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Anotace
» PFirozenosti clovéka je hledani jeho radosti. “

Kazdy clovek zazil ve svém Zivoté stres. Tento pocit zname jiz od utlého détstvi.
Myslite si, ze stres 1ze navodit pouze vaznou nemoci nebo tézkym fyzickym zranénim?
K vyvolani stresového mechanizmu staci ptejit rusnou kiizovatku, prestéhovat se, prozit
radost nebo slozit zkousku. Stres je soucasti zivota kazdého z nas. Paradoxem je, ze

stres mlize mit 1 pozitivni vliv na kone¢ny vysledek nasi prace.

Kazda vétsi zmeéna vyvolé v Cloveéku stav, ktery ne vzdy pfinese pozitivni vysledek.
Né&§ mozek a centralni nervovy systém ndm pomahaji pfizptsobit se neustalym
zménam, jeZ jsou soudasti b&zného Zivota. Zivot je do znatné miry proces, ve kterém se
pfizplsobujeme okolnostem, v nichZ existujeme a jez nas obklopuji. Od Usvitu Zivota
Vv prehistorickych ocednech dochézi mezi zivou hmotou a jejim nezivym okolim i mezi
zivymi bytostmi navzdjem k neustdlému vzijemnému pusobeni. Trestem za selhani

V procesu adaptace je nemoc a stradani ...

Vsechno plyne, fekl Hérakleitos, fecky filozof, ktery dal tikd, ze vSechno, co plyne,
neni trvalé a neménné. Tato myslenka tvoii zéklad jeho filozofie. Clovék, ktery to
pochopi, je sam sebou ... Cinsky filosof a myslitel Lao-¢” mluvi o prazdroji Zivota, jenZ
nerusené prameni sam ze sebe. Ukolem &lovéka je dovolit prazdroji, aby do néj proudil.
Kdo bere Zivot pfili§ vazné a nedokaZze se oprostit od svého ega, ten rychle podlehne
vyCerpani a nevyhnutelné dojde i k selhani. Co v nas probouzi kreativitu a §tésti? Kdyz
se vycerpame, zacneme vnimat Zivot kolem nés jako koloto¢ prekazek, mame pocit, Ze
se nic nedafi a vSe je proti nam. Nase emoce piestanou byt v rovnovaze, lehce se
rozCilime, rozpla¢eme a nakonec rezignujeme na vSechno a na vSechny. Potiebujeme si
osvojit schopnost svépomoci a péce o sebe sama, realizovat vize, ritualy, byt pozorny —
ucit se zvladat stres a nalézt vlastni rovnovahu, kterou si rozebereme a nasledné
popiSeme v nasi diplomové praci. Ukazeme si moznost, jak byt lepSim, jak zvladat sama
sebe, co je socialni a emocni inteligence, jakou roli hraji naSe volni vlastnosti a co vede

k naprostému fyzickému a dusevnimu vycCerpani a naslednému selhani.
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Annotation
“The nature of the man is the search for his happiness.”

Every human has experienced fear in his life. We have known this feeling since very
young age. Do you think stress can be induced only by serious illness or severe physical
injury? To induce stress mechanism, it is enough the cross busy intersection, move
houses, experience happiness or pass the exam. Stress is a part of life for every one of
us. Paradox is the stress can even have positive influence on the final product of our

work.

Every bigger change induces a state, which does not always bring positive result.
Our brain and central nervous system help us to adapt to constant changes which are
part of everyday life. Life is to a large extent, process in which we adapt to
circumstances, in which we exist and which surround us. From the dawn of life in
prehistoric oceans occurs between living matter and its inanimate surroundings, even
between living beings, constant interaction. The punishment for failure in the process of

adaptation is illness and starvation...

Everything flows said Hérakleitos, Greek philosopher, who also says that
everything, that flows is not permanent and unchanging. This idea makes up the base of
his philosophy. A human being who comes to understand this is himself ... Chinese
philosopher and thinker Lao-c” speaks about an ancient pond of life, which
undisturbedly springs from itself. The task of human is to allow this ancient spring to
flow into him. Who takes life too seriously and can not free himself from his ego will
quickly succumb to exhaustion and inevitably fail. What awakens creativity of
happiness in us? When we exhaust ourselves, we will start seeing life around us as
a path full of obstacles, we feel that nothing works out and everything is against us. Our
emotions stop being in balance, we get angry or cry more quickly, and in the end, we
resign to everything and everyone. We need to learn the ability to help and care for
ourselves, realize dreams, rituals, be observant — learn to manage stress and find our
balance, which we talk about and describe in the thesis. We show how to be better, how
to manage ourselves, what is social and emotional intelligence, which role our traits and

what leads to complete physical and mental exhaustion and subsequent failure.
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UvVOD

Silu, odvahu a jistotu ziskdte kaZdou zkuSenosti, v ni se zastavite, abyste se

podivali strachu do tvdre...

Jaké mame potfeby a jaka je naSe Zivotni motivace? Ceho chceme dosahnout?
Slucuji se nase cile s hodnotami ve spolecnosti? K ¢emu jsou stiety hodnot dobré?
Jednou z moznosti je podivat se na sviij zivot a dikladn¢ se nad nim zamyslet. Je muj
pohled na zivot spravny? Dokdzu zit v konfliktu hodnot? Mam se vydat jinou,
neznamou cestou, abych tak naplnil své sny a cile? Pokud zname své hodnoty a vime,
co nas posouva vpred a co nas brzdi, méli bychom realizovat své sny a plany v Zivoté
tak, abychom byli spokojeni. Zakladem dobfe fungujicich vztahli je spravné sefazeny

zebticek hodnot. Hodnoty nam davaji v zivoté potiebnou jistotu a klid, abychom zvladli

bézné zZivotni situace, jez jsou zakladem vSeho déni kolem nas.

Do jaké miry podléhame stresu? Kdy se stres stane nasi soucasti a dovede nas
k vyhotfeni? Ptame se, pro¢ piestavam stihat to, ¢i ono, pro¢ véci nezvladam jako diiv,
pro¢ jsem stale podrazdény a unaveny, pro¢ mé nic netési, pro¢ mam pocit, ze lidé ode
mé ocekavaji stale vyssi vykon? Kdy se z pouhého stresu vyvine syndrom vyhoteni?
Kdyz c¢lovék za€ind kariéru, mé vysoké cile a oCekdvani, kterych chce dosahnout.
Pokud vSak nejsou naplnény, pfichazi zklaméni a frustrace. Mnoho lidi si zpocatku
viibec neuvédomi, Ze trpi syndromem vyhoteni, a to je velka chyba. Kdyz totiz o nééem
nevime, nemizeme tomu predchazet, a pak se velice rychle stane, Ze na$ osobni
i profesni zivot skon¢i v troskach. Proto je dilezita sebereflexe, ktera muze vést
k prevenci a smysluplnému zivotu. Vénovat se koni¢kiim a umét odpocivat, to je cesta

Kk vnitini rovnovaze, kterou potiebuje kazdy z nas.

Diilezitym aspektem této diplomové prace je vyhoteld osobnost, kterd je vyCerpana
duSevné, emociondlné i fyzicky. Chci v ni poukazat na to, jak ptredchézet syndromu
vyhoteni, jak se pfed nim chranit a jak je mozné stresu z povolani ptedejit. U projevu
stresu pocit'ujeme napéti, citime se nesvobodni, citime vnitini tlak. MySlenky na zatéz

tvoti pozadi naSich prozitkli a tim vytvaii problém zvany syndrom vyhoteni.
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Cilem na$i prace jsou osoby ohroZené syndromem vyhoteni (rizikové profese,
zivotni hodnoty a osoby v oblasti zdravi). V teoretické ¢asti diplomové prace se
zam¢iim na burnout syndrom, jeho ptiznaky, 1é¢bu, prevenci, faze, symptomy a uvedu
strategii, jak je mozné mu piedchazet. V druhé Casti se zaméfim na eticky kodex
pracovnikil, oblast zdravi, zivotni hodnoty a postoje, vCetn¢ spolecenského vlivu

Vv souvislosti se syndromem vyhoteni.

V praktické cCasti se zabyvam otdzkou, co participanty vedlo k vybéru daného
povolani, kde jsou jeho tskali a pro¢ nakonec u téchto lidi doslo, ¢i nedoslo k syndromu
vyhoteni. V kontextu naznacenych teoretickych vychodisek v empirické ¢asti prace
bylo cilem zjistit a popsat, jak jedinci vnimaji sami sebe, jak ti, kdo zazili syndrom
vyhoteni, jej vnimaji, co d€laji pro to, aby se jiz do takové situace nedostali, jak vnimaji
svlj svét, jeho déni a jak ho interpretuji v riznych Zivotnich situacich, udélostech, jaké
jsou jejich hodnoty a normy chovani. Participanti jsou muzi i Zeny ve veéku od 25 let do
56 let.

Syndrom vyhofeni je stile CastéjSim tématem v nasi spole€nosti, protoze se tyka
stale vétSiho poctu lidi, ktefi se s nim setkali. J4 jsem si ho prozila na vlastni kizi,
a proto jsem si vybrala pravé toto téma, abych se mohla podélit o své zkuSenosti, pocity

a postoje.

11



1 VYHORENI - MODNIi DIAGNOZA, NEBO NEMOC?

1.1 Syndrom vyhoreni a rizikové faktory

Podobné jako stres a deprese se 1 vyhofeni stdva béznym, pro nékteré dokonce
modnim medidlnim pojmem nebo diagndézou pii nesnazich. Po objeveni fenoménu
vyhoteni vzniklo mnoho definic, kter¢ mély vyjadfit, co to syndrom vyhoteni je.
VétSina autord se shoduje vtom, Ze vyhofeni je proces extrémniho emocniho
a fyzického vycerpani soucasnym cynickym, distancovanym postojem a snizenym
vykonem jako nasledkem chronické a emo¢éni mezilidské zatéze (Poschkamp, 2013). Od
zacatku svého zivota se ucime, jak se vyrovnavat se stresem. Z historického hlediska
vime, ze se lidé setkavali s riiznymi agresory — infekéni nemoci, hlad, valky apod.
V nasi spolecnosti jiz necelime témto agresortim, ale nasly se Uplné jiné. Hlavnim
agresorem jsou trendy a ocekavani od spolecnosti, to, jaci méme byt podle pravidel,

kterd nam urcuji nadnérodni spolecnosti, vie se to¢i kolem penéz, majetku a moci.
Spatné zikony jsou nejhorsim druhem tyranie“ (Edmund Burke /1729-1797/).

KdyzZ nemate dostatek finan¢nich prostredkil, nemiizete si zajistit dostatecné kvalitni
Zivot, aby mohly byt naplnény vaSe zékladni potieby. Tato skutec¢nost vede k tomu, ze
Ssi vprvni fazi vybirame zaméstnani, protoze nas bavi, ale kdyz pochopime, Ze nas
neuzivi, stojime pfed dilezitou otazkou. Bud’ se rozhodneme pro kariéru za kazdou
cenu a zacneme si praci hledat podle finan¢niho ohodnoceni, nebo pracujeme na
vytouZeném misté az do uplného vycerpani. Mnozstvi ziskanych penéz by mélo byt
pfimo imérné vynalozené energii, kterou vkladame do prace, jiz vykonavame. VétSinou
ale plati pravidlo, Ze vice penéz ma ten, kdo disponuje vyssi mirou inteligence, ale také
vypocitavosti a chamtivosti nez ten, ktery je plné¢ oddany svému povolani, a to bez
ohledu na své ohodnoceni. Casto se lidé dostavaji do situace, ze délaji praci, ktera je
sice bavi, ale neni dostate¢n¢ ohodnocena. Pak se velmi ¢asto stava, ze bud’ pracuji vice
a nerelaxuji, nemaji na relaxaci a osobni Zivot €as, nebo si najdou praci, kterad neni jiz
pro n¢ tak zajimava, ale zajisti jim vice penéz. Ty z po¢atku mohou vyrovnavat urcitou
nespokojenost, ale Casem se Clovek stejné vrati ke svému vnitinimu nastaveni a zacne

byt nespokojeny. V obou piipadech muize dojit k syndromu vyhoteni. Z malé
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nespokojenosti se stava stale veétsi, kterd vede ke stresu, nasledné k depresim a nakonec
dojde k vyhoteni. Nemalou roli hraje komunikace, jejimz prostfednictvim muzeme
pfedchazet stresu. Je velmi dualezité mluvit se svymi kolegy a nadfizenymi jako
s rodinou a détmi. Cim lep$i mame vztahy, tim mensi je riziko vy&erpani. DuleZitou roli

hraje opora jak financ¢ni, tak psychicka.

wLidé trpici burnout syndromem maji pocit, Ze za ndrocnou prdci nejsou
dostate¢né odménéni, a to nejen financéné — chybi jim lidské ocenéni. Jsou unaveni,
mohou propadat uzkostnym ¢i depresivnim staviim, citi, Ze nemohou ddle pomdhat

ostatnim “ (Stibalova, 2010).

Jedinec totiz nemusi vyhotet jen z povolani, které vykonava, ale celkové ze svého
Zivota, ktery zije. Ve spolecnosti jsou na nés kladeny naroky, kterych chceme dosahnout
a které si stanovime 1 my sami. Musime byt rychli, komunikativni, kreativni a vétSina
Z nas chce byt dobra nejen v praci a pii dosahovani vybornych vysledkd, ale touzi byt
dobrymi partnery, rodi¢i a prateli. Sviij zivot chceme autenticky a plnohodnotné
prozivat. Dotdhnout vykon k dokonalosti je n€kdy narocné, a proto je mnoho z nas
vystavovano silnému stresu, hrozi ndm vyhoteni, uzkostné poruchy nebo deprese ...
(Pesek, Prasko, 2016). Vidime piekazky 1 tam, kde nejsou. Mame pocit, ze se nam nic
nedaii a Ze se vSechno kolem nas komplikuje. Jednim z fenoménti u syndromu vyhoteni
je stupnujici se citova vyprahlost, u niz dochazi k ochlazeni vztahu, a to nejenom
K druhym lidem, ale velice Casto i k sobé samotnému. Pojem burn out pochazi
z anglického ,,to burn“ neboli hotet a ve spojeni ,,burn out* pak dohofet, vyhasnout,
vyhotet. K oznaeni vyznamu syndromu vyhofeni se pouZzivaji vyrazy vypaleni
a vyhasnuti. Na syndrom vyhofeni se poprvé zamé&fil americky psychoanalytik Herbert

J. Freudenberger (Wikipedia.org, 2017).

V c¢lanku Staff burnout publikovaném v roce 1974 v c¢asopise Journal of Social
Issues popsal syndrom vyhoi‘eni a diky tomu se v nasledujicich letech strhl obrovsky
zajem psychologli o tuto nemoc, coz vedlo k pomérné podrobnému popisu jak vyvoje,
tak nasledki i1 prevence této choroby. Freudenberger byl sdm psychoanalytik pracujici
s dobrovolniky v pomocnych profesich, zejména v zatfizenich provozujicich paliativni
péci, kde tento syndrom pozoroval a diky tomu ho i popsal. V roce 1980 publikoval

s Geraldine Richelson knihu Burn Out: The High Cost of High Achievement.
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V odbornych knihdch se tomuto tématu vénuje mnoho autort, napi.: Poschkamp,
T.2013) uvadi, ze ,,vyhoreni je proces extrémniho emocniho a fyzického vycerpdni se
soucasnym, cynickym, distancovanym postojem a sniZenym vykonem jako ndsledkem

chronické, emocni a mezilidské zdtéZe pii intenzivnim nasazeni pro jiné.“

Syndrom vyhofeni (syndrom burnout) je stav celkového vycerpani v disledku
dlouhého trvani intenzivniho stresu. Jedna se o soubor urcitych pifiznakd a vyhoteni

V této souvislosti znamena — zniCeni, vypaleni.

Vyskytuje se u lidi, ktefi jsou pravidelné v kontaktu s jinymi lidmi. Pfiblizné

30 % profesionali, kteti vykonavaji praci s lidmi, se v zivoté setkalo s vyhofenim.
Myron D. Rush (2003, s. 7) syndrom vyhoteni definuje takto:

wDruh stresu a emociondlni unavy, frustrace, vycerpdni, k nimZ dochazi
vV ditsledku toho, Ze sled (nebo souhrn) urcitych uddlosti tykajicich se vitahu, poslani,

Zivotniho stylu nebo zaméstnani dotycného jedince nepiinese ocekdavané vysledky. “

Angelika Kallwass (2007, s. 9) uvadi, ze syndrom vyhoteni je ,,stav extrémniho
vycerpani, vnitini distance, silného poklesu vykonnosti a riiznych psychosomatickych

obtizi“.

Vyse uvedené definice maji spolecné znaky, jez uvadi Kiivohlavy (1998) takto:

o Je uvddéna iada negativnich emociondlnich priznakii — charakteristickych
napr. pro stav emociondlniho vycerpdni, unavy, deprese apod.

o Duraz je kladen na piiznaky a chovani lidi vice neZ na fyzické (télesné)
priznaky burnout.

e Burnout je uvdadén vidy v souvislosti s vykonem urcitého povoldni.

o Piiznaky burnout se vyskytuji u jinak psychicky zcela zdravych lidi,
tzn. nejde o psychologicky nenormadlni osobnosti (psychopaty).

e Sniend vykonnost (niZSi efektivita prdace) pii burnout souvisi uzce
S negativnimi postoji a z nich vyplyvajiciho chovani, a ne s niZsi

kompetenci Ci 7 nizSich pracovnich schopnosti a dovednosti.
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Nejzasadnéjsim problémem této spole¢nosti je to, ze syndrom vyhoteni se doposud
netadi do kategorie onemocnéni a pohlizi se na n¢j jako na problém daného jedince,
ktery je neschopny si tento problém vyfteSit bez cizi pomoci. V soucasné dobé se
syndrom vyhoteni jen malokdy feSi v poradnach ¢i ambulancich. Velice casto tedy
dochazi k tomu, ze neni 1é¢en a zcela zdravy jedinec najednou z ni¢eho nic zkolabuje.
Teprve poté se 1€kati zacnou ptat, pro¢ k tomu mohlo dojit, co je pfi¢inou. Nejprve se
samoziejm¢ hledaji fyzické piiCiny tohoto kolapsu a teprve potom se hleda pfiCina
psychicka. Paradoxem je, ze mnoho lidi vyhleda lékatskou pomoc jesté diive, nez dojde
k této extrémni situaci, ale ¢asto jsou odmitnuti s tim, ze po fyzické strance jsou zcela
zdréavi, a neni tedy zadny divod k tomu, aby se citili Spatné. Jsou mnohdy pokladani za
simulanty nebo slabsi jedince, ktefi nedokazi zvladat své volni vlastnosti a stdle se na

néco vymlouvaji.

Vyhoteni hrozi kazdému znas bez rozdilu. Nezalezi na tom, na jaké pozici
pracujeme, zda jsme stafi, nebo mladi, ani jestli jsme muz, nebo Zena, jsme zkratka lidé,
ktefi maji své potieby a touhy. Pokud nejsou naplnény, jsme ohroZeni syndromem
vyhofeni. VétSina z nds ani nepomysli na to, Ze bychom byli v néjakém ohrozeni, vzdyt
nejsme zadni neurotici a ani netrpime zadnou psychickou poruchou, ale to je omyl.
Vyhoteni vznika v souvislosti s rizikovymi faktory, které se nachazeji v osobnosti
Cloveka, v pracovni sféfe aVvkazdodennim zivoté. Syndrom vyhofeni se projevuje
v emocich, mySlenkach a také v chovéni jednotlivce. Pro toho, kdo jim trpi, je vSe
stresujici, plisobi na druhé neklidné a podrazdéné. Tak vytvaii napéti nejenom v sob¢,
ale vcelém svém okoli. Napéti, které nas aktivizuje (eustres), a napéti, které nas
zatézuje (distres), se objevi pokazdé, kdyz nezvladame bézné povinnosti viedniho dne.
Nejvice se objevuje u lidi, ktefi se snazi dosdhnout svych cilii za kazdou cenu, jsou
velice vykonni a naklonéni inovacim a zméndm. Zapominaji vSak pii tom, Ze pokud se
budou stale ptetézovat, diive ¢i pozdéji vyhoti, vyprahnou, ztrati veSkerou Zivotni silu.

Nelze jen davat a vydavat se z poslednich sil, je nutné také baterky dobijet.

Mezi nejznamé;jsi rizikové faktory podle (Rush, 2003) patii:
e Pocit nutkani namisto povolani,
e Neschopnost ptibrzdit;

e Rostouci Zivotni tempo a naroky na ¢lovéka s nim spojené;
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e Samotné zaméstnani, které cloveék vykonava,

e Nizka asertivita;

e Vysoké ocekavani,

e Piehnand pozornost vénovana cizim problémuim,;

e Soustfedénost na detaily, snaha ud¢lat si vSechno sam,;

e Nedostatek odpocinku a mimopracovnich aktivit;

e Vysoka empatie a nizké sebehodnocenti;

e Rutina a negativni pracovni vztahy;

e Osobnostni rysy, napi.: fobické, Uzkostné a obsedantni rysy, nespravny

pohled na priority, Spatny télesny stav, neustalé odmitani ze strany druhych.

U ¢loveka, ktery méd syndrom vyhoteni, se projevuje vzdy vice faktorii soucasné.
Jednim z nejdualezitéjsich faktorti je osobnost ¢lovéka, kterou rozd€lujeme do dvou

zakladnich skupin — typ A a B.

Osobnosti typu A jsou ohroZeny nejvice, jedna se o lidi velmi urputné a motivované.
Jsou to rozeni bojovnici s velkou mirou agrese, pilni, netrpélivi a soutézivi. Pracuji
Casto az do uplného vycerpani jak psychického, tak fyzického. VSechny uspéchy, které
jsou zpocatku vnimany jako pozitivni, se lehce mohou zménit v no¢ni miru nasledkem
celkového pretiZeni, které vede k nadmérnému vypéti a bez vhodné relaxace se stava

pfi¢inou vyhofeni.

Osobnosti typu B jsou vice uvolnéné, radostné a samy se sebou spokojenéjsi. Jejich
cilevédomost neni tak zfetelna, ale ptfesto mohou dosahnout v zaméstndni znacnych
uspéchii, ovSem bez nastrah uzkosti, agrese a paniky. Nicméné pii trvale nizké
angazovanosti, iniciativé a motivaci hrozi z dlouhodobého hlediska hluboka

nespokojenost.

Vyvazenost a rovnovaha mezi obéma typy osobnosti je klicova.
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1.2 Priznaky a faze syndromu vyhoreni

Rada autori povaZzuje vyhofeni za zvlastni formu deprese. Syndrom burnout ale

vvvvvv

Nékteti autofi rozdé€luji zakladni ptiznaky syndromu vyhoteni do tfi skupin -

vycerpani, odcizeni a pokles vykonnosti.

U vyferpani prevladaji znaky, které¢ jsou emocni (sklicenost, bezmoc, beznadg¢;,
ztrata sebeovlddani, nekontrolovatelny pla¢, podrazdénost, vybuchy vzteku, pocity
strachu, pocity prazdnoty, apatie) a fyzické (nedostatek energie, slabost, chronicka
unava, svalové napéti, bolesti zad, nachylnost k infekénim onemocnénim, poruchy

spanku, funkéni poruchy, poruchy paméti a soustiedéni, nachylnost k nehodam (Stock,

2010).

Odcizeni je dal$im stupném syndromu vyhoteni, kdy se ¢lovék dostdva do stavu
apatie, lhostejnosti a je odosobnény viici svému okoli. Postupné ztraci veskeré ideje,
zdjem o vykondvanou praci a vytraci se u n¢j zdrava cilevédomost. Pocatecni pracovni
nasazeni slabne a nastupuje cynismus. Vysledkem je negativni vztah k ostatnim, ztrata
schopnosti navazat a udrzet spoleCenské vztahy, umocnuji se pocity ménécennosti,

nedostatecnosti a sldbne pocit vlastni sebetcty.

Pokles vykonnosti je posledni ze tii jiz zminénych znaki. Nizka efektivita prace
jedince, ktery trpi syndromem vyhoteni, je vysledkem ztraty divéry ve vlastni
schopnosti a dovednosti, coz vede ke zpochybiiovani vlastni profesionality. Projevy
poklesu vykonnosti jsou: niz§i produktivita prace, vySS$i spotieba Casu a energie,

nespokojenost s vlastnim vykonem, nerozhodnost, pocit selhani a ztrata motivace.

Ptiznaky syndromu vyhoteni nam zasahuji do ¢tyf zakladnich oblasti naseho Zivota
— pracovni, soukromé, dusevni a do duchovniho ZzZivota. Vzijemné se prolinaji

a ovliviiuji jedna druhou.
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Faze vyhoreni
,» Citim se jako polamany“ (Poschkamp, 2013).

Syndrom vyhoreni se neprojevi ze dne na den, lidé k nému mohou dospét po riizné
dlouh¢ dobé. Vyskytuji se rizné modely rozdélené na faze. Stadia neni mozné ohranicit,

mohou se stfidat, ménit nebo i1 opakovat.

Osobnostni postoj, ocekavani, nadSeni a osobni angazovanost charakterizuji prvni
fazi. S hlavou plnou napadu, priliSnym zaujetim, piehnanym ocekdavanim a neredlné

vytyCenymi cili se proces vyhoteni spousti (Poschkamp, 2013).

Ohrozeny jedinec si své moznosti idealizuje, snazi se prosadit, pomahat a tvrdé
pracovat. Ma nerealistické ptfedstavy o naplni své prace, o klientech a nadfizenych.
U jedince ptevlada idealistické nadsSeni. Typické myslenky jsou — jdu do toho na plno,
té$im se na seberealizaci, budu pomdahat lidem co nejvice. Pokud nejsou nase piedstavy
naplnény, zaéneme vSe piehodnocovat a pud sebezachovy nas dovede k otdzce, pro¢
bychom se méli viibec honit. Stejné to dopadne zase Spatn¢, musime si udélat pohodu za
kazdou cenu. Tento piistup vede ke stagnaci a poc¢ate¢ni nadseni upada, dotyény se ve
své profesi uz trochu zorientoval a zjistil, Ze ma sva omezeni a Ze ne vSechny ideély
pujdou naplnit. Dochazi ke konfrontaci pivodnich ideala s realitou. Pokud tento stav
pietrvava, ptichazi frustrace. Clovék se v praci citi zbyte¢ny a nenaplnény, viechno, co
déla, nemd najednou smysl, ¢asto dochazi k tomu, ze klienti nespolupracuji, technické
zazemi neodpovidad pozadavkim, které jsou na n¢j kladeny, pfiliSna byrokracie ¢lovéka
vycerpava a v kone¢ném disledku cCastéji dochazi ke konfliktnim situacim. Obrannou
reakci je apatie, dochazi k prohlubovani negativnich emoci, jedinec se ponoii do svého
nitra a dé€la jen to nejnutnéj$i. Prace uZ mu nepiindsi radost, je pouze zdrojem obZivy
anutné zlo. Findlnim stadiem je depresivni stav, ktery se nazyva syndrom vyhoieni.
Nastava emocni vycerpani. Pracovnik odejde ze zaméstnani nebo zlistane v praci na
jiné, niz§i arovni. Pfehodnoti své postoje, sviij zivotni styl, absolvuje psychoterapii,

znovu pak pracuje ve své puvodni profesi (Stock, 2010; Pesek, Prasko, 2016).
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Obrazek 1: Faze vyhoteni

g ¢

Frustrace

Zdroj: Lencova, 2018

Syndrom vyhoteni je poslednim stadiem procesu, ktery profesor Hans Selye nazval
GAS — General Adaption Syndrom (obecny soubor pfiznakll procesu vyrovnavani se
s tézkostmi). Proces GAS ma podle Hanse Selyeho tfi faze (in Ktivohlavy, 1998, s. 60):

e Prvni faze — plisobeni stresoru,
e Druha faze — zvySena rezistence (obranyschopnost organismu);
o Tteti faze — vyCerpani rezerv sil a obrannych moznosti. Do této faze stresu se

obvykle zatfazuje pribéh syndromu vyhoteni.

Syndrom vyhoteni je zavére¢na faze dlouhodobého procesu, ktery muizZe trvat

nékolik mésicu ¢i let.

Vyhoteni se projevuje také na tUrovni osobnostni v myslenkdch, emocich
a Vv chovani, ale také formou psychosomatickych onemocnéni (Zaludecni viedy, vysoky
krevny tlak, bolesti hlavy a zad a také kozni nemoci). Mnozi psychiatii a psychologové
syndrom vyhofeni nediagnostikuji, spi§ mluvi o depresi, reakci na téZky stres, poruse
prizptisobeni, chronické tnavé nebo uzkostné depresivni poruse (Pesek, Prasko, 2016).
K normalnimu Zivotu patii stfidani prace a volného Casu, ptetizeni lidé se domnivaji, ze
nepotiebuji odpocivat, ale spi§ musi neustdle pracovat. Vzdavaji se relaxace, uvolnéni,
uklidnéni. Stavaji se hyperaktivnimi, popiraji vlastni potfeby, které jsou dilezitou

soucasti jejich zivota (Schmidbauer, 2008).
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1.3 Osobnost jedince a syndrom vyhoreni

Dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje syndrom vyhofeni, je samotna osobnost
jedince, zahrnujici zivotni postoje, normy, hodnoty a navyky, jez maji podstatny vliv na
nase chovani a prozivani v profesnim i osobnim Zzivoté. Lidé jsou rozdilni nejenom
anatomicky, ale také psychologicky. Maji odlisné Zivotni zkuSenosti, které se v prubéhu
zivota rozvijeji a meéni, jejich vrozené piedpoklady a vlohy jsou dulezitou soucasti

V oblasti motivace a mysleni.

Clovék se osobnosti nerodi, ale stava se ji. Jiz od raného détstvi se u n&j objevuje
védomi vlastni identity. Lidsky tvor se v procesu ontogeneze stava osobnosti tim, ze si
osvojuje spolecenské vztahy (proces socializace), ¢imz se stane samostatné¢ a védome
konajicim subjektem, nositelem socidlnich tendenci a timto zplisobem se stidva
spolutviircem spole¢enskych vztahd. Pii vzdjemné interakci mezi lidmi dochézi
K poznani sama sebe a dalSich zGc¢astnénych stran. Individualita kazdého jedince ma
tedy velky vliv na sled udalosti, které charakterizuji jeho ¢innost a jsou pomérné stalé.
V odbornych knihach je zmiiovano, ze ¢lov€k ma ctyfi dimenze — télo, ducha, srdce
a mysl. Z nich vyplyvaji ¢tyii zékladni potieby:

o Zit;
e Milovat a byt milovan — vztahy;
e Rista vyvoj;

e Cinnosti, které jsou soucasti naSeho odkazu.

Kazdy €lovek si v pribéhu zivota vytvari mentalni mapy, které zachycuji to, jak vidi
sam sebe. Toto sebepojeti nésledné ovliviiuje bézné chovani a jednani, jez vytvari
tzv. ovladaci dramata. Jedna se o to, Ze sotva se narodime, uz musime bojovat sami za
sebe. Jaké ovladaci drama ve svém Zivoté budeme pouZivat, se postupné vyviji podle
toho, v jakém prostiedi vyristame. Nase postoje a vnimani prace, zivota, partnert
a kamaradl se odvijeji od jiz zminénych ovladacich dramat. Jedna se o zplsob, jak

energii ziskat, nebo naopak ztratit. Mame ¢tyti druhy, které se déli na:
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Tabulka 1: Druhy

AGRESIVNI PASIVNI

ZastraSovatel — jedna se o egocentrické | Pozorovatel — Zije ve svém vlastnim svété
osobnosti, které obvykle porouci druhym, | obav a pochybnosti, chova se odtazité
neustdle  mluvi, jsou autoritafské, | atajemné ze strachu, aby jim nikdo
bezohledné a sarkastické, nékdy se | nevnucoval jiny nazor, nez ktery si sami
uchyluji k nasili. vytvoii, proto také nikdy nezadaji

0 pomoc.

Tazatel — ptimo neohrozuje druhé lidi | Trpitel — ma pocit, Ze se mu nedostava
télesné, ale predevSim  mentdlné, | sil, aby se postavil svétu aktivnim
neustadlym  doptadvanim  zpochybiiuje | zplisobem, proto vyzaduji soucit a pomoc
¢innosti a motivaci druhych tak, aby stale | od druhych lidi a tim ziskavaji potfebnou
mohl nachazet chyby a omyly, které pak | energii, se kterou ale neumi hospodatit.

zneuziva ve svilj prospéch.

Zdroj: Redfield, Adrienne, 1996

Podstatou vSech téchto ovladacich dramat je boj o energii, 0 moc a zivotodarnou
silu, kterou pottebuje kazdy z nés. Pokud si nedame pozor a nechdme se jakymkoliv
zpusobem okradat o energii, pfijde syndrom vyhoteni. Je nejen nutné nenechat se
0 energii okradat, ale také si ji umét vytvaret, abychom byli spokojeni a $t’astni. Jedna

se 0 nepomér mezi davanim a branim.

Vyraznymi symptomy vyhoieni 7z hlediska osobnosti jsou podle Uweho
Schaarschmidta a Andrease Fischera:
e Rezignace pii netispéchu (vysoké pozadavky na sebe sama);
e Chybéjici schopnost distancovat se od pracovnich problém;
e Chybéjici ofenzivni prekonévani problémi;
e Velké vyCerpani;
e Chyb¢jici uspéch v zamestnani;

e Chybgjici spokojenost se zivotem.
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Kdo nevysild signaly, neni slySen a jeho vykon je zlehovan a povazovan za
normalni, nékdy az bezvyznamny. Osoby ohrozené vyhotenim si samy odepiraji pravo
délat chyby, lidé v pomahajicich profesich reaguji nékdy nepiimétrené, kdyz se jim
vytkne profesni pochybeni (Poschkamp, 2013). Pied syndromem vyhotfeni je nutné se
chranit a kvili tomu délat ve svém zivoté zmény — stanovit si konkrétni cile, vénovat se
relaxaci, cviceni, sportu, zlepsit své podminky v praci a pracovat na svych zakladnich

postojich a pristupech.

Nemalou roli v této oblasti hraje emo¢ni a socialni inteligence, ktera je zakladem
nasi osobnosti a vyznamnym zplisobem ovliviiuje naSe chovani, jednani a vnimani.
Pokud jsou vyse uvedené inteligence v rovnovaze a na vysoké urovni se snizuje riziko
vzniku syndromu vyhoieni. Nepostradatelnou soucasti je samoziejmé i nase 1Q (jedna
se o inteligen¢ni skore, které je ziskdno na zdkladé psychologickych a inteligen¢nich
testli v poméru k ostatni populaci). Cim je nizsi, tim vys§i je riziko nepochopeni danych
situaci, ziskané vzdélani nebyva na vysoké urovni, coz muze byt také jednou z pficin
nepromysleného pudového jednani, které casto vede ke krizi. Volni vlastnosti hraji
rovnéz velmi vyznamnou roli. Pokud jsme schopni zdravé sebereflexe, je pro nas
jednodussi rozeznat, kdy uz se dostdvame do situaci, které jsou alarmujici a mohou nas
ohrozit. V té chvili je dobré se nebat vyhledat odbornou pomoc, coz neni projevem
slabosti. Prvnim krokem je pfiznat si svoje slabé stranky. Kdyz si fikate bud’ silny!
Dovolme si sami sobé fikat, ted’ budu slaby! Mysleli jste si, ze vas nic nemilzZe
prekvapit, ale zkuste se zamyslet a ud€lat véci jinak v pracovnim i soukromém zivoté.
Zacnéte se napf. vénovat cvieni, které vam pomuiZze navodit si opét pocit bezpec¢i a

rovnovahy. Zde jsou néktera z nich:

Z pohledu Mart’ana: Piedstavte si, Ze jste antropolog, ktery pfiletél na Zemi
Z Marsu. Zaméite se na ¢loveéka, ktery prave studuje knihu, sledujte ho z dalky a dé€lejte
si poznamky. Kde bydli? Co ho zajima? Jak se chova? Jaké ma plany? Jaké jsou jeho
konic¢ky? Po néjaké dob& musite vysledky svého pozorovani ptrednést pired publikem
a vSe objasnit. Ackoli to neni mozné, pokuste se odpovédet na otazku, proc se lidé tak
chovaji? Co myslite? Tato technika vas uci brat véci s nadhledem. Cilem je, abyste se

vymanili ze svych zvyklosti, které nas omezuyji.
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Rozhovor s piitelem, pritelkyni: Setkate-li se s clovékem, kterému davéiujte
a potfebujete od n¢j poradit, drzte se celou dobu daného tématu. Popiste svou
momentalni situaci a zeptejte se ho na jeho nézor. Co bys na mém misté délal ty?
Vyslechnéte si ho a nechte si vSe projit hlavou. Popiemyslejte, zda jsou jeho névrhy
smysluplné a zda jste schopni je uskutecnit. Vytvofit si fyzicky i1 psychicky odstup je
velmi tézké, a sice proto, Ze jsme soucasti dané situace a naSe prozivani je ovlivnéno
mnoha faktory, které nam mohou celou situaci zkreslovat. Pokud mate moznost, zméiite
prostiedi a snazte se byt sam sebou. Vyuzijte volny Cas pro sebe a udélejte v sob¢
dikladnou inventuru, pfed ni¢im neutikejte, soustied’te se na dany problém. Snazte se

véci promyslet do hloubky a zhodnotit ptipadnd pro a proti.

Béhem svého pobytu odpocivejte a délejte véci, které jsou vam piijemné. Miizete se
vratit ke starym konicktim, kdyz jste jesté chodili napt. do sboru, na prochézky, béhat,

plavat, to v§e miZzete zaclenit do vaSeho zivota.

Nacrtnéte si, co vam bere energii a co vam ji dodava. Cvic¢eni by vam mélo pomoci
udélat si porddek v sobé samém. Zamyslete se nad tim, ¢eho chcete dosdhnout a co

zmeénit (Stock, 2010).

Relaxacni cviceni a uvolnéni: Sednéte si na pohodlnou Zidli nebo kieslo, dychejte
normalnég a klidné. PoloZzte si jednu ruku na hrudnik a druhou na bficho. Zaméite se na
to, aby se pii nadechu vyklenovalo vase bficho, pficemz nadech trva 3 az 5 sekund.
Vydechujte pomalu, samospadem, vydech by mél byt dvakrat del$i neZ nadech. Pfi
vydechu si muzete v duchu fici n&jaké ukliditujici slovo, napi. pohoda, klid (Pesek,

Prasko, 2016).

Dulezité je zkratka zacit — to je prvni a rozhodujici krok na vasi cesté k uzdraveni.

Konfuciuy vyrok iika: ,,KaZda cesta zacind prvnim krokem. “
1.4 Prevence a rekonvalescence u syndromu vyhoreni

Vyberte si nastroj, ktery vam vyhovuje! Muzete zkusit zbavit se starého zlozvyku,
budete to chtit udélat co nejlépe. Proti vyhofeni neexistuje Zadnd imunizace. Podle
svétozndmého odbornika na chovani Konrada Lorenze plati:

e Ze ¢loveék mysli, neznamena, Ze tika...
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o Zejeden Fikd, neznamena, e druhy slysi. ..
o Ze flovék sly§i, neznamena, Ze rozumi. ..

o Ze &lovék rozumi, neznamena, 7e chee. ..

o Ze &lovék chee, neznamena, Ze umi. ..

e Ze ¢lovék umi a chce, neznamena, Ze udéla. ..

o Ze Clovék udéla, neznamena, Ze si zapamatuje....

Casto se objevuje nabidka ojedinélych vzdé&lavacich seminait, které muiZeme
navstivit. Uznani a ocenéni hodnoty zaméstnancil a jejich zatizeni vypada jinak. Ridici
pracovnici se ¢asto nachazeji mezi mlynskymi kameny. Na jedné strané vidi starosti
a potize svych podfizenych tykajicich se pracovni zatéze a jinych problémi. Na druhé
stran¢ se musi denn¢ zodpovidat ziizovatelim, vysvétlovat, pro¢ to ¢i ono je jinak, nez
si to zfizovatel pfedstavoval, napliiovat predstavy, které se Casto diametralné 1isi od
reality vSedniho dne. Napliiovat normy, které jsou vétSinou zaloZeny na ptedpokladu,

fikei apod. ... V takové situaci zavieme oci a jdeme dal.

Uznani a odkryti tabu a fenoménu vyhoreni v pomdahajicich profesich je

rozhodujicim krokem ke znesSkodnéni daného mechanizmu na organizacni urovni...

Uz v mladém véku ¢lovék déla rozhodnuti, ktera maji vliv na cely jeho Zivot. Casto
K témto rozhodnutim dochazi na zakladé dané situace v daném okamziku nebo na
nepiesnych informacich. Osoby ohroZené vyhofenim maji sklon vSechno kontrolovat.
Salutogeneticky (z lat. salus, ¢esky blaho, zdravi) pohled na véc, ktery predpoklada, ze
urcitd ¢ast je chaotickd a nekontrolovatelnd, nas mize pred zklamanim z neskutecnych

zivotnich plant ochranit. Nikdo nemuiZe splnit vSechna nase o¢ekéavani!

»Neutikej, béZ pomalu:

Musis vychazet vstiic jen sam sobé! Jdi pomalu,
Jdi pomalu, neutikej,

protoZe dité tvého Jad,

VéCné prdavé narozené,

ti nestaci“ (Juan Ramon Jiménez).
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Udgélejte si cviCeni: Zaméite svoji pozornost na celé té€lo, vnimejte, jak dychate, jaky
mate kontakt se zidli, jak se citi vaSe télo, vyuZijte své pozorovaci funkce a putujte
pozorné po svém téle od hlavy az po paty. Lehce zacnete vnimat, kde na téle mate
bolava mista nebo napjaté svaly a kde bolavé svaly. Pfitom si fikejte — mohu pozorovat

své télo, takze jsem vic nez jen mé télo. ..

Pak se soustied’te na néjakou dobu, Zze vnimate své myslenky. Nékdy se stava, ze

jakmile ¢lovek zacne chtit pozorovat, co si mysli, tak najednou myslet prestane...

Také mlizeme pozorovat svoji naladu nebo své pocity. Bud'te sami sobé dobrym
pritelem, dobrou pfitelkyni, prestante s popiranim, kontrolujte vnitini pohanéce, jste
nahraditelni, udrzte si nadhled, vyhnéte se izolaci, pfemyslejte o zméné€, pfijméte

profesiondlni psychoterapii.

Opatfeni na vztahové Urovni — mize jit o ujasnéni si osoby, kterd ma problém,
a zanechani problému tam, kde nelze odrazit netinosné pozadavky. Zlaté pravidlo pro
prevenci neexistuje. Existuji rizna opatieni, cviceni, kterd mohou riziko vyhoteni snizit.
Vyhoteni je dlouhodoby proces, ktery se vryvad do vnimani téla. Kazdy méme néjaké
moznosti, musime je vC€as a vhodnym zplsobem vyuzit. Proto prevence (pochazi
z latinského — praevenire — piedchazet nezadoucimu jevu, nehodam, netspéchu,
vztahiim apod.) nam ukazuje moZnost, jak se chranit a byt lepSim ve vztahu k sobé

a druhym (Poschkamp, 2013).

Hlavni body prevence syndromu vyhoieni by se daly shrnout do tii zakladnich
bodu (Stibalova, 2010):
e Nalezeni smysluplné pracovni ¢innosti;
e Ziskani a pfevzeti profesionalni autonomie a opory;

e Vytvarfeni pfirozeného vztahu k praci a dal§im Zivotnim aktivitam.

Prevence syndromu vyhoteni se déli na primarni a sekundarni. Do primarni oblasti
fadime zvladani asertivnich technik a schopnost jednat s lidmi, vyuZivat relaxacni
techniky, kvalitni vyuziti volného Casu, pestrost prace a jeji promeénlivost, supervize

a dalsi vzdélavani. Sekundarni prevence slouZzi k vyhledavani zamé&stnanci, kteti jiZ trpi
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syndromem vyhoteni. Do sekundarni prevence patii: psychologicka pomoc, zména

profese (Stibalova, 2010).

Diilezité je dozveédét se, co Clovek dela Spatn€, jak se chranit, dostat se do klidu
a posilit se. Netikej mi, co délam Spatn¢, fekni mi, co délam opravdu dobfe a co mizu
zlepsit. Dulezity je i zdravy zivotni styl, ktery ma obsahovat pracovni, vztahovou
I soukromou oblast. V§e ma byt v rovnovaze tak, aby jedno doplnovalo druhé. Kdyz
pievazuje jedna Cast, nastane nerovnovaha, kterd nam zpusobi stres, a pokud se tato

situace netesi, vede k syndromu vyhoieni (Ktivohlavy, Pecenkova, 2004).

Kopiiva (2000, s. 100) prevence specifikuje takto:
e Zivotni styl;
e Mezilidské vztahy;

e Pfijeti sama sebe.

Clovék, ktery ma smysl pro koherenci, je pfesvédcen o tom, Ze uddlosti, které se
mu piihodi, nejsou nahodilé, nybrz maji pfi¢inu a nasledek, daji se zvladnout a vyplati
se je prekonat. DilleZita je také srozumitelnost, zvladnutelnost a smysluplnost. Uspéina
prevence vyhoteni, pfip. zotaveni z procesu vyhofeni nezavisi jen na nepfiznivych
okolnostech, za jakych ¢lovek déla svou praci (Poschkamp, 2013). K tomu, abychom
mohli uniknout pfed vyhofenim, je dobré se starat o sebe sama. Kdyz se Clovék citi
fyzicky 1épe, zatnou se ménit 1 jeho vyhotelé emoce a diky tomu ziska silu 1 k dal$im

zménam télesnym, emocionalnim a duchovnim.

Napt.: Cvicila jste v poslednim tydnu alespon tfikrat? Jedla jste tento tyden
vyvazenou stravu? Spala jste vic jak osm hodin? K tomu, aby se ¢lovék necitil pod
tlakem, miZze pfispét lepSi vyuziti svého volného casu. Je dobré planovat dopfedu
a nechat si Cas navic, ucte se soustiedit na ukol, ud¢€lejte si celkovy obraz o dané situaci,
pracujte na své rozhodnosti, naucte se delegovat své Ukoly. Nebo zkuste nad sebou
pfemyslet ...Co pozitivniho jste dnes zaZil? Zazil jste dnes néco piijemného? Kolik

Casu jste dnes vénovala Zivotu v piitomném case?

Udélejte si seznam a potadek, uvidite sami, co jde ud¢lat 1épe, abyste tim unikli

syndromu vyhoteni.
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Seznam:
e  Moudyie vyuZivejte Cas;
o Dbejte na spravné poradi priorit,
e Vic odpocivejte;
o Uvédomte si, Ze v nécem je sila (bith, véc, ¢innost);
e Davejte si pozor na perfekcionistické sklony;,
e Divejte se na pravy smysl Zivota,

o Pokud opravdu uvaZujete o sebevraidé, okamZité se nechte hospitalizovat

Udélejte si na okamZik ¢as a predstavte si: Ted’ nemusim nic dé€lat, vychutnavam si
tento okamzik, tuhle chvili ziji v pfitomném okamziku. AZ se vratim do zaméstnani,
budu pokracCovat v praci, nenecham na sebe tlacit ani pti rozhovoru. Je dobré to zkouset
znovu a znovu, pak ¢loveék nepocituje, ze je vystaven tlaku. Dé€la svoji praci v klidu

a spontann¢ prechazi z jedné aktivity na druhou (Griin, 2014).
Dobrou zprdavou je to, Ze syndrom vyhoreni miiZeme piemoci...

Perfekcionismus a tlak, u kterého jsme pivodci, si vytvaiime sami. VSechno
chceme zvladat na 100 % a k tomu potiebujeme hodné energie a sily. Perfekcionista
musi mit vSechno pod kontrolou, musi sledovat, zda udé¢lal vykonanou véc spravné,
a zaroven se ohliZi nazpét, coZ neni v jeho pifipadé sprdvna véc. Proto bychom méli
divéfovat své intuici, divat se dopfedu a neohlizet se nazpét, protoze tim
spotfebovavame svoji energii. Takového Cloveka ovladéa jeho ego, nikoli osvobozujici
pohled, ktery pfesahuje jeho osobnost. Lidé trpici syndromem vyhofeni si stéZuji na
tlak, u n¢hoz je dilezité rozlisit pfi¢iny. Existuje tlak, ktery na nds pisobi z okoli, a také
tlak, ktery si vytvaiime my sami. Vystavujeme se tlaku, ktery nas nuti délat véci rychle.
Tteba kdyZ jsme na pracovisti, chceme ve stejném case splnit vice ukold soucasné.
Nekteti lidé maji pocit, ze musi vynikat nad ostatni a fikat néco chytrého, aby se mohli
s ostatnimi méfit. Bud' rychly, perfektni, uspéSny a nepolevuj. Vzdy se najde néco,
na ¢em mizeme zapracovat. Davame neustéale pozor na to, co si naSe okoli mysli o nasi
praci a o nas samotnych. Dochdzi k zablokovani nasi energie, ktera nas oslabuje a mafii

veskeré nase Usili byt spokojen sam se sebou. Psycholog Henri Nouwen ve své knize
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popisuje, Ze je zbyteCné se zaméfovat na nepodstatné véci, jako jsou myslenky, jak

udélat dobry dojem na jiné lidi kolem nas.

Kdo se ridi ostatnimi, onemocni, ve stavu vyhoieni se miizeme ocitnout, kdyz se
budeme fidit druhymi, a ne svym nitrem. K tomu dochazi, kdyz se fidime obrazy, které
vytvoftilo naSe okoli. Kazdy ¢lovek je jedineény obraz, ktery vytvofil Blh ... Znamena
to, ze zijeme pro druhé, ne pro sebe a svij vlastni obraz, bereme v Gvahu, co si 0 nas
mysli druzi, a tim si ni¢ime svoji energii. Chceme naplnit ocekdvani séfa nebo kolegii

a na zaklad¢ téchto skutecnosti dochazi ke ztratam energie.

Uvedeme konkrétni priklad: Ma Zena a mé déti si preji, abych se domt vracel vcas
a vénoval se jim. V zajmu firmy je, abych jesté vytidil plno véci bez ohledu na konec
pracovni doby. Ten, kdo se pfili§ ohlizi na druhé, Skodi sdim sob¢ a hazarduje se svym
zdravim. Tady zaind etapa vyhoteni, kdy se na Cloveéka vali pocit, Ze musi naplnit
oc¢ekavani druhych a zapomind pii tom sdm na sebe. Tato situace ho ochromuje

a vyvolava v ném pocity viny, které ho okradaji o energii a navodi mu Spatnou naladu.

Stavéni fasad nas okrdda o energii, pokud chceme udélat dojem na druhé, to¢ime
se Vv zaCarovaném kruhu. Terapeutka Lisa Reddemanova mluvi v této souvislosti
0 nedostatkovych identitach. V§imame si toho, co nemame a ¢im nejsme misto toho,
abychom si vSimali vlastnich zdrojii a pozitivnich moznosti, které v sobé skutecné
mame. Mame pocit, ze nemizeme byt sami sebou, ze musime utajit vSechno, co
odporuje obrazu, ktery po nas vyzaduje okoli, nebo naopak, kdyz ¢lovék investuje do

svého nitra hodné energie, pak mu nezbyva energie v praci.

Kdo prechazi vlastni unavu, Zije v nebezpeci — pokud se citime vyCerpani
a dokaZeme si to pfiznat, nase télo reaguje zdravym zpiisobem. Kdo vSak nenasloucha
svému télu, nevnima svoji unavu, piechazi stale k novym aktivitdm, velice rychle dojde
k syndromu vyhoteni. Chci druhym dokazat, ze zvladnu jakoukoliv zatéz, sam od sebe
otekavam, ze budu ve formé. Unavu potladuji kavou nebo jinymi prostiedky. Kdyz to

délam pravidelnég, vystavuji se nebezpeci.

Pri¢iny nemoci v systému, kterd vede k Sikan¢ na pracovisti. Jdu rano do préace

s negativnimi mySlenkami. Kdo mé v praci okiikne? Co bude ode m¢ $¢éf pozadovat?
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Bude to, co udélam, dostate¢né spravne? Nebo opét dostanu vynadano jenom proto, ze
se Séf Spatn¢ vyspal? Nase pozitivni mysleni se méni na negativni a to vyvolava
nadmérnou zatéz. Chodim-li do prace nerad a bez vnitini motivace a vnimam-Ii ji jako
bifemeno, stane se ma prace pro mé zat¢zi. Pokud vynakladam hodné¢ Gsili a moje prace
je ohrozend, pak ztrdcim vnitini motivaci a silu. O energii nds nemusi okradat jen
Sikana, ale 1 nadmérné mnozstvi vykonané prace. Velmi tézko se ¢lovéku pracuje pod
tlakem a bez dostateného ocenéni. Lidé, kteii pracuji v pomahajicich profesich
a v profesich, kde jsou ve styku s jinymi lidmi, mélokdy slysi slova chvaly a pochopeni.
Snad je to diky nasi uspéchané dob¢ a zvyku si spiSe stézovat, nez chvalit. VSude se
klade diraz predev§im na vykon, uspory a zisk. Uvnitf nas je skrytd touha, ktera
pottebuje slySet slova uznani a ptijeti. Pokud se nam téchto skute¢nosti nedostava,
zacneme byt nemocni. Nejprve psychicky a pozdéji 1 fyzicky, télo, duch a duse jsou
jeden celek. Proto je vzdy dulezité délat ritualy, které nam zvednou naladu a naladi nés

na pozitivni mysleni.

Ritualy:

e Pfijdes domi z prace, lehni si na 15 min. do postele. Nastav si budik, aby sis
mohl 15 minut vychutnat. UZij si €as, ktery je jenom pro tebe. UZivej si tihu,
kterd je z tvé unavy. Uzivej si skutenost, Ze nemusiS nic dé€lat. Jakmile
zazvoni budik, je dobré se protdhnout a vstdvat pomalu, mize$ se opét
vénovat svym povinnostem, které t€ cekaji.

e Postav se rovné s chodidly od sebe ptiblizné€ na Sitku bokt, pak si ptfedstav,
jak se skrze chodidla stale zakotenuje$ do podlahy, jako strom zapousti své
kofeny do zemé&. Vnimej sviij stfed panevni oblasti, pak si piedstav, ze tvé
télo se rozestupuje smérem dolll jako strom a Ze t& Bith shora povzbuzuje,
jako strom otevirda svou korunu, jsi jednoduSe sdm sebou, pokud chces,
muzes fikat véty — jsem vytrvaly, néco vydrzim, ru¢im za sebe, jsem sam
sebou. Pii takovém postoji se ti zvysi sebevédomi. Prestane$ byt ve stresu
(Grtin, 2014).

e Dalsi ritudl, u kterého zaviu dvefe a predstavim si: Do toho vnitifniho
prostoru ted’ nemaji lidé, s nimiZ se v praci potkdvam, pfistup. Emocionalné
se témto lidem neoteviu. Nenecham je proniknout do svého prostoru. Tento

ritual mi mize pomoct, aniz by si toho nékdo vS§iml.
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e Dalsi ritual — polozim si ruku na bficho nebo na hrud’ nebo se jednou rukou
dotknu té druhé, pak si feknu, ted’ jsem pii sobé. Mnozi lidé spotiebuji velké
mnozstvi energie tim, ze potlacuji své silné a slabé stranky. Chtéji navenek
budit dojem silné energie tim, ze potlacuji sami sebe. Navenek chtéji ptisobit
sebejiste.

e Dalsim ritudlem je béh, mohu bézet fyzicky az do uplného vycerpani — v tu
chvili se vyplavuji endorfiny a pocit §té€sti a spokojenosti ndm v tu chvili
umozni se pln€ uvolnit a zapomenout tak na starosti vSednich dnti.

e Postavime se rovn¢ a piekiizime své pazZe na prsou.

VyuZivani ritudlu nam davaji skvélou prilezitost pfijit do kontaktu s uzdravujicimi
obrazy. Napf.: bojim se jit rano do prace, protoze nevim, co m¢ dnes ¢eka. Tento strach
m¢ ochromuje a okrada o energii. Najdu si klidné misto, kde mohu relaxovat, uvolnim
své télo a myslim pozitivné, do mého nitra zacind proudit pozitivni energie. Ritual,
ktery mohu provadét vecer, ale i pfi chlizi, mé osvobodi od negativnich vlivii. Vzdy si

srovnejte priority a pfemyslejte, co je v tu chvili pro vas nejdulezitéjsi.

Kdyz vecer cvi¢im gesto zkiizenych pazi pfes prsa, predstavuji si, Ze objimam
vV sobé stranky silné i1 slabé, zdravé i nemocné, GspéSnou i neuspéSnou. Pokud se
obejmu, pfijmu se takovy, jaky jsem. Jsem v harmonii sam se sebou. Ritual béhu nam
dava pocit svobody, volnosti, pada ze mé¢ zarmutek a vSe, co me tizi. Aby se pro mé stal
Cas pfijemnym, je dobré naslouchat svému rytmu. G. C. Jung se domniva, Ze kdo
pracuje v rytmu, pracuje intenzivné a efektivné. Pfiroda a vSe kolem nds ma svij
rytmus. Kazdy clovék ma sviij biorytmus, ktery by si mél chrénit, jinak se okrada

0 SVOU energii.

Syndrom vyhoteni vychdzi z poznatkl, ze ¢asto nechceme slevit z vysokych nérokd,
které sami na sebe klademe, tim se zvySuje riziko jeho vzniku. Je nezbytné zastavit se

a zpomalit a také najit uvolnéni a klid. Najdéte si pro sebe klid a za¢néte relaxovat.

Relaxace:
e Autogenni trénink podle Schultze;
e Uvolnéni svalti podle Jacobsona;

e Asijské techniky jako joga, Tai chi ¢chi-kung;
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e (Auto) hypnoza;
e Nenabozenska meditace, tzv. bdélé snéni;

e Biofeedback, biologicka zpétna vazba.

Vsechny tyto metody jsou pfinosné a ovéiené, pravidelné cviceni ma blahodarny
vliv na lidské zdravi. Pro Clovéka postizeného syndromem vyhoieni jsou tyto cviky

dilezité.

Cviceni staci se uvolnit — pohodin¢ se posad’te na zidli a vnimejte, kde a na ¢em
sedite. Zam¢éite se na své ruce, na jejich kontakt s podlozkou a také i na sva zada, jak se
dotykaji opéradla. Soustfed’te se na sviij dech, nikam nespéchejte, sméfujte pozornost
do svého vnitra. Védome se né€kolikrat po sobé nadechnéte a vydechnéte. Sledujte, jak
se vaSe bricho pfi nadechu zveda a také vraci zpét. S vydechem se zbavujete napéti,

o 24

stresu, tlaku. S kazdym nadechem a vydechem jste uvolnéng;jsi.

Ocista téla i ducha — velmi oblibenym cvifenim je o€ista t€la 1 ducha. Vlezeme si
do sprchy a pustime vodu, predstavujeme si, jak s kazdou kapkou odchazi starosti
vSedniho dne, jak se Cisti nejenom nase télo, ale i duse. Dobré je si i pobrukovat nebo
zpivat tak, jak to mame radi. Poté je dobré pouzit jakékoliv bylinky, nezalezi na tom,
v jaké jsou formé, ale Ze jimi aktivujeme dalsi smysl, a to ¢ich. Nakonec si piedstavme,
ze s kazdou kapkou ptichazi nova, kiistalovée Cistd energie, kterd nds napliiuje a dodava

nam novy rozmér, novou silu.

Cviceni kruh svétla — predstavte si, ze jste obklopeni kruhem svétla, tato bublina
pusti do svého nitra jen to, co je pro nds dobré, vSechno, co je zI¢é, zustava venku. Mlze
se stat, ze budete mit Spatnou ndladu, se kterou se dokédzete sami vypotradat. PohodIné si

sednéte a vnimejte jenom sami sebe, pocit bezpedi a jistoty (Stock, 2010).

pozitivni vliv na naSe organy. V télesné schrance ptedstavuje srde¢ny smich velmi
intenzivni aerobni cviCeni, srdec¢ni aktivita po minuté smichu odpovida aktivit€¢ po
deseti minutach ostré jizdy na rotopedu. Hurdnsky smich otifasd nasi branici tak, Ze se
nam tiese celé biicho a dochazi k prokysli¢eni a prokrveni celého organismu. Posiluje

se také ob¢h v lymfatickém systému. Grimasa smichu se zapisuje do paméti a zlepSuje
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jak celkové naladéni, tak i budouci postoje. Vydej energie se zvySuje o 10-20 %, takze
béhem deseti minut hurénského smichu spalime navic az 40 kcal, coz je 160 kJ. Lidé
nejenze vypadaji mladsi, ale jejich organismus se skutecné omlazuje. Dochazi k posileni
imunity, snizuje se koncentrace stresovych hormont, upravuji se metabolické parametry
zdravych, ale také napiiklad diabetikd, rozsifuji se pradusky astmatiki aj.... Zavérem
lze tici, ze smich odstranuje symptomy stresu tim, ze brzdi vydej vSech stresovych
hormont, ale naopak vede k produkci mozkovych opioidil, které zklidiiuji, usnadinuji
socidlni kontakt a posiluji pecCovatelské tendence, také ale usnadnuji schopnost
odpusténi jak druhym, tak sobé, coz jsou vSechny projevy, které jsou pravym opakem

poplachové reakce (Honzak, 2018, s. 163).

wZcela ztraceny ze vSech dni je ten, v némz se ¢lovék nezasmal“ (Chamfort).
1.5 Behavioralni terapie (BBF)

Jednim z vychodisek behavioralni terapie je to, jak se cloveék citi, chova a mysli.
Pokud chceme mysleni porozumét a zménit ho, mizeme pouzit model behaviordlni
terapie, jenz patii knejucinnéjSim pii zvladani syndromu vyhotfeni. Kazdou
pozorovatelnou situaci si mohou rtizni lidé ve svych myslenkach interpretovat odlisné.
Velkou roli hraje podvédomi, jde o navyky a postoje ziskané jiz v utlém detstvi.
Nékteré naSe postoje a reakce nemame zcela zmapované a délame je podvédomé.
Interpretaci ovliviluji kognitivni schopnosti kazdého znéas. Mohli bychom mluvit

0 omylech a chybach v mysleni, které jsou pro kazdého z nas na jiné€ trovni vnimani.

Je mnoho situaci v bézném zivote, které ¢lovéka stresuji. To, co jednoho stresuje,
druhého nechéava v naprostém klidu. Jde o to, jak tyto situace vnimame, co se odehrava
v nasi mysli a jak si tyto situace védomé ¢i podvédomé spojujeme s nasi minulosti.
Depresivni lidé maji sklony vysvétlovat si vSechna fakta ve sviij neprospéch, uzkostni
lidé hledi do budoucnosti s obavami a lidé s nizkym sebevédomim piecenuji uspéchy
druhych a tak se ujist'uji v tom, Ze jsou zcela neschopni udé€lat cokoliv dobte. Lze si tyto

skutecnosti pfedvést na konkrétnim piikladu:

Tti 1idé jdou rano do prace a Slapnou do psich exkrementd.
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Depresivni ¢lovék reaguje — jsem bezmocny, to jsem cely ja, to se miize stat jenom
mn¢, jaky bude zase den, tohle nemé cenu, jsem k nicemu, ani chodit neumim, sedne si

na lavicku a rozbre¢i se.

Uzkostny &lovék — musim mit véci pod kontrolou, co ted” budu délat, kdyz se vratim
domt, ujede mi autobus, pfijdu pozd¢ do prace, to bude mij konec, kdyz ptijdu do
prace takhle smradlavy, budou si myslet, ze mam problém s hygienou, pocit uzkosti

a strachu se zacne prohlubovat, jedinec se zapoti a bézi doma.

Clovék s nizkym sebevédomim — tohle se miZe stat jenom mné, kdybych nebyl

blbec, tak bych na ten travnik nelezl a mél bych klid, jsem neschopny idiot.

Clovéek s niternym postojem — mam svoji hodnotu, na v§em Spatném se da najit néco
dobrého, nejsem prvni ani posledni, komu se to stalo, o€isti si boty o travu a pokracuje

dal.

Niternd piesvédceni — jsou zpravidla stru¢na minéni o sobé samém, o druhych
lidech a o svété kolem nas. Schémata mohou byt formovana rliznymi stresujicimi
a traumatizujicimi uddlosti, které jsme prozili v pribéhu zivota (hadky v roding,
Sikanovani, pfepadeni, znésilnéni apod.). Podle CH. Padeskyho (1994) jsou schémata
u lidi uspotadana do pari a vytvareji dva poly, negativni — jsem neschopny a pozitivni —
jsem schopny. Podle Padeskyho nelze negativni pdl odstranit, ale 1ze jej oslabit tim, ze
posilime pozitivni. Niternd presvédceni mizeme zménit tak, ze sami sobé klademe
ruzné otazky.

e Mam v Zivoté n¢jaké zazitky, které jsou pozitivni?
e Jaké mam diikazy pro a proti?

e Cose miv zivoté podafilo?

e Ceho jsem v Zivot& dosahl?

e Jsou kolem m¢ lidé, ktefi si me¢ vazi?

Nezdravé postoje a presvédCeni se tézko odstraiiuji, avSak tato terapie uci lidi
rozpoznat a ménit negativni myslenky a zvyky tak, aby se jejich postoje zménily
k lepSimu a pozitivné ovlivnily chovani kazdého z nas. Problémem je, Ze 1idé maji radi

negativni zpravy, protoze si vzdy mohou fici, Ze na tom nejsou tak $patné, jsou jini lidé,
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co jsou na tom haf. Také Casto dochazi k identifikaci s problémem. Je mnoho divodu,
proc se nase spolecnost vice zabyva negativnimi postoji nez postoji pozitivnimi. A proto
na sobé musi kazdy ¢lovek pracovat tak, aby jeho postoje a hodnoty neupadaly a vzdy
mu byly ku prospéchu. Pokud jsou nase hodnotova piesvédceni napadena a dlouhodobé
nelécena, dochdzi ke stresu, ten ¢asem piejde v depresi (strach, pocit viny, pocit selhani,

zlost na sebe sama) a nakonec vyusti v syndrom vyhoteni.

Pokud se naucime v zatézovych situacich jinak myslet, dostavi se i lepsi vysledky

Vv emoc¢ni a socialni sféfe. Nase mysleni urcuje to, jak se v danych situacich chovame.

Kognitivni restrukturalizace probiha:
e Uvédoméni,
e Pisemny zdznam,;
e Zkoumani a zpochybiiovani;
e Vytvoreni alternativy;
e Otestovani alternativy v praxi a uplatiovani nového mysleni a chovani

V bézném zivote.

V neposledni fadé je také dilezité poukazat na to, Ze Zijeme v uspéchané dobg,
aproto je velmi dilezité naulit se hospodafit s Casem tak, abychom si nevytvareli
zatézové situace. Casovy plan by mél byt vyvazeny tak, abychom se nedostavali do
zbyte¢ného stresu. Dilezité je také to, kolik prace 1ze za den zvladnout a kolik prace si
myslime, Ze musime zvladnout. S timto problémem se ptedevsim potykaji Zeny, jelikoz
kromé chozeni do préce jesté pecuji o déti, domécnost a neuméji fici ne. Zakladnim
krokem pfi uplatiiovani spravnych vzorcti chovani je, ze bud’ za¢neme sdélovat kritiku
druhym, nebo odmitat jejich pozadavky. Dilezitym faktorem je rozd¢lit si tikoly na
mensi useky, zaméfit se na jednu véc. KdyZ si naloZime na svoje bedra pfili§ mnoho
aktivit, které dlouhodobé nezvlddame, vede tato skutecnost ke zdravotnim potizim

(navstéva lékare, fyzioterapeut, psycholog) (Pesek, PraSko, 2016).

Shrnuti

V prvni kapitole své prdce jsem se vénovala syndromu vyhoreni, tomu, jak je

definovan od ruznych autorii, jakeé jsou jeho hlavni priznaky a faze a jak mu predchazet.
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2 OSOBY A PROFESE OHROZENE SYNDROMEM
VYHORENI

2.1 Profese ohrozené syndromem vyhoreni a eticky kodex

Na otazky o podstaté ¢lovéka mizeme nahlédnout prostiednictvim nékolika véd.
Filozoficka antropologie, jejimz ukolem je zkoumat ¢lovéka jako celek, fika, Ze ¢lovék
je zivy tvor, bytost, kter je schopna tazat se po své identits. Clovék se nékdy stava sam
velkou otazkou a mnohé odpovédi produkuji dalsi otazky. Cim vétsi je nas horizont
poznani, tim vice dychtime po dalSich informacich (Jankovsky, 2018). Socializace
a vychova urcuji nase chovani, nase mysleni a zptsob, jak nebo co v urcitych situacich

citime. To je to, co nazyvdme osobnosti.

Osoba:
e Té¢lesné zdravi;
e Kondice;
e Dusevni zdravi;
e Temperament;
e Hrdost;

e Kulturou dané zpiisoby chovani a druhy reakeci.

Nasi osobnost formuji profesni cile, které jsou zahrnuté v profesnim etickém
kodexu, jenz sleduje pfedev§im profesni cile dosazené v souladu s obecnymi etickymi
principy. Prostiedky ke stanoveni cili by ale nemély $kodit jinym. Kodex pisobi jako
regulator chovéani pracovnika. Opird se o normy chovani, které vychéazi z historické
tradice, napf. z Hippokratovy piisahy, nebo z potieb konkrétni organizace. Normy
chovani mame obecné a konkrétni v souladu s vykonavanou praci. Co se tyka
pomahajicich profesi, je kladen dlraz ptredevSim na prosocidlni jednani, zajem
o0 ¢loveka, dispozice pracovnika k naslouchéni, sdileni a setkavani, schopnost adekvatné

komunikovat a koordinovat svou ¢innost v ramci multidisciplinarniho tymu.

Na tento problém upozornil ve 20. stoleti Wolfgang Schmidbauer. V poméhajicich

profesich pracuji lidé, ktefi maji syndrom pomocnika, vede je k tomu potieba pomahat,
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skrze kterou si kompenzuji neschopnost prozivat a vyjadfovat vlastni emoce a potieby.
Je to zplsob seberealizace, ktery vsSak casto vede k vyhofeni. Tito 1idé podléhaji
workoholismu, jejich prace jim nepiindsi efekt, jaky ocekavali, setkavaji se
s nepochopenim a nedostatecnym ohodnocenim. Lidé trpici syndromem pomocnika
jsou pohlceni svou praci v dasledku jejich nevédomé obrany. Jejich zplisob zivota je
zizeny jen na pomahani a obétovani se. Jakoukoliv zménu ve svém zivoté odmitaji.
Prozivaji pocit naplnéni a své praci obétuji naprosto vse a pravé tato skuteCnost poté
vede k emocionalnimu, mentalnimu a fyzickému vyc€erpani. Syndrom pomocnika je
proces, ve kterém se projevy mohou demonstrovat v rizné intenzité¢ a nevylucuje se

moznost etapy upfimného altruizmu (Poschkamp, 2013).

Syndrom pomocnika tkvi v neschopnosti projevit své vlastni pocity a potieby na
zaklad¢ zkuSenosti z minulosti. Bezmocny pomocnik svym piehnanym pracovnim
tempem kompenzuje pocity vnitini prazdnoty a bezcennosti. Velkou roli tady hraje
naruSeny pocit sebe sama. Dokud pomédhajici profese otevira moznost pro tvofivost
u kazdé osoby, pfinasi velikou socidlni prestiz, postizeni nevnimaji, do jaké miry je to

omezuje (Schmidbauer, 2008).

Symptomy deprese nastupuji u bezmocnych pomocnikii proto, Ze je pro né tézké

pfijmout pomoc a pfiznat si vlastni slabost.

Syndrom pomocnika ma 5 sloZek:
e (Odmitnuté dite;
e Identifikace nadja;
e Narcistickd nenasytnost;
e Uhybani pfed vzdjemnosti;

e Nepifima agrese.

Slozka odmitnuté dit€é nam specifikuje to, ze pomocnik se odmitl oteviit
v emocionalni oblasti, ve které ma slabost. Odmitnuté dité€ je néco, co v€zi u pomocnika

uvniti a co Si nedokaze sam piiznat. Reaguje na dané podnéty hystericky.

Identifikace nadja — kdo zatizi sviij organizmus, mél by védét, kam sahaji jeho

moznosti. Dospély ¢loveék, ktery byl jako dit€é milovan, si dokdZe stanovit rovnovahu
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mezi pfanim a emocemi a ztotoznit se tak se svym nadja. Komu se lasky nedostavalo,
neni schopen dosdhnout této rovnovahy a ta se pak odrazi na jeho pracovnim vykonu

a emocnim vnimani.

Narcisticka nenasytnost spociva v zaméfenosti na pomoc druhych, vyslechnuti,
jsem tu pro jiné, ale kdyz potiebuji pomoc ja, nikdo nemé ¢as mi naslouchat. Narcisté si
stale musi dokazovat, ze jsou nejlepsi a bez nich se nikdo neobejde. Pomahajici profese
jsou pro tyto lidi dalezité. Citi se dobie pouze tehdy, kdyz mohou pomahat a obé&tovat

se, vidi v této Cinnosti smysl zivota.

NepFima agrese je touha po pomsté tém, kteti nam ublizovali, ale na stran¢ druhé
by nam realizace pomsty jenom uskodila. Proto pomocnik piekonava svoji vlastni

agresi tim, Ze ji vkladd do pomoci druhym a tim vytvafi lepsi svét a budoucnost.

Do kategorie pomahajicich profesi zahrnujeme tato povolani:
e L¢&kafi, zdravotni sestry a zdravotni persondl;
e Psychologové, psychiatii a psychoterapeuti,
o Ucitelé;
e Specialni pedagogové,;

e Pracovnici v socialnich sluzbach.

DalSi profese ohroZené syndromem vyhoieni
e Podnikatelé;
e Policisté;

e Manazeri.

Zavérem je nutné fici, Ze syndromem vyhoteni miize trpét kdokoliv v jakémkoliv

zaméstnani. Nejvice se vSak objevuje u lidi, ktefi jsou denné ve styku s jinymi lidmi.
2.2 Zivotni hodnoty a postoje

NasSe zivotni hodnoty a postoje ovlivituji to, jaké povoldni si vybirdme i jak jej
vykonavame. Kazdy z nas se rodi s urcitymi piredpoklady, které ovliviiuji cely nas zivot.
To, jak jsou tyto piedpoklady rozvijeny a uplathovany, zalezi ptfedevSim na nas

samotnych. Kazdé povolani v sobé nese archetypalni obraz. Znamena to, Ze v kazdém
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zamé&stnani je nad&je na zlepSeni naseho zivota. Lidé, ktetfi ke své préci pfistupuji
svasni jako napf. umélci, jsou svoji praci pohlceni, nebo lékati, ktefi vnimaji své
zaméstnani jako poslani, pracuji radi a s nadSenim. Touha po uzdraveni je v kazdém
Z nas. Do lékafe vkladame nadéji a duvéru. Napi. ucitel ukazuje zptsob, jak mize zak
objevovat a tvofit. Ucitel vede, podporuje a dava nad¢ji. Kazdy touzi pfijit na to, jak jit
vstiic uspéSnému zivotu. Prace vychovatele ptivede dit¢ k odpovidajicim mravim
a zpusobum chovani, které ovliviiuji cely jeho zivot. Je dulezité, abychom svou praci
vykonavali s laskou a dostate¢nym nadSenim. Zaroven vsak nesmime zapominat na to,
ze prace je jen jedna ¢ast naSeho zivota. Pokud chceme byt Stastni, musi byt slozky
prace a odpocinku v rovnovaze. Slovo work-life balance nam vyjadiuje rovnovahu mezi
zamé&stnanim a osobnim Zivotem. Nemuzeme si svOji nespokojenost v osobnim Zzivoté
kompenzovat v praci a obracené. VSechno ma ur¢ity smér a misto, které formuje

24

a utvari nasi osobnost, aby se neocitla v nejistoté a nebezpeci.

V dnesni dobé existuje mnoho povolani, kterd nabizeji rizné sluzby vcetné
poradenské cCinnosti. Ve vSech oblastech naSeho Zivota, ktery je komplikovany,
vyhleddvame odborniky, ktefi ndm ptichdzeji na pomoc, aby ndm pomohli fesit pro nas
zivotn¢ dulezité situace. Pomahat lidem v nouzi a slab$im charakterizuje profese, jako
jsou napft. zdravotnici, peCovatelé, socialni pracovnici, lékafi, psychologové, psychiatii
aj. Ale mame zde také povolani, kterd nejsou pomahajici, pfesto ndm v nich hrozi

syndrom vyhofteni, napt. manazefi, podnikatelé aj.

Casto se stava, ze ti, kdo pomadhaji, nakonec sami potiebuji odbornou pomoc.
Povolani neni v§echno, musime dbat na to, abychom také relaxovali a byli spokojeni ve
svém osobnim zivote. Od svych profesnich roli si musime udrzovat odstup, ale zaroven

je dulezité byt férovy, upfimny, kreativni a pozitivni.

Ke znakitm dobie fungujici prdce patii:
e Pomdahdme lidem sautismem a jejich blizkym osobam, c¢lenové sdileji
spolecné cile;
e Maji smysl pro zavazky, jsou spolehlivi;
e V tymu je divera, respekt a vzdjemné ocenéni;

e Clenové v tymu jsou si védomi své uzite¢nosti;
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e C(Clenové se mohou otevien¢ vyjadiit, mohou sdélovat své navrhy a feSeni,
mohou kritizovat, ale musi také umét priznat své vlastni pochybeni;
e Maji jasné stanovené pravomoci a povinnosti;

e Maji $éfa, ktery je vzdy kompetentni a dokaze rozhodnout a usnadnit situaci.

Komunikaci s kolegy mizeme rozdélit na oblast kvality profesni spoluprdce, a to
jak efektivné a dusledné¢ vykondvat praci i navzdory tomu, Ze nam neni kolega
sympaticky, a oblast atmosféry v pracovnim kolektivu, ktera je urCovana kvalitou
a frekvenci emoci a toho, jak si druhého vazime. Vstiicnost, ismév, podrzeni dvefi nebo
taktni zajem o zdravotni stav kolegy nas motivuje a zlepsuje nam chut’ do prace. Ucast
na spolecnych akcich v praci nas stmeluje a umoznuje nam 1épe poznat své kolegy.
Spoustécem negativnich pfenosti mizou byt zdanlivé malickosti, které vSak ovliviuji
atmosféru v pracovnim kolektivu, napt. pozdni pfichod do prace, neustalé si st¢zovani

na déti ¢i partnera, nedbaly vzhled aj.

Vyhoteli nebo ve frustraci se nachdzejici pracovnici pisobi negativné na ostatni. Na
pracovisti je dilezité, abychom méli k feSeni problému urcitou postupnost. Jsme-li pod
vlivem silnych emoci, naSe rozpoznavaci schopnosti se snizuji a pak lehce délame
chyby, které casto nelze vratit zpét. Pokud se uklidnime, zjistime o problému co nejvice
informaci, uvédomime si jeho kladné stranky, pfemyslime o riznych dusledcich feSeni,
muzeme si promluvit o konfliktech s nestrannou osobou, abychom ziskali nadhled,
dostaneme se zpét do vnitiniho klidu a tim ziskdme zpét vnitini rovnovahu. Je dilezité
zacit néCim pozitivnim a kolegu pochvalit, domluvit si klidny ¢as na vyfeSeni sporu,
navrhnout mozna feSeni, vybrat si ta, kterd jsou nejvhodngj$i pro obé¢ strany,
dohodneme kompromis. Kdyz se nedohodneme, nechame si na vyieSeni problému vice
Casu a vratime se k nému pozdéji, pokud se dohodneme, vSe shrneme a uzavieme,

nakonec se pochvalime za vyfeSeni problémd.

Dtlezité je empaticky naslouchat, mluvit vécné a neskakat do feci, neodbocovat od
tématu. Dobry $¢f ma byt predev§im pfirozenou autoritou, md mit respekt a umét
motivovat. M¢l by ovladat své emoce a ptiznat vlastni chybu. Realistické vize,
rozhodnost, vstficnost a schopnost pochvalit druhé vedou k Gspéchu profesnimu

i osobnimu.
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2.3 Oblast zdravi

Abychom piedesli syndromu vyhoteni, musime se nejdiive dobfe starat sami o sebe
a pak teprve o ty druhé. Pokud my sami nejsme v dusevni a fyzické pohodé€, nemizeme

zcela redlné sitit pohodu kolem nés.

Je dulezité nezapominat sam na sebe a realizovat rizna doporuceni, jako jsou
napt. sebevzdeélavani, seberealizace pri c¢innostech, které nds bavi, nezapominat na své
vwhody, udrzovat si nadhled, mit na sebe realistické naroky a umét rici ne, dodrzovat
hranice, které nas chrani pred zneuzivanim, byt kreativni, snazit se o zdravy zivotni styl,

prohlubovat si své Ja.

U prevence vyhoteni je diileZitd psychohygiena souvisejici s nas§im Zivotnim stylem
a zivotospravou, jako jsou spanek, dobr¢ jidlo, pitny rezim, konicky, relaxace, dostatek
pohybu a moznost vénovat se své rodiné nebo pratelim. Pokud na sebe nakladame
mnozstvi narokd, které nemizeme zvladnout, lehce se dostaneme do stresu a ten pak
vede Kk depresim a nakonec k vyhoteni. DulezZité je nastavit si etické hranice, které
nenaru$i naSe stanovisko. S pomoci dobré sebereflexe mizeme lépe vyfesit dany

problém.

Nedilnou soucasti psychohygieny v zaméstndni by mély byt supervize nebo
balintovské skupiny. Vyraz supervize byl odvozen od anglického vyrazu supervision,
ten z latinského slova (Hawkins, Shohet, 2004, s. 7): super — nad, videre — videt, hledét,

Zirat.

Supervize se zamétfuje na proces poradenstvi tykajici se toho, jak vyteSit dany
problém a zvysit efektivitu prace u pomahajiciho. Supervizi by mél vést zkuSeny
odbornik s del§i praxi a vice zkuSenostmi, vy$$im vzdélanim s Zivotni moudrosti
Cloveka, ktery mé jiz néco za sebou. Cilem supervize je vyS$i uspokojeni z prace,

zvySeni kvality a efektivity prace a slouzi jako prevence profesniho vyhoteni.

Druhy supervize:
e Vycvikova supervize;
e Vyukova supervize;

e Poradenska supervize;
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e Individualni supervize;

e Ridici manazérska supervize;
e Skupinova supervize;

e Supervize v tymu;

e Organizacni supervize,

e Supervize interni a externi podle role supervizora.

Skupinové supervize mize mit i podobu tzv. balintovské skupiny, kterou tvofi lidi,
kteti chtéji prezentovat svij piipad, problém, hlasuje se o tom, o ¢em se bude
diskutovat, jaky problém se bude feSit, rozebere se analyza problému, nasleduje
empaticka fantazie, zpétna vazba ostatnich a poradce. Pti setkani vice lidi dochazi
k pochopeni problému ¢i skuteénosti z vice stran, jelikoz kazdy ¢lovék je individualita.
Veéci, kterych si jeden ani nevSimne, jsou pro jiného diilezité, a proto najednou dochazi
ke smysluplnému propojeni skutecnosti, o kterych by jedinec samostatné¢ ani
neuvazoval. Jedna se tedy o skupinovou praci, kterd ma rovinu zazitkovou tady a ted’

a rovinu objasnovani procesu. Pocet ¢lent se pohybuje od Sesti do dvanacti osob.
Zménit to, smifit se, nebo odejit z prace?

Zastavte se a zamyslete se nad otazkou, co je pro nas dobré. Mam na sob& néco
zménit? ptdme se sami sebe. Ale co? Nebo smifit se, ale s ¢im, nebo se ptizplsobit?
Nebo mam odejit? Neékdy je t€Zké stanovit si cile a rozhodnout se. KdyZ jsme v praci
dlouhodobé¢ nespokojeni, zvyseni platu a strach ze zmény ndm situaci vyfesit nepomiize

a dochazi u nas k selhani, vyhoteni, jez vedou k apatii.
Zménit, co se zménit da

Pokud se rozhodneme svoji situaci zménit, je dobré si uvédomit divody
nespokojenosti. Mizeme premyslet o své situaci, ktera nas tizi, a rozebrat na$ problém

s kolegy, ktefi ndm pomuzou najit feSeni dané situace.
SmiFit se s tim, co se zménit neda

Smifit se s danou situaci, nalézt své hodnoty a pozitiva v nasi praci a ve vSem, co

4

nam prace piinasi, tzn. jaky mam smér, ceho mohu dosdhnout, co mé¢ napliuje.
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Odejit a hledat jinou praci

Odejit ze zamé&stnani znamena pro nas nalézt novy smér pro nas zivot. S odchodem,
ukonéeni v zaméstnani souvisi i pozitivni reakce souvisejici s kolegy. Casto se stavé, ze
teprve pii odchodu ze zaméstnani zjistime, jaky byl na$ skutecny pracovni kolektiv.
Odchodem zrekapitulujeme, co se ndm povedlo, co bylo pro nds vyzvou a co bylo

uskalim, které vedlo k frustraci nebo vyhoteni (PeSek, Prasko, 2016).
Pokud si chceme udrzet zdravi

Pozitivni mySleni vede k udrzeni si celkového zdravi. Nespociva vSak v tom, Ze
vSechno je v potadku, ale jde o to, abychom vnimali a prozivali véci z lepsi stranky.
Vysledkem mysleni jsou nové informace, nové védéni, novy zacatek. Kazdy z nas
V sob¢ nosi urcitou konstelaci piedstav. Pozitivni mys$leni ma velkou silu pro zlepSovani

zivota kazdého z nas, kdo se jim zac¢ne zabyvat (Olejnik, 2016).

Jak rozvijet a podporovat pozitivni mysleni?
e Pouzivejte pozitivni slova v mysli i v mluveni;
e 'V konverzaci s jinymi pouzivejte slova, které evokuji dobré pocity;
e Zaobirejte se pozitivnimi mySlenkami;
e Pred zahajenim svych plani méjte pred oima a ve své mysli uspeésny cil;
e Sed'te a chod’te vzpiimeni, s narovnanymi zady, posili to vasi sebediivéru,
e Vénujte se fyzické aktivite;
e Jezte zdravé jidlo, budete se citit pozitivng;
e Kazdy den si dopiejte néjakou malickost, kterd vas potési;
e Kazdy den si napiste tfi dobré véci, které se vam piihodily;
e Pochvalte se, zamyslete se a feknéte si, kolik véci jste béhem dne ud¢lali

a na néz jste pysni.

Polozte si otazku, jaka mySlenka vam jako prvni probleskla dnes rano hlavou. Byla
pfijemna, nebo nepiijemna? Pficina vSeho, co se nachéazi a odehrava ve vasem Zzivote,
tkvi ve vas. Kazdy ¢lovek si svlij osud, vlastni zivot, vzestupy a pady vytvaii sam. Sami
si vybirame cile a zaleZi jen na nds, zda mifime nahoru nebo dolt. VSe, co si dokdzeme

pfedstavit, je mozné uskutecnit podle toho, jak moc tomu vétis (Tudor Argezi).
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Obavy z budoucnosti, pocity zbytecnosti, zoufalstvi a neklid jsou nejéast&jSimi
projevy u fatalisticko-pesimistického postoje, ktery pievlada u nevyrovnanych,

nest’astnych a dezorientovanych lidi.

»Nikdy nikdo nic nedokazal velkolepéjSiho neZ ti, ktefi maji odvahu vérit v néco

vys$$iho, nez je nahodnd okolnost* (Bruce Barton).

Lidé, kteti se k zivotu stavi nezodpovédné€, maji tendenci utikat z reality, do svéta
imaginarniho, ve kterém ignoruji realné povinnosti a potieby duchovni stranky, jde
0 pseudo-idealisticky typ ¢lovéka. Tento postoj je sebeobranou a ukryvanim se pied

realitou a vlastnim sebeuréenim.

vvorv

v nas$i silu a nepochybovat o sobé samém. Zivot je rlznorody a vSe nedokdZeme
ovlivnit, ale co mizeme udé€lat, je zménit ndS pohled na nas svét, vnimat véci z lepsi
stranky a vidét véci v pozitivnim svétle, ve kterém jde o aktivné optimisticky postoj

(Rezonance, 2013).

Uznéavany psycholog, spisovatel a odbornik na rozvoj osobnosti Laurent Gounell
v knize ,,Muz, ktery chtél byt $tastny* nam otevira novy pohled na celkové vnimani
svéta kolem nés. Tento poutavy piibéh odehravajici se na Bali zavadi ¢tenafe nejenom
do jiné zem¢ s odliSnymi zvyky a hodnotami, ale také Sikovnou formou vyjadiuje pocity
a postoje kazdého z nés bez ohledu na to, kde se nachazime, co délame a zda jsme muz,
nebo Zena. DiuleZité jsou postoje a zebficek hodnot, které nam urcuji, jaci jsme a co od
zivota skutecné ocekavame. Skrze tuto knihu pozndvame sami sebe a tim mame
moznost zmeénit véci kolem nas. Je dulezité najit si svou cestu a spolu s ni ménit své
postoje a stanoviska tak, abychom se citili vZdy v dobré naladé a spokojeni piedev§im

sami se sebou.

Pozitivni mySleni je zéklad pro Stastny zivot, a proto nemame ztracet nadéji a viru
sami v sebe. Zménme sviij Zivotni postoj a své chovani a uvidime, jakym zptisobem se
urcCité situace vyiesi. Dllezité je uvédomit si, ze je tfeba néco zménit, odpoustét sam
sobé, podékovat a jit dal a nevinit z neuspéchu ty druhé. Omluvit se za ciny, které

jsme vykonali, ale nenosit si pocit viny dal do Zivota. Za dilezité povazujeme také
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rozhodovani. Kazdy z nés je vyjimecna osobnost, ktera hleda smysl Zivota a touzi po
lasce. Co vysilame k lidem, to se nam vraci. Prvni krok musite uéinit sami U Sebe.
Pokud chceme pozitivné pusobit na své podvédomi a pracovat na sobé, je nejvhodnéjsi

zacit pfi rannim probuzeni, vstavat v klidu a v dobré nalad¢.
., Clovék vydr¥i vic nes zviie, jen mu ddt p¥ileitost (Honzéak, 2018).

Je dilezité, abychom si uvédomili naSe hodnoty v zivoté, kam sméfuji a ceho

chceme dosahnout.

Shrnuti

Syndrom vyhoreni neni nemoc, kterda by se nedala lécit. Vse je v nasich rukou

a prohrana bitva jesté neznamend prohranou valku.
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3 KVALITATIVNI VYZKUM PROFESE
OHROZENE SYNDROMEM VYHORENI

V poslednich letech si obyvatelé vyspélych stath svéta zvykli na nepfiméfeny rist
ekonomiky a zivotni Grovné. Heslem doby se stala neustald spotieba hmotnych statkd.
Cim vice toho viak ¢lovék ma, tim vice potiebuje. Aby mohl plnit naroky, které na ngj
dnesni spole¢nost klade, a financovat sviij nakladny Zivotni styl prezentovany médii
jako jediny spravny, travi vétSinu svého Zivota v praci a snazi se zde realizovat. Prace se
pro n¢j stava stfedobodem zivota. Samoziejmé je kazdodenni prozivani stresu a boj
0 uspéch, ktery predstavuje hlavni cil jeho snazeni. Potfeba uspéchu mize byt dokonce
tak silna, Ze jde jedinci vice o to, aby byl usp&sny za kazdou cenu, nez aby jeho snazeni
bylo smyslupIné. Jednoho dne vsak tento ¢lovek dojde k poznani, ze vysoké pracovni
I zivotni tempo, které si zvolil, nemtze vydrzet donekone¢na. Syndrom vyhoieni je
cenou, kterou mnozi 1idé plati za své aspéchy. Zadny &lovék neni stroj a pravé po
obdobi vysokého pracovniho nasazeni a neustalého plnéni pozadavkl se u stale vice
jedincti dostavi obdobi naprostého fyzického a psychického vycerpani, které vede

k vyhoteni.
3.1 Cile vyzkumného Setieni

Prace nastoluje problematiku v profesi osob ohrozenych syndromem vyhoteni
(rizikové povolani, zivotni hodnoty osob v oblasti fyzického a dusevniho zdravi). Cilem
diplomové prace bylo zjistit, jak osoby pracujici v profesich ohroZzenych syndromem
vyhoteni vnimaji sviij psychicky a fyzicky stav, co jim jejich prace pfindsi a v ¢em je
pro né zatéZi. Soucasti vyzkumu je i zpétna vazba na vysledky testii syndromu vyhoteni

a identifikace s realitou.

Vyzkumna otazka

Jak cloveék vnima sam sebe ve vztahu ke své praci a naslednému syndromu

vyhoteni?
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3.2 Vybér metody sbéru dat

V kontextu teoretickych vychodisek nazna¢enych v empirické ¢asti prace bylo cilem
zjistit a popsat, jak jedinci vnimaji sami sebe a svou praci. U téch, ktefi zazili syndrom
vyhoteni, se pozornost zaméfila na to, jak vnimaji sviij svét nyni, jeho déni a jak ho
interpretuji.  Realizovali  jsme  kvalitativni  vyzkum s vyuzitim  metody
polostrukturovaného interview s vyuzitim tzv. pyramidového modelu (Wengraf, 2001),
kde hlavni otazky vychdzeji ze =zakladniho vyzkumného cile aze zékladnich
vyzkumnych otazek, které se formuluji do specificky vyzkumné otdzky. Vychodiskem
nasich uvah byly teorie autort ..., ktefi rizné determinanty syndromu vyhoteni

kategorizuji do n€kolika oblasti na individudlni, institucionalni a spolec¢enské.

Pfi naSem zkoumdni jsme se zame¢fili na individudlni determinanty se zdmérem
bliz§iho popisu jako jedince, ktery ma své vlastni vnimani sebe sama a své prace,
a u téch, kteti prosli syndromem vyhoteni, jak interpretuji rizné zivotni situace, udalosti

a jaké jsou jejich hodnoty a normy chovani nyni.
3.3 Vybér vyzkumnych vzorki

Rozhovoru se zucastnilo 6 participantti, u kterych bylo realizovano 12 setkani
(u kazdého participanta 2 setkani). Ucast byla dobrovolna. Zamérné jsme vybrali osoby
riznych vékovych kategorii, pohlavi a pracovniho zaméteni. Jsou mezi nimi i ti, ktefi
zazili syndrom vyhoteni, tedy tzv. kritické ptipady. Vypovédi participanti byly s jejich
souhlasem zaznamenavané pisemné anasledné podrobené kvalitativni analyze.
Technikou sbéru dat se staly hloubkové rozhovory se vSemi participanty. Byly
realizované podle pfedem pfipraveného schématu, které byly v pribéhu rozhovoru
modifikovany tak, aby byla rozvijend témata spontdnné nabizend samotnymi
participanty. Jeden rozhovor byl veden pfed testem syndromu vyhoteni a druhy po ném

V ¢asovém rozmezi nékolika dna.

Dalsi technikou, ktera spada do tohoto vyzkumu, je pozorovani, na jehoz zaklade¢
jsem pozorovala verbalni chovani, napf. zvlastnosti feci, slovni zasobu, pohotovost

v odpoveédich, zpisob vyjadfovani aj. Pozorovani nonverbalniho chovani si v§imalo
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vyrazu celkového chovani, znamek emocniho napéti, drzeni téla, kultivovanosti

vystupovani, celkové gestikulace apod.).

V tvodni ¢asti rozhovoru jsem se snazila vytvofit dotazovanému pratelskou
atmosféru bez ruSivych elementi. Vyzkumné otazky, na néz jsem se orientovala,
spadaly do oblasti zivotnich postojii a hodnot, zdravi v oblasti povolani, a soukromych

vztahu.

Jelikoz jde o polostrukturovany rozhovor, otazky byly opravdu jen orientacni, dalsi
se odvijely od samotného rozhovoru, to je tieba zdiraznit. Jejich cilem bylo zjistit:
e Aktudlni postoj k Zivotu;
e Uspéchy a netispéchy v praci;
e Vykonnost v praci;
e Strategie zvladani stresu;
¢ Individualni fyzické pticiny;

e Spolecenské pii¢iny (vztahy na pracovisti i doma).

Praktické dovednosti:
e Uvod rozhovoru;
e Vzestup/Rozvinuti rozhovoru;
e Dosazeni cile;
e Zavér (formulatf souhlasu — a prohlaSeni o zachazeni S osobnimi udaji —

podepsal participant).

Vyzkum probihal od zaFi 2018 do prosince 2018. Ucastnici byli pfedb&zné vybirani
Jiz v pribéhu roku 2018 vzhledem k tomu, Ze Slo o profese ohrozen¢ syndromem
vyhoteni, a nebylo tedy mozné se zaméfit pouze na jedno zafizeni ¢i jednu oblast.
Utelem bylo vytvofit vyzkum co nejvice riznorody, aby mohl pfinést co

nejautenticteéjsi pohled na jiz zminénou problematiku.

V prvni casti se uskutecnil hloubkovy rozhovor s participanty. Ve druhé casti
vyplilovali participanti test Bornout podle Freudenbergera, ktery se zabyva napt. mirou
unavy, télesnym vycerpanim, pocity $tésti 1 bezmoci, fyzickym a psychickym

vycerpanim, obavami aj. Na konci této Casti byl test vyhodnocen a jeho vysledek byl
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konfrontovan s vysledkem pfedchoziho hloubkového rozhovoru. Participanty jsem
seznamila s vysledky a byl proveden zavéreCny rozhovor zaméfeny na jejich

zhodnoceni.

Souhlas s uéasti ve vyzkumu

Vyzkum se zaméiuje na profese osob ohroZenych syndromem vyhoreni (rizikové

povolani, zivotni hodnoty 0sob Vv oblasti fyzického a dusevniho zdravi).

Prohlaseni: vyzkum je soucasti syndromu bourn-out, jeho ptiznaka, 1écby,
prevenci, fazemi, symptomy a jak mu ucelné pfedchazet. Rada bych sledovala, co
participanty vedlo k vybéru daného povolani, kde jsou jeho tskali a pro¢ nakonec
u téchto lidi doslo, ¢i nedoslo k syndromu vyhoteni. Vyzkum slouzi jako zjisténi fakt
v problematice v jednotlivych situacich a otevird nam tak prostor pro rtizné metody
a postupy, které by mohla vyhoteld osobnost pouZzivat k osobnimu ristu a tak Iépe
predchazet vyse uvedenému syndromu. ..

e Respektujeme u participanta jeho anonymitu a soukromi;

e S osobnimi udaji budeme pracovat dle zdkona o ochran€ osobnich tdaj;

e Data z vyzkumu budou slouzit ke zpracovani vyzkumu,

e U vyzkumu garantujeme, Ze osobni udaje a vSe, co se tykd vyzkumu, nebude
zneuzito;

e Vysledky vyzkumu budou pouzité jenom pro ucely vyzkumu, které budou

chranéné.

ProhlaSeni: Souhlasim s timto a vyjadfuji, Ze vyzkum ndm poslouZi jako zdroj na
zmapovani potfebnych daji. Jsem informovana o metodach a postupech pii vyuziti

vyzkumu. Udaje participantd budou zpracované anonymné.

Hlavni ¢ast rozhovortii:
e Dosavadni uspéchy ve vasi praci;
e Pozadavky na pracovni pozici;
e Moznost kariérniho postupu;
e Zm¢éna prostiedi v praci;

e Vyznam prace;
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e Zatézoveé situace v praci;

e Postoje k vyjadieni Zivota.

Razeni otazek:
e Soucasné zkusSenosti, chovani, aktivity;
e Interpretace, nazory a pocity;
e Informace o znalostech a dovednostech;
e Vedeni rozhovoru;
e Nacvik a pfiprava;
o Utel vyzkumu;
e Dotazovany se vyjadiuje vlastnimi slovy, svym stylem,;
e Duvéra mezi ndmi a participantem,
e Ohled na vek, prostiedi, celkové momentalni naladéni;
e Srozumitelné otazky;
e Klademe vzdy jenom jednu otazku;
e Naslouchdme, davdme najevo zajem;
e Nechodnotime;
e VSe zpracujeme aZ po rozhovoru;
e Rozhovor uzavieme ptijemng;
e Vyjadiime pod€kovani za Gi€ast na rozhovoru;
e Zvladani rozhovort;
e Rozdily;
e Konflikt roli;

e Komunikativni / nekomunikativni participanti.

3.4 Kapitola dat
Prvni ¢ast:

1. PARTICIPANT - MUZ, 26 LET, UCITEL HUDBY
Jakou praci délate? Ucitel hudby.

Jak dlouho pracujete v tomto oboru? 5 let.
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Co pro vas tato prace znamena? Vsechno, moje prace je muj konicek, proto jsem

si ji vybral, vim, ze bych nemohl d¢lat nic jiného, bavi mé.

Jakych dosaZenych uspéchu si v praci nejvice cenite? Ze m¢ maji radi zaci
i jejich rodiCe, i pfestoze si myslim, ze jsem velmi piisny, ale zaroven nasloucham

pottebam svych 74k, az teprve potom jejich rodictim, ale ucim i dospélé.
Znate pozadavky na svou pracovni pozici? Ano, velmi dobfe.

Jsou pro vas pozadavky vaSeho nadrizeného narocné? Ne, ja totiz Zadného
nemam, vse si fidim sam.

Do jaké miry vas vaSe prace napliiuje? Zcela m¢ pohltila, délam tu praci velmi
rad.

Citite se nékdy z prace unaveny? Ano, ale beru to jakou soucast mé prace.

Pracujete i mimo vase zaméstnani, nosite si tzv. praci doma? Ano, v dobrém

slova smyslu, tvofim novou hudbu, nékdy jsou mi Zaci inspiraci.
Proc jste si vybral/a tuhle praci? Protoze mé bavi, mam ji rad.

Jak vnimate moZnost kariérniho rustu v souvislosti se vzdélanim? Clovek se
musi stale vzdélavat, ale neni nutné navstévovat vzdy Skoly, nékteré naopak mohou vas
talent zni¢it, ne vSe se da d¢lat podle tabulek. U této profese je rozhodujici, jak to
Clovek citi a k Cemu tihne, pak mohou vznikat krasné véci 1 beze Skol, tim vSak

nepopiram dulezitost zakladnich stézejnich znalosti.

Chodite vzaméstnani na Skoleni? Pokud ano, napliiuji vas, jsou vam tato

Skoleni prinosem? Ne, nechodim, vzdélavam se sam prabézné.

Jak se snazite zlepSit prostiedi ve vasi praci? Nejdialezitéjsi jsou dobré vztahy

a dobré zazemi.

Jak zvladate zatéZové situace? Ne vzdy dobfte, zdlezi na tom, jak jsem unaveny,

ale nedavam to na sob¢ znat, klient nesmi nic poznat.
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Chodite do prace rad/a? Ano.

Relaxujete nékdy? Pokud ano, jak ¢asto a jakym zpisobem? Ano, kazdy vikend,

nejradéji u pocitace se svym milovanym kocourem.

Rika vam néco pojem syndrom vyhoieni? Pokud ano, mate néjakou strategii
zvladani stresu? Ne, co to znamend? Strategii nemam, vzdycky to n¢jak pteziju a dam

si cigaro.
Ménite ¢asto zaméstnani? Pokud ano, co je pii¢inou? Ne.

K jakému Zivotnimu postoji se priklanite? Mam rad sviyj klid, ale zaroven jsem

rad ve spolecnosti lidi, ktefi jsou mi n¢jak blizci.

2. PARTICIPANT —MUZ, 38 LET, UCITEL V MS
Jakou praci délate? Ugitel v MS.
Jak dlouho pracujete v tomto oboru? 8 let.
Co pro vas tato prace znamena? Mam tu praci rad.

Jakych dosaZenych uspéchi si v praci nejvice cenite? Kdyz jsou déti ve tiidé
v pohodé¢, kdyZz navaZzeme piatelské vztahy a kdyz se i s kolegy citim dobte, a to se

citim, vSude kolem mé jsou Zeny.

Znate pozadavky na svou pracovni pozici? Ano, velmi dobie, ale protoze jsem
jediny chlap krom¢ Skolnika ve Skole, tak dostavam tzv. operativni ukoly, které

necekam.

Jsou pro vas pozadavky vaSeho nadrizeného naro¢né? Ne, mam pro pani

feditelku pochopeni, jen je nékdy vic nervozni, to nemam rad.
Do jaké miry vas vaSe prace napliiuje? Velmi, délam, co mé bavi.

Citite se nékdy z prace unaveny? Ano, n¢kdy mi ty déti davaji zabrat.
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Pracujete i mimo vase zaméstnani, nosite si tzv. praci domi? Nékdy ano, musim

si délat piipravy a n€kdy o praci premyslim, bavi mé to.

Jak vnimate moZnost kariérniho ristu v souvislosti se vzdélanim? Tady moc
0 kariéru nejde, zatim jsem rad na této pozici, ale vysSsi pozici bych se do budoucna

nebranil.

Pro¢ jste si vybral/a tuhle praci? Vzdy m¢ tato prace zajimala a hlavné rad

predavam své zkusenosti dal.

Chodite v zaméstnani na Skoleni? Ano, vétSinou tam opakujeme to, co jsem mél

ve Skole nebo co znam z praxe.
Jak se snazite zlepsit prosti‘edi ve vasi praci? Dobrou néaladou.

Jak zvladate zatézové situace? No, nckdy mi teCou nervy, a tak si ddm kratké

relaxacéni techniky a je to ok.
Chodite do prace rad/a? Ano.

Relaxujete nékdy? Pokud ano, jak ¢asto a jakym zpisobem? Chodim si posedét

s kamarady, vymyslime rtizné technické projekty, mam své konicky.

Rika vam néco pojem syndrom vyhoteni? Pokud ano, mite néjakou strategii

zvladani stresu? Ano, doufam, ze mi nehrozi. Strategii zadnou nemam.

Ménite ¢asto zaméstnani? Pokud ano, co je pri¢inou? Ne, ale pokud ano, tak je to

kvtli Spatnému finanénimu ohodnoceni.

K jakému Zivotnimu postoji se priklanite? Hlavné klid.

3. PARTICIPANT - MUZ, 56 LET, ZASTUPCE OBCHODNI FIRMY
Jakou praci délate? Referent/ zastupce obchodni firmy.
Jak dlouho pracujete v tomto oboru? 14 let.

Co pro vas tato prace znamena? ObzZivu.
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Jakych dosaZenych uspéchu si v praci nejvice cenite? V jisté dobé platovy rast,

nyni jiz zadné Gspéchy nevidim.
Znate pozadavky na svou pracovni pozici? Ano.

Jsou pro vas pozadavky vaSeho nadiizeného narocné? Ano, obcas, n¢kdy si

pfipaddam jako robot.

Do jaké miry vas vaSe prace napliiuje? Dnes jiz minimalné, dovedl bych si
predstavit jinou praci, zkouSel jsem si nékolikrat najit néco jiného, ale vzhledem
k mému véku a zaméfeni nebylo nic vhodného k mani, ¢ekam na vhodnou pfiilezitost,

jak z prace odejit.
Citite se nékdy z prace unaveny? Ano, moje prace m¢ nékdy vycerpava.
Pracujete i mimo vaSe zaméstnani, nosite si tzv. praci doma? Ano, a to mé Stve.

Jak vnimate moznost kariérniho rustu v souvislosti se vzdélanim? Vzdélani

V této praci vyuzivam minimalné, s kariérnim riistem nepocitam.

Pro¢ jste si vybral/a tuhle praci? Pracoval jsem v oboru uz dfive, a tak kdyz se

naskytla tato ptilezitost, vzal jsem ji.
Chodite v zaméstnani na Skoleni? Na Skoleni nechodim.
Jak se snazite zlepSit prostredi ve vasi praci? Nesnazim se nic zlepSovat.

Jak zvladate zatézové situace? Nemiluji je, zvySenym pracovnim nasazenim

a nervozitou.
Chodite do prace rad/a? Netekl bych rad, vétSinou mi nevadi.

Relaxujete nékdy? Pokud ano, jak casto a jakym zpiusobem? Snazim se

0 vikendu.

Rika vam néco pojem syndrom vyhofeni? Pokud ano, mate néjakou strategii
zvladani stresu? Ano, syndrom vyhoteni zndm, myslim, Ze jsem se tak uz také citil,

onemocnél jsem a v nemocnici jsem si uvédomil, Ze to uz nikdy nesmim dotdhnout tak
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daleko. Strategii, (smich) myslim, Ze si ¢loveék nesmi brat nic osobn¢ a délat vSechno
v klidu.

Mrwe

Ménite ¢asto zaméstnani? Pokud ano, co je pFi¢inou? Casto ne, divodem zmén

v zameéstnani bylo vyhoteni, potfeba zmény, vyssi plat.

K jakému Zivotnimu postoji se priklanite? Opatrny optimista.

4. PARTICIPANT — ZENA, 45 LET, INSPEKTROR SOCIALNICH SLUZEB
Jakou praci délate? Ministersky rada — inspektor socialnich sluzeb.
Jak dlouho pracujete v tomto oboru? 2 roky.

Co pro vas tato prace znamena? V tuto chvili jen trapeni, o¢ekavala jsem od této
prace uplné néco jiného.
Jakych dosaZzenych uspéchii si v praci nejvice cenite? Ze jsem se jeSté

nezblaznila.

Znate pozadavky na svou pracovni pozici? Rada bych je znala, ale nejsou tady

k tomu kompetentni lidé, ktefi by mi konkrétné fekli, co po mné chtéji, takze neznam.

Jsou pro vas pozadavky vaSeho nadrizeného naro¢né? Velmi, kdyz vas
nadfizeny nevi, co chce, a stdle méni sva nafizeni a rozhodnuti podle toho, jakou ma

naladu, necitite se v praci viibec dobie.

Do jaké miry vas vase prace napliiuje? Nyni mé nenapliiuje, je to pro me nutné

zlo.
Citite se nékdy z prace unavena? Ano, vycerpana naprosto do morku kosti.

Pracujete i mimo vase zaméstnani, nosite si tzv. praci doma? Ano, stale, chci mit
klid, ale nemam ho, musim casto pracovat doma a pted€lavat praci, kterou jsem jiz

jednou odvedla, protoze $§éf zméni své rozhodnuti postoje.

Jak vnimate moznost kariérniho rustu v souvislosti se vzdélanim? Je to dilezité,

ale tady na tomto oddéleni to nemé vyznam.
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Proc jste si vybral/a tuhle praci? Chtéla jsem se posunout dal ve svém kariérnim

rustu a také mé zajimaji penize.

Chodite v zaméstnani na Skoleni? Témér nikoliv, neni na to ¢as a tak se moc

nerozvijime.

Jak se snazite zlepSit prostiedi ve vaSi praci? Ted uz nijak, vSechny pokusy

selhaly.

Jak zvladate zatézové situace? Spatn¢, jsem stale v napéti, zatézové situace jsou na

dennim poradku.
Chodite do prace rad/a? Ne.

Rika vam néco pojem syndrom vyhoiteni? Pokud ano, mate néjakou strategii
zvladani stresu? Ne, ale podle nazvu mi asi hrozi. Strategii nemam, kdyz to pfijde,

zaviu se doma a s nikym nemluvim.

Relaxujete nékdy? Pokud ano, jak ¢asto a jakym zpusobem? Ano, ale jen

vyjimecné chodim plavat.

Mrwe

Meénite ¢asto zaméstnani? Pokud ano, co je pri¢inou? Neménim, ale pokud je to
nutné, tak to udélam, i z tohoto mista odejdu, chci dat vypovéd, jsem vycerpana,
unavena.

K jakému Zivotnimu postoji se priklanite? Rodina je pro mé nejdulezitéjsi a s tim
souvisi 1 zdravi.

Relaxujete nékdy? Pokud ano, jak Casto a jakym zpiisobem? SnaZim se, ale

nemam na to cas.
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5. PARTICIPANT — ZENA, 49 LET, MINISTERSKY RADA
Jakou praci délate? Ministersky rada, rozklady.
Jak dlouho pracujete v tomto oboru? 2 roky.

Co pro vas tato prace znamena? Napliuje mé, dava mi smysl, délam ji rada,

rozumim ji a je to pro mé urcité vyvrcholeni mého dosavadniho snazeni.

Jakych dosaZenych uspéchui si v praci nejvice cenite? Jsem V praci oblibena,

moje prace je oceniovana jako vyborna, vysledkem je moje povyseni.
Znate poZadavky na svou pracovni pozici? Ano, velmi dobfe.

Jsou pro vas pozadavky vaseho nadiizeného naro¢né? Ne, jsou soucasti mé

prace.
Do jaké miry vas vaSe prace napliiuje? Na 100 %, jsem spokojena.
Citite se nékdy z prace unavena? Ne, nikdy, citim, Ze to, co délam, mé napliuje.
Pracujete i mimo vase zaméstnani, nosite si tzv. praci doma? Ne.

Jak vnimate moZnost kariérniho rastu v souvislosti se vzdélanim? Vzd¢lani je
pro kariérni rust dulezité, ale nejednd se jen o dosazeni titulu, ale pfedevs§im dosaZenych

znalosti a velkou roli hraje 1 osobnostni rozvoj, pfedev§im emoc¢ni a socidlni inteligence.

Proc jste si vybral/a tuhle praci? Citila jsem potfebu zménit svilj dosavadni zivot,
pracovala jsem na misté, které mé nenapliovalo, ale frustrovalo. Zde se citim dobfe,
nasla jsem zde uznani i moznost kariérniho ristu, také finance jsou pro m¢ duilezité, ne

vvvvvv

postoje.

Chodite v zaméstnani na $koleni? Ano, chodim, je pro mé& velkym pfinosem, je
velmi dilezité, a to nejenom pro nabyté znalosti, ale také slouzi k predavani zkusenosti
S ostatnimi ucastniky a k navazovani osobnich kontaktd, které jsou nepostradatelnou

soudasti zivota kazdého z nés.
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Jak se snaZzite zlepSit prostfedi ve vasi praci? V kanceldii mame kvétiny,
vyzdobu, fotky svych blizkych, mam vSe, co potiebuji ke své praci, vzéjemna
spoluprace s kolegy funguje jak na urovni pracovni, tak osobni. Setkavame se i mimo

zaméstnani, udrzujeme hezké vztahy.

Jak zvladate zatéZové situace? S nadhledem, mam oporu ve svém S$éfovi

I U kolegd.
Chodite do prace rad/a? Ano.

Relaxujete nékdy? Pokud ano, jak ¢asto a jakym zpiisobem? Ano, pravidelné,

chodim do pfirody, stardm se o zahradu a jezdim na kole, také chodim na kosmetiku.

Rika vam néco pojem syndrom vyhoi¥eni? Pokud ano, mate néjakou strategii
zvladani stresu? Ano, uz ho mam za sebou. Snazim se na véci divat i1 z jiného thlu, nez

je mi nabizeno, nebo se to tak tvafi. Ve se snazim fesit s chladnou hlavou.

Ménite ¢asto zaméstnani? Pokud ano, co je pri¢inou? Nerada, ale pokud je to
nutné, udélam to, vim, jak jsem dopadla, kdyz jsem se bala zmény, onemocnéla jsem

a méla jsem syndrom vyhoteni.

K jakému Zivotnimu postoji se priklanite? Rodinny Zivot, relaxace, zdravi,

sounalezitost s blizkymi osobami.

6. PARTICIPANT — ZENA, 53 LET, REFERENT HMOTNE NOUZE
Jakou praci délate? Referentka hmotné nouze.
Jak dlouho pracujete v tomto oboru? 8 let.
Co pro vas tato prace znamena? Pomahat lidem v tézkych Zivotnich situacich.

Jakych dosaZenych uspéchii si v praci nejvice cenite? Kdyz clovek, ktery spadl

na dno, se vzchopil a zacal opét zit jako ¢lovek.

Znate pozadavky na svou pracovni pozici? Ano, znam.
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Jsou pro vas pozadavky vaseho nadfizeného naro¢né? V soucasné dobé se to
ustalilo, ale bylo obdobi, kdy pozadavky nadiizenych byly netinosné a v té dob¢ jsem se
zacala 1€Cit s nervy na psychiatrii, chodim tam jiz 4 roky. Nyni je to lepsi, ale je to

naro¢na a malo placena prace.

Do jaké miry vas vasSe prace napliiuje? Celkem mé napliuje, ale predev§im mi

vyhovuje pracovni doba.
Citite se nékdy z prace unavena? Ano, citim.

Pracujete i mimo vase zaméstnani, nosite si tzv. praci domi? Ne, to v zadném
pripad¢, je to soucast mé terapie na psychiatrii, ¢asto jsem na toto téma mluvila s moji
1ékatkou a ta mi vysvétlila, jak je pro me dulezité pomysiné zabouchnout dvete a zit si

sviij osobni Zivot.

Jak vnimate moZnost kariérniho rustu v souvislosti se vzdélanim? Nevnimam,

jelikoz nejsem kariéristka.
Proc¢ jste si vybral/a tuhle praci? Chtéla jsem vzdy pracovat v kancelaii s lidmi.

Chodite v zaméstnani na Skoleni? Jsou hlavé pfinosem, Ze si oddechnu a tieba se

na néco zeptam, co me¢ zajima nebo v ¢em vidim problém.
Jak se snazite zlepsit prostiredi ve vasi praci? Kvétiny, svicky a relaxac¢ni hudba.
Jak zvladate zatéZové situace? Celkem ano, ale musim se nadopovat prasky.

Chodite do prace rad/a? V soucasné dob¢ ano, je zde prima kolektiv, ale vzdy

tomu tak nebylo.

Relaxujete nékdy? Pokud ano, jak ¢asto a jakym zpiisobem? S rodinou, jezdime
na vylety a odpo€ivame. N&kdy si na vikend s muzem bereme vnoucatka, ty nas

napliuji.

Rika vam néco pojem syndrom vyhoteni? Pokud ano, mate n&jakou strategii
zvladani stresu? Ano, uz ho mam za sebou. Snazim se zUstat v klidu a pokud mozno

udé¢lat si ¢as sama na sebe a relaxovat. Pravideln¢ brat prasky na nervy.
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Ménite ¢asto zaméstnani? Pokud ano, co je pri¢inou? Neménim casto, vSude je

néco, naucim se zit se vSim.
K jakému Zivotnimu postoji se priklanite? Svoboda, tolerance, kolektivnost
a ptimost.

Tabulka 2: Vysledky rozhovoru s participanty a jejich spokojenost pfi vykonu

zvoleného povolani

Participant Spokojeny Casteéné Nespokojeny
spokojeny

Muzi 2 1 0

Zeny 1 1 1

Zdroj: Vlastni zpracovani

Druha ¢ast:

1. PARTICIPANT — MUZ, 26 LET, UCITEL HUDBY
VYSLEDEK TESTU: 27 BODU
JSOU ZDE VECI, KTERE BYSTE SI MEL POHLIDAT

V tomto pripadeé u muze nedoslo ke shodeé, na jedné strané se citil velmi Stastny ve
sve prdci, délal prece to, co ho bavi a napliuje, zapomnél vSak na to, Ze v§e se musi
délat s mirou a Ze dobrého jidla se Ize prejist. Priznal, Ze se dostava do situaci, kdy je
svou praci tak pohlcen, Ze si neuvedomuje celkové vycerpani a prestava zvldadat
zdkladni cinnosti ve své domdcnosti. Snazil se vse omluvit tim, Ze néekteré nabidky chodi
narazove, a pokud by je nevyuzil, prisel by o velké financni prostiedky a prestiz, kterd je
Vjeho oboru dulezZita. Proto jsem mu navrhla relaxacni techniky, pravidelny pohyb
a lepsi rozlozeni casu mezi pracovni povinnosti a volny cas. Tato zména by mohla vést

k jeho maximalni spokojenosti.
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2. PARTICIPANT — MUZ, 38 LET, UCITEL V MS
VYSLEDEK TESTU: 32 BODU
JSOU ZDE VECI, KTERE BYSTE SI MEL POHLIDAT

V tomto pripadé byl muz prekvapeny z vysledku testu, citil se spokojene, ale uznal,
Ze se v zaméstnani pretézuje predevsim proto, Ze chce kazdému vyjit vstric. Ditvodem je
takeé to, ze je jediny muz na pracovisti, a tak jsou na néj kladeny naroky, které nesouvisi
primo s jeho praci, ale jsou technicky dulezité pro firmu. Uvédomil si, Ze nedokadze rici
ne a to je duvodem, proc¢ je nekdy hodné vycerpany, jeho prdace ho napliiuje a je zde

Stastny, ale neuveédomil si, zZe i Stastny clovek miize vyhoret, kdyz je toho stésti moc.

3. PARTICIPANT - MUZ, 56 LET, ZASTUPCE OBCHODNI{ FIRMY
VYSLEDEK TESTU: 33 BODU
JSOU ZDE VECI, KTERE BYSTE SI MEL POHLIDAT

V tomto pripadé si muz uvédomoval, Ze musi vice relaxovat a nemél by se v prdci tak
pretezovat, avsak strach ze ztraty zaméstnani a financnich prostiedkit mu nedovolovala
zmirnit tempo. Naopak zaméstnavatel stale zvySuje své naroky, proto jsme probrali
jednoduché relaxacni techniky, které miize uplatiiovat v pritbéhu dne i v zaméstnani,

aby se tak snizilo jeho napéti, jez prechdzi ve stres a pocit vycerpdni.

4. PARTICIPANT — ZENA, 45 LET, INSPEKTOR SOCIALNICH SLUZEB
VYSLEDEK TESTU: 56 BODU
VYHORELI JSTE

Zde také doslo ke shodé, ale Zena nevedéla, co ma délat, jak nalozit se svym Zivotem.
Také uvedla, Ze je nyni v pracovni neschopnosti a podala vypovéd, v tuto chvili se snazi
dat dohromady. Ze ji hrozi vyhoreni, si neuvédomovala hodné dlouho, az kdyz
bezdiivodné propukala v plac, nemohla spat, palilo ji celé telo a byla casto nemocnd,

pochopila, Ze se néco déje. Nyni navstévuje psychologa a studuje rizné relaxacni
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techniky, které se snazi provozovat. V tuto chvili hodné spi a odpociva. Je si védoma

toho, Ze musi zménit celkovy pristup ke svému Zivotu.

5. PARTICIPANT — ZENA, 49 LET, MINISTERSKY RADA
VYSLEDEK TESTU: 15 BODU
DARI SE VAM DOBRE

Pri zavérecném pohovoru doslo ke shodé, zena byla spokojend a ponaucena z let
minulych, kdy prozZila syndrom vyhoreni. Nyni o sebe lépe pecuje a vénuje vice
pozornosti signalum, které vedou k vyhoreni. Klade diiraz na vnitini rovnovahu, kterou

Si vytvari predevsim tim, Ze vénuje vice casu relaxaci, rodiné a blizkym, které ma rada.

6. PARTICIPANT — ZENA, 53 LET, REFERENT HMOTNE NOUZE
VYSLEDEK TESTU: 30 BODU
JSOU ZDE VECI, KTERE BYSTE SI MELA POHLIDAT

Zde doslo k castecné shode, Zena prozila syndrom vyhoreni a od té doby pravidelné
dochdzi na psychiatrii, kde je medikovand, uvédomuje si, Ze je diilezita relaxace
a pravidelny pohyb, trpi totiz velkou nadvdhou, ktera ji také zatézuje a piisobi ji nemalé
zdravotni potize. Presto si myslela, Ze syndrom vyhoreni je jeji minulosti a je v soucasné
dobé vse v poradku. Test vsak ukazal, Ze si stale musi nékteré véci v Zivoté ohlidat, aby
nesklouzla zpét. Doporucila jsem ji, aby si vytvorila casovy harmonogram, ve kterém

bude mit dostatek prostoru pro sebe a své konicky.
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Tabulka 3: Vysledky burnout testu podle Freudenbergera

Vyhodnoceni Muzi Zeny
Dari se vam dobie 0 1
Jsou zde véci, které byste | 3 1

si méli pohlidat

Jste kandidaty vyhoreni | O 0
Vyhoteli jste 0 1
Vase situace je kriticka |0 0

a je vazné ohroZeno vase

zdravi

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Honzaka, 2018

3.5 Vyhodnoceni a zavéry vyzkumu

Na zaklad¢ zjisténych vysledki lze fici, ze syndromem vyhofeni jsou vice ohroZeny
zeny nez muzi. Tuto skute¢nost Ize pfisuzovat tomu, Ze Zeny jsou vice emotivni a Casto
pracuji v profesich, kde je nebezpeci syndromu vétsi. Kromé toho vedle své profese
casto pecuji o rodinu. Nic nevznikd ndhle, vSe ma svij pfirozeny vyvoj a také prechod
mezi prodromy a plné rozvinutymi obtizemi je plynuly, takze se Casto stava, ze Si je
jedinec minimalné zpocatku neuvédomuje. To potvrdili nékteti participanti, ktefi méli
pocit, Ze je vSe v potadku, a teprve kdyZ byli konfrontovani s vysledkem burnout testu,
doSlo u nich k hlubsi sebereflexi. Mezi vyzkumnikem a participantem se vytvofil
oteviengjsi vztah, na jehoz zakladé bylo mozné probrat dosud skryta stanoviska
a postoje, avyzkumnik mohl navrhnout riznd podpirna opatfeni a poradit, jak

pfedchéazet syndromu vyhoteni.
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Psychologicky obranny mechanismus popteni (denial) pfedstavuje nevédomy posun
reality do podoby, ve které by ji jedinec rad vidél. Dodate¢ny komentat vétSinou zni:
»10 jsem si neuvédomil.”“ Podoba se détské reakci — zakryt si oci pfed nebezpecim
(Honzék, 2018). Touto teorii je vyjadien zavér mého vyzkumu., lidé si zakryvaji
pomyslné oci pted realitou, aby se tak vyhnuli bolestnému uvédomeéni si, zZe vSe neni

takové, jak si to preji mit.
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ZAVER

Pricinou vyhofeni neni jen pietizeni a celkové vyCerpani, ale také vztah k sobé
samému a k lidem kolem nas. Téma samotné je namét na celou knihu. Velkou roli hraje
1 naSe osobnost. Dilezité pro formovani osobnosti ¢lovéka je dusevni a duchovni slozka
vcetné fyzické odolnosti. Celkova vyvazenost osobnosti mé vliv na ¢innost vnitinich
organd, které ovliviuji latkovou vyménu. K tomu ptidejme dispozice a vlohy, dale pak
prostiedi, jako je rodina, Skola, volnoCasova zafizeni a pracovni prostfedi. Spravné
rozlozeni Casu a jeho vyuziti hraje taktéz nemalou roli. Spravné zvolend zivotosprava
a dusevni hygiena jsou stejné dulezitou slozkou, kterd ovliviiuje nasi bio-psycho-
socialni vyvazenost. Ztratili jsme kontakt s tim, co je pro nas dilezité, v ¢em spociva
naSe podstata. Pfestavame zit zZivot takovy, jaky je, a jenom fungujeme, abychom piezili
dalsi den. Dulezité je najit cestu, smér, ktery nas povede kK uzdraveni. Je dobré precist si
knihy uznavaného psychologa nebo zajit k terapeutovi nebo zmeénit sled dennich aktivit
a vnést do svého Zivota i relaxaci nebo ritualy. Dilezité je pozitivné myslet, nepiehlizet
problémy, ale vidét je jasnéji, V lepSim svétle a snazit se je vyresit s optimizmem, nadé&ji
a usmeévem na rtech. Dulezité pro nas zZivot je provadét techniky a cviceni mysli, které
nas povedou k osobni spokojenosti. Kdo se chce rozvijet a dosdhnout osobniho riistu
a uspéchu, musi zmeénit své nazory, postoje a zpusob mysleni. Resilientni pfistup
k vyzvam vede k osobnimu tspéchu a vnitinimu uspokojeni. Postradate vnitini klid
a spokojenost? Citite se byt unaveni a ve stresu? VyzkouSejte meditaci, cviceni nebo
relaxaci. Prestaiite sviij Zivot odkladat, zacnéte jej zit. Odménou vam za to bude zdravi,
psychickd a duSevni pohoda. Nastavme si pracovni prostiedi alesponi k nasi castecné
spokojenosti. Snazme se pracovat v interakci stymem za vyuziti maxima ze svého
potencialu. ,, Podstatou tymové prace je prevést odpovédnost na pracovni tymy tak, aby
mohly plnit své ukoly, aniz by neustale musely Zadat vyssi slozku organizace

0 schvaleni* (Hayes, 2005, s. 20).

vV wewr

Pred¢lat sam sebe je jednodussi a jistéjsi cesta k uspéchu, nez se snazit predélat svét

kolem nas.
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