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1 Uvod

Pracuji jako zprosedkovatelka zagstnani na tadu prace Brno — #sto (dale jen
., UP") jiz od roku 1998. Néaplni zprastikovatelky je pedevsim tzv. ,prvotni vstup*
klienth na UP. Od registrace jako takové, v§temi davek, dale uvedeni klientzadu
prace do problematiky souvisejici se statusem né&ftammého, seznameni se s pravy

a povinnostmi klienta a v neposledadt hledani volnych pracovnich mist.

Statut dednika UP je dle mého nazoru obzwastezi klienty UP porrné nizky.
Prace, ktera se zdala zytku velmi vzruSujici a rozmanita, sébe postupendasu stat
monotonni. Nej¥tSim ,spol€nikem* ¢lovéka na této pracovni pozici je neustalé dtap
z pieplnénych chodeb f&d kancelfl a neutuchajici tlak ze strany samotnych kiient
ktefi se diky svoji neuspokojivé situaci chovaji velpudrazéné a vznikaji casto

kolizni situace.

Chronicky stres provazejici tuto profesi, atmosféea pracovisti, vztahy mezi
kolegy, Wi¢i nadiizenym, déle &né starosti kazdého z nés, jako jsou mozné prgblém
v rodirg, staly nedostatekasu pedevsSim na sebe samotného a svédckgnirelaxaci,
vSechny tyto okolnosti mohou vyvolat syndrom vidrd (burnout syndrome).

Zvlase Zeny, kterym doma @& dalSi kolobh povinnosti souvisejicich s chodem
domacnosti a @ o dti pocit'uji tento deficit volnéh@asu pro sebe a neustaly tlak na

jejich vykonnost velmi silé

Syndrom vyheeni je velmi ¢asto definovan jako stavélésného, citového
(emociondlniho) a duSevnihaycerpani zpisobeného vlivem dlouhotrvajicich,
emocionald naranych situaci. Burnout syndrom je doprovazen ceébmou piznaki.
Mezi nefasgjSi pati pocity bezmoci, beznépk, ¢lovék nema chtl do prace, chybi
radost ze Zivota. Spolu &ito emocionalnimi fiznaky se ¥tSinou dostavi i potize
fyzického razu a toiledevsim celkova Unava organismu, poruchy spankesthhlavy,
vysoky krevni tlak, oslabena obranyschopnost osyania niZze se vyskytnout i riziko
vzniku zavislosti. Bohuzel syndrom wyitemi nepichazi nahle vlivem izolovaného
traumatického zazitku, ale dostavuje se péizimenapadh a mnohdy nevnimame

a takka ignorujeme varovné signaly naSe#lataz nakonec fize dojit k vyhaeni.
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Domnivam se, Ze obzvl&t pomahajicich profesi by seilm predchazet tomuto
jevu ato nejen kili lidem, kterych se to tyka osobnale i kuili lidem, ktei s nimi
piichazeji do styku. Mam za to, Ze neni nic horSihez setkani s vylielym
Giednikem. Dle mého nazoru bylirlidé pracujici v pomahajicich profesich absolabv
Skoleni, jak se branit stresu, potazmo syndromuwigyii jako takovému, jak pracovat

na soks samém a hlavnjak predchazet tomu, aby gkvek nestal vyheéelym.

Ve své praci chci na zakladlotaznikové metody pomoci dotazniku MBI (Maslach
Burnout Inventory) a vytv@ni vlastniho dopikového dotazniku zjistit stupevyhoreni
jednotlivych zanistnané na prvotnim vstupu na UP. Dale do jaké miry mobdivnit
vznik burnout syndromu vztahy na pracovisti meZielgyg, nadizenymi a pedevsim
délka praxe. Dale chci zjistit celkové polomi zamngstnand o tom, zda ¥di, co

syndrom vyheeni viastg je.

Cilem této prace je:

* popsat co znamena pojem syndromu wgho (burnout syndrome)

* nauit se rozliSit giznaky syndromu vyheni

« zjistit do jaké miry je sledovanéa skupina zamané na UP vyheela

* snazit se porozuéh projevim syndromu vyhteni

 Zjistit, zda existuje souvislost mezi vztahy nacorasti (socialni oporou)

a syndromem vyheni
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2 Syndrom vyho Feni

V této c¢asti svoji prace bych se ¢l wnovat vys¥étleni pojmu ,syndromu
vyhoreni®, popisu jednotlivych fazi tohoto problému, sdn® diagnostice ar@devsim

prevenci, ktera rive byt nApomocna nam vSem.

2.1 Pojeti syndromu vyho Feni

Tento stav mysli a potazmo Ela provazi lidstvo ejmeé jiz od dob davno
minulych. Jak uvadi Jaro tKohlavy - s jevem celkového vgrpani, tj. vyerpani
télesného, psychického i duchovniho, séZzeme setkat jiz v bibli, kde se v knize
nazvané ,Kazatel* (1,2) dteme o syndromu vylieni: ,Marnost nad
marnosti,vSechno je marnostTato slova vystihuji, co znamena dostat se na dno
Zivotni energie. Pojednava ofilphu proroka EliaSe, ktery je pronasledovan
krveziznivou kralovnou Jezabel & pateku pred ni se uchyli zcela wgrpan do poust

kde pada a prosi Boha o milosrdenstvi smrti.

| ve starémRecku najdeme popis vyteni napiklad v posti o Sysifovi, ktery byl
dle této powsti odsouzen k tomu, aby dovalil na vysokou horlkyw&amen. Rozkazu
uposlechl a kdmen posluSmalil nahoru. Pokazdé, kdyz se blizil k vrcholédnten se
vysmekl a spadl déla Sysifos musel z& znovu. Neni divu, Ze takovému trapeni,
kterému neni konce, se dodn@i&a , Sysifova prace”.(Kvohlavy, Jaro.Jak neztratit
nadSenil.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998,s. 45)

134

Termin ,burn-out“¢i ,, burnout* poprvé pouzil americky psychoanalytilendrich
Freudenberger v roce 1974 v odbornélankucasopisu ,Journal of Social Issues”
a definoval jej takto: Burnout je koneénym stadiem procesu, pi némz lidé, ktexi se
hluboce emocional@ néc¢im zabyvaji, ztraceji své mvodni nadSeni a svou

motivaci.”

Tim byl poloZen #ejmé zakladni podét — pojmenovani této problematiky. AvSak
vrchol zajmu o tento jev, byl nafgdlomu 70. a 80. let 20. stoleti. U nas se pojem

syndromu vyhgeni objevil jako novy fenoménie@devSim po roce 1990. Souviselo to
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predevsim se zémou spoléensko-kulturnich a ekonomickych podminek, kteréiktgn

po zméné politického rezimu. Lidé se museli r@uzit v tzv. ,novych podminkéch®,
feSit situace souvisejici s trznim hospgtldm a tim souvisejicim novymistem
nezandstnanosti apod. Zgatku se pedpokladalo, Ze burnout syndromem mohodittrp
piedevsim lidé pracujici s lidmi, nicm&posledni vyzkumy ukazuji, Ze se jedna spise
0 nar@&nost pracovniinnosti, poZzadavky na vysoky vykon jedince s mafooZnosti

tlevy. Pocityclovéka vystaveného neustalému tlaku mohou byagaem ,,burnoutu”.

Jak uvadi Jaro #vohlavy ve své pro moji praci velice pafiné knize ,Jak
neztratit nadSeni“;,MazZe byt na strandruhé i prvnim krokem ke zlepSeni gdemi
otom, kym jsme. Mze byt pgedchidcem dilezitych Zivotnich zmn, naSeho
osobnostniho tistu a vyvoje nasi osobnosti. Lidé, #teakto zvladli burnout (své
psychické vyhteni), téndt bez vyjimky pokrauji dale lepSim a pHjSim Zivotem.
Zivotem bohat3im, neZ ten, ¥mz své psychické vyliteni prozili.* (Kiivohlavy, Jaro.
Jak neztratit nadSeni.vyd.Praha:Grada Publishing, 1998,s.12)

2.2 Definice syndromu vyho Feni

Pojem syndromu vytheni — burnout se pokusilo definovat jiZ mnoho psjyobi
a dodnes neexistuje jeho jednotné vymezeni. Die Kidavohlavého maji vSak vSechny

definice rekteré spoléné znaky:

e fadu negativnich ffznaki — naf. mimaadre velkd Unava, snizené
sebehodnoceni (self-esteem), Spatné Bedisti pozornosti, snadné
podrazaéni

» duraz je kladen naifznaky a chovani lidi vice nez na fyzickézpaky

* burnout je uvéaéh vzdy v souvislosti s vykonemditého povolani

* priznaky se objevuji u jinak psychicky zcela zdravirdh

* sniZzena vykonnost / niZSi efektivita prace, ktexéelsouvisi s negativnimi
postoji a z nich vyplyvajicim chovanim

(Ktivohlavy. JaroJak neztratit nadSeni.vyd. Praha: Grada Publishing 1998, s.50-
51)
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Syndrom vyheeni byl nejprve studovan u osob veitych zangstnaneckych
kategoriich pracujicich s lidmi — |ékazdravotni sestry, ditelé, policisté, socialni
pracovnici. Pozg)i se vSak ukazalo, Ze timto syndromenzen trgt ténet kazdy napic
profesemi, nize se tykat také advoKatSpickovych managér, politiki, sportovd, ale

také nezamstnanych.
Z uvedeného vyplyva, Ze tento problém postihujek&rspektrum lidi a riziko
vyskytu stoupa fimo un®rné stoupajicimu Zivotnimu tempu a rostoucim nérok

v dnesni usgchané dob.

Piehled profesi s rizikem vzniku syndromu vyhéeni:

e zdravotnicky personal

» psychologové, psychiét terapeuti

e socialni pracovnici

e ucitelé

» policisté, pracovnici napravnychizzeni
* politici

e vysoce postaveni vedouci pracovnici
* sportovci, jejich tren& manazé

e Zurnalisté

* podnikatelé, Zivnostnici

» lidé pracujici s duSevrpostizenymi dtmi
e socialni kurata

e duchovnifadové sestry atp.

Dale se syndrom vyhteni miZze objevit v oblasti, ktera se netyka zgtnani, ale

muze se dotknout kaZzdého z nas a tou je:

¢ rodina

»,Rodina sice neni druhem ,zastnani“, pati vSak do ,ost sledovanych oblasti®

studia burnout. P& V rodirg — v Zivo€ manzel, rodicu, souZziti gibuznych atp. — se
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setkavdme s projevy burnout velicgasto. Lidé se nejen zamilovavaji, ale
i rozmilovavaji. Laska mezi milenci se nejen raé i umira. ManzZelé uzaviraji nejen
svatby, ale i dohodu o rozchodu a rozvodtib&zni se nejen miluji, ale také nenavidi.
Rodike maji nejen radosti, ale i starosti se svystimi, zvlast pak, kdyz jim dospivaji.
Déti maji rady své rode, avSak itam vadk pripadi tato laska vyhasina. Mezi
nejblizSimi gibuznymi je nejen nejvice krasnych mezilidskychatit (lasky), ale

I nejvice vrazd a sebevrazd. Mira spokojenosti szelstvim a s rodinou je pramliva.

A nespokojenost ma — jak jeatvidime — velice blizko k burnout.” @ohlavy, Jaro.
Jak neztratit nadSeni.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s.21,22)

2.3 Priznaky syndromu vyho Feni

Zakladnim pocitem u burnoutu je pocit profesion@niselhani, neugphu a
marnosti dalSiho snazeni. To je spojeno s pociickgho vyerpani a dalSimi
fyzickymi obtizemi jako jsou nd&fklad: nespavost, nechutenstvi nebo naogekdant,
Zaludeéni potize apod.

V emocionalni oblasti se objevuje burnout jako addbna mimd@adné pozadavky
kladené na danéhaloveéka. V psychické oblasti se objevuje pocit odcizeni,
depersonalizace élovék se snazi odpoutat od ostatnich lidi, distancej@d nich a
stahuje se do socialni izolace.

Oba tyto faktory ovliviuji vykonnostélovéka, jeho efektivitu prace, je ztizeno

dosazeni obvyklého vykonu a prace &hto okolnosti ztraci smysl.

Piiznaky burnout syndromu se objevuiji:

* ucloveka, ktery byl zprvu velice nadSen tim, cdad, prozival, tvail, fidil
atp., avSakasem jeho vnihi zaniceni ochablo

* u ¢loveka, ktery na sebe neustale kladélipvysoké pozadavky, napve
studiu, praci, tvor®, sportu, organizovani atp.

* ucloveéka, ktery nedsgch proziva jako osobni porazku

* ucloveéka, ktery — obrazhieceno — dlouho neugpre ,bojuje s drakem*
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* ucloveéka, ktery vice dava nez-liijima
» uclovéka s nizkou Urovni zdravé asertivity
* ucloveka, ktery neni s toipméiens si odp@inout,
relaxovat, rekreovat, regenerovat svou energii atp.
(Ktivohlavy, JaroJak neztratit nadSerdi.vyd. Praha: Grada Publishing,1998, s. 15-
16)

Psychologové tvrdi, Ze je a$B2 priznaki burnout syndromu a objevuji se wedh

Urovnich:

Psychicka Urovai

* nechu, Ihostejnost k praci

* Unik do fantazie

* potiZe se soudnim, zapominani

» sebelitost, nespokojenost, negativismus, cynismus
» deprese, pocity smutku, frustrace, bezpad

» ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho nasazeni

e podrazénost, agresivita

Fyzicka Uroven

e poruchy spanku, chuti k jidlu

e Unava organismu, rychla unavitelnost
e oslabena imunita organismu

» zvySené riziko zavislosti

» poruchy krevniho tlaku, buSeni srdce

* bolesti hlavy
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Socialni Urovai

* nechu k vykonavané profesi

* nizka empatie

» socialni apatie

» pribyvani konflikti jak v praci, tak i v soukromi

* tendence redukovat kontakty — s klienty, kolegy aj.

Je také ieba odlisit piznaky burnout od jinych negativnich psychickychiajekteré

mohouclovéka postihnout. Mezi&pati nagiklad:

Burnout a STRES

Do stresu se fize dostat kazdylovek, avSak burnout se objevuje jen u lidi,tkte
jsou intenziv@ zaujati svou praci. Pravdou je, Ze stres obvykésighazi do burnout,

avSak ne kazdy stresovy stav dochazi do této &lkewzho vyerpani.

Burnout a DEPRESE

Deprese se dadié farmakoterapeuticky, u burnout se to vSak dosagodiilo.
U burnout syndromu je #ou hledani smysluplnosti Zivota a to je odliSnamia

terapie. Vztahy mezi burnout a depresi jsou velie.

Burnout a UNAVA

Obecr Izeftici, Ze Unava ma uzsi vztah k fyzické&atnez je tomu u burnout. U
burnout jde vS8ak o Unavu, kterd jé&cim negativnim, tizivym,&kym. (Kiivohlavy,
Jaro.Jak neztratit nadSenl. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 52)
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2.4 Faze syndromu vyho feni

Jde o proces, ktery trv&w$inou rékolik mésiai a jeho_vyvrcholeninje vyhaeni

Probih& v akolika fazich, které mohou bylizré dlouhé.

Zatneme nejjednodussSirtyifazovym modelem procesu burnout od Christiny

Maslach:

1. faze — idealistické nadSenii@pzovani

2. fdze — emocionalni a fyzickéagrpani

3. faze — dehumanizace druhych lidi jako obraiea pyhdenim

4. faze — terminalni stadium: staw se proti vSem a proti vSemu, objeveni

syndromu v celé jeho pestrosti (,sesypani se*)

Faze procesu burnout

1. 2. 3. 4.
] l | |
I I 1 | 5t
nadSeni pretiZeni napadani ,»proti viem*
druhych
Lidi

Obrazek €. 1 — Faze procesu burnout

Obrazeke. 1: ,, Vyhoteni, gesrji vyhotivani, jeprocesem ktery probiha wase
Ten je na obrazku uveden Sipkou s @amam t = time. Uvedeny jsou charakteristiky
jednotlivych fazi tohoto procesu vyieani tak, jak se s nimi setkdvame, kdyz
pozorujeme lidi, ktd se postuptidostavaji do situace vyreni.” (Kiivohlavy, JaroJak
neztratit nadSenil.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s.61)
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Déle Ize uvést i dvanactifazovy model dle Johnaldnese:

1. Snaha osidcit se klad® v pracovnim procesu.

2. Snaha u#lat vSe sam (nedelegovat nikomu jinému formalnégvai autoritu).

3. Zapominani na sebe a na vlastni osobuieppt- opomijeni nutné P& o sebe.

4. Prace, projekt, plan, navrh, dkol, cil atp. s&vai tim jedinym, & danému
¢loveku jde.

5. Zmateni v hodnotovém Zétku — nevi se, co je zbytné a co je nezbytné.

6. Kompulzivni (nutkavé) popirani vSectizmaki rodiciho se vnihiho nagti jako
projev obrany tomu, co sejd.

7. Dezorientace, ztrata nge, vymizeni angazovanosti, zrod cynismugkJbd
vieho a hledani &thy nap. v alkoholu ¢i drogach, v tabletkdch na ukligm,
nadneérném jidle, hromathi pergz atp.

8. Radikalni, va pozorovatelné zemy chovani — nesnaseni rad a kritiky,
jakéhokoliv rozhovoru a spairosti druhych lidi (socialni izolace).

9. Depersonalizace — ztrata kontaktu sama se sal®ulastnimi Zivotnimi cily
a hodnotami.

10. Prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopaz na dno“. Neutuchajici
hlad po opravdovém, smysluplném z&@rustrace).

11. Deprese — zoufalstvi z poznani, Ze nic nefngujclovék se ocita ve
smysluprazdném vakuu. Sebe-¢eih sebe-hodnoceni a sebe-vazeni (self-esteena) je n
nulovém bod. Zazitek pocitu ,nic nejsem* a ,vSechno je marnaat marnosti*.

12. Totalni v¢erpani — fyzické, emocionalni a mentalni. VygleinvSech zasob
energie
a zdrofi motivace. Pocit naprosté nesmyslnosti vSeho — inas dalSiho Ziti.
(Kiivohlavy, JaroJak neztratit nadSeni.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 62)

11
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2.5 Diagnostika syndromu vyho reni

Identifikace syndromu vyheni vychazi z pozorovani jednotlivych symptom
u sledovanych osob. Nejuzivgdimi metodami jsou dotazniky zalozené na

posuzovacich Skalach. Dale jej Iz&ist z Fiznalka postizené osoby, jejiho chovani.

2.5.1 Dotaznik BM

Autory dotazniku BM jsou Dr. Ayala Pines a Eliotofison. Mizeme si zrrit
(vypocitat) miru vlastniho psychického vyitemi tim, Ze zodpovime na otazky, které

meii a sleduji nasledujici aspekty:

1. Pocity fyzického vyerpani — pocity unavy, celkové slabosti, pocity stavuy kd
je ¢lovek blizko tomu, aby onemoéh pocity ztraty sil.

2. Pocity emocionalniho v§erpani — pocity tisg, beznadje, bezvychodnosti,
pocity jakoby chyceni do pasti.

3. Pocity duSevniho wv§erpani — pocity naprosté bezcennosti, ztraty lidské
hodnoty, ztraty iluzi, pocity marnosti vlastni drisce.

2.5.2 Dotaznik MBI ( Maslach Burnout Inventory)

Tuto metodiku publikovala v roce 1981 autorskd aeojChristina Maslach a

N

Jackson, jde o nejpouzivgsi metodu nreni syndromu vyhi@ni. Zkoumai faktory:

1. EE — emocionalni v§erpani — EE je nejsrrodatréjSim ukazatelemitomnosti

burnout syndromu.
2. DP — depersonalizace- tento projev je ietelre vyjadien u lidi, kt& maji
velkou potebu kladné odezvy od lidi, kterym sénuji. A kdyZz se jim této odezvy

nedostava, zaliknou a stavaji se cyniky.

3. PA — sniZeny pracovni vykon- typicky pro lidi s nizkou mirou sebehodnoceni

(tzv. self-esteem).
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U nas se stimto dotaznikem pracuje malo, spiSeyskytuje ve vyzkumnych

pracich studeit proto nejdou k dispozici Zzadné oficiati@ské smrnice ¢i normy.

Dotaznik MBI jepiilohou této prace.

DalSi metody studovani —difeni burnout syndromu mohou byt:

Sémanticky diferencial — ve kterém se pracuje na zakaddliSeni jemnych
odstini ve vyznamu slovip odpowdich respondeiit

Psychologické studie — kdy na zakla#l experimentalni prace Kklinickych
psycholog se nap v laboratdéich modeluji 6zné situace a sleduji chovani lidiéchto
modelovych situacich.

2.6 Prevence syndromu vyho Feni

NejlepSim Iékem proti syndromu vyieni je prevence Kazdy z nas je origindl
a tudiz kazdy reagujeme na stresové ptdiinak. Dle zkoumani &dci Ize rozalit

jedince na d¥ skupiny:

1. Osobnost typu A:

je ctizadostiva, netgfiva, silné orientovand na vykon, je perfekcionisticka.
Ochotre prebird odpovdnost za sk dil prace. Je pro ni typické ,duvSechno nebo
nic* - hra extréni. Miva vnittni neklid, napti. Na prvni pohled to vSak neni patrné.

Pasobi navenekasto jako vyrovnani a sebglomi lidé.

2. Osobnost typu B:

jedna v zatzovych stresovych situacich trochu jinak, dalekoewviozvazgji. Ma
vétSinou nadhled, v rozhodovani je rozvazna, demd se nevrha po hlavStanovuje
si priority, co je podstatné a co ne. Tato osobsogbkédzZze odpdnout, nepatebuje se
ustaviéng za ré¢im hnat. (KRASKA - LUDECKE Nejlepsi techniky proti stresa.vyd.
Praha: Grada Publishing,a.s.,2007,s.31)
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Stresové typy lidi také rozliSujeme podle toho ¥ter hlavnim nervem
vegetativniho systému jsdizeny jejich organy:

1. Osobnost typu A —§ympatikotonik*

2. Osobnost typu B —\jagotonik*.

Sympatikotonici maji sklony k nemocem krevniho &tu, cukrovce, vysokému
tlaku. Oproti tomuvagotonici maji potize <innosti traviciho Ustroji, spiSe sklon

k Zalud€&nim Wwedim, snizené imunita nizSimu krevnimu tlaku.

2.6.1 Prevence pro kazdého z nas

« jednat a myslet pozitiv) na vSem si zkusit hledateo pozitivniho, ,davat”
si odneny

* nesnazit se byt dokonaly/4 za kazdou cenu

* neklast na sebeitis velké naroky

* nauit se asertivés komunikovat a urt tici NE

* nenechat se okolimeZovat

* Vv praci si élat prestavky, natit se relaxovat

 nebat se pozadat o pomoe&kaho v okoli, nebo #koho blizkého o
vyslechnuti

e zajimat se o své zdravi, naslouchat svéthw t

* snazit se dodrzovat Zivotospravu

e povaZovatas za vzacny dar

» odliSovat ¥ci nedilezité od dlezitych

e nauit se divat n&innosti z hlediska jeji skuteé hodnoty

* bilancovat pravidelsvoje hospodani scasem

Existuji i dalSi metody ke zvladani stresu a jelislelki mezi €z jistt burnout
syndrom pdi. Mezi tyto dalSi metody Ize adit:
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Relaxatni metody — relaxaci se rozumi doslova ,uvéhi‘. Vzorem zde je
uvolnéni uritych svafi. Uvolnéné nagti se poté rozsije z uvolnych svah na celé
télo a vede
i kK uklidnéni psychiky. Existuje celgada zjisohi relaxovani. V klinické praxi se u nas
negasgji pouziva Schulcova autogenniho tréninku a nedoobsonovy progresivni
relaxace atd. (Kvohlavy, Jaro.Psychologie nemocil.vyd. Praha: Grada Publishing,
2002, s.104)

Imaginace — uklidiujicim pisobenim je znama i forma psychického simashi,
pii némz je gednetem ukitd situace vyznaljici se klidnou atmosférou (nagetni
krajina u lesa) neborpdstava barvy (napmodra barva letni oblohy).

(Ktivohlavy, Jaro.Psychologie nemocil. vyd. Praha: Grada Publishing, 2002, s.
105)

Kyslikova relaxace— kyslik posiluje organismus a regenerujékyu Podle lek&l
kyslikova terapie pomaha organismu, ktery je pestiporuchami spanku, anavovym

------

stresem.

Dechova cweni - dychani je nexdomy proces. V saasné usfchané dob uz ani
ziejm¢ neumime naslouchat vlastnimu dechu, zastavitkéidnit sviij dech a pitom je

to jedna z nejjednodussSich metod zkéidinsvého rytmu, nagi, stresu zkratka sveho ja.

K uvolnéni a ziskani nové energie bychonilimmnat nasledujici postup - posadit se
pohodIreé do kesla¢i na zidli, chodila se dotykaji podlahy, ruce mawadné poloZzené
na stehnech. Uvolnime se a zdiime svoji pozornost na dychani, sledujemé siech.
Dvakrat se zhluboka nadechneme nosem a vydechnsipendame p tom zaveneé
oci, kazdy dalSi nadech ma byt hlubsi a kazdy daldeeh delSi. Dodrzujeme rytmus :
naddech nosem, vydech Usty. Totocewii provddime zhruba po dobgtipminut, poté
zaneme dychat aff zcela normélé oteweme @i a protdhneme se. (Fritéz, H.
Spokojed v zangstnani 1.vyd. Praha: Portal,2006,s. 192-193)
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Meditace — @i meditaci jde o hlubSi zamysleni nad sebou, ,hlygmhdeni se do

sebe sama*“, poslech medité hudby apod.

Humor — ma jis¢ nezanedbatelny vliv na psychiku pacientéedevsim takovy,

ktery vychazi z naturelu pacienta.rifohlavy, JaroPsychologie nemocl.vyd. Praha:
Grada Publishing, 2002, s. 105)

Jak se vyhnout syndromu vyhdeni?

Snizte FiliS vysoké naroky. Kdo na sebe klade neustale vysoké anebo
piiliS vysoké naroky, vystavuje se nebedpsresu. Hjméte skuténost, ze
¢lovek je nedokonaly a chybujici.

Nepropadejte syndromu pomocnika.Vyhnéte se nadrrné citlivosti

k pottebdm druhych lidi. Pohybujte se vrozmezi mezi g&oicn a
emocionalnim odstupem. Nesnazte se byt zo#thdvza vSechny a za
vdechnoCim vice budete ostatnim poméhat, tim vice budombeai

Naucte serikat NE. Nenechavejte seigtszovat.Rekrite ne, pokud budete
citit, Ze je toho na vas nakladandlip. Myslete rgkdy také na sebe.

Stanovte si priority. Nemusite byt vSude a vzdy. Neplytvejte svou energii
na nesetné aktivity. Sousedte se nacinnosti, které si vyberete jako
podstatné.

Dobry plan uSefti polovinu ¢asu. Zachazejte rozuninse svymcasem.
Rozdlte si rovnondrné praci. \EtSi dkoly si rozdlte na diéi etapy, které
budete schopni zvladnout. Snazte se vyhnout odkigatace.

Délejte prestavky. Uvédomte si, Ze VaSe zasoba energie je omezena.
NeZaite se z jednéinnosti do druhé.

Vyjadfujte oteviené své pocity. Pokud se Vas cokoliv dotkne, dejte to
najevo. Udlejte to tak, abyste sami necittimezasahli druhého.

Hledejte emocionalni podporu.Sdilena bolest, polo¢ni bolest. Najdte

si ,vrbu®, davérnika, kterému rizete otevens vyli¢it svoje problémy.

Hledejte vécnou podporu.VSechny problémy netizete vyeSit sami. Neni
nutné lamat si se vSim hlavu sam. Poltte/i s kolegyémi a kolegy,

pozadejte je o radu a navrhyimgeni.
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e \Vyvarujte se negativnino mysleni. Jakmile zatednete do hloubani
a sebelitostifekrete si ,stop”. PoloZte si otazku ,, Co je na éntobreho?”
Radujte se ztoho co umite a dokazete. UZivejtpogitivnich strdnek
Zivota. Vychutnavejte vSechno, co podle Vs m&wotéingjakou hodnotu.

* Piedchézejte komunik&nim problémiam. Praci si doke pipravte, sdlte
spolupracovnitm i klientim hned na z@tku sva oekavani a cile.
Vyhybejte se ukvapenym rozhodnutim, planysiibi vyhruzkam.

» V kritickych okamzicich zachovejte rozvahu. V konfliktni situaci se
nenechavejte svést prvnim negativnim pocitem k lemymimu jednani.
Uvédomte si Vas manévrovaci prostoriangite zpisobyieSeni konfliktu.
Konfliktni situaci miZete vyeSit paradoxni reakci, nebo humorem.

» Naslednd konstruktivni analyza. Projdte si zgtné kritické situace.
Analyzujte svoje chovani, navréte alternativyreSeni. Zapojte do rozboru
kolegyre a kolegy.

» Dopliiujte energii. VaSe prace neni pupekésa. Vyrovnavejte pracovni
zagz potebnou mirou odpnku. Vénujte secinnostem a vztaim, pi
kterych se citite ddb a které Vas najpliji. Osvojte si relaxani techniky.

* Vyhledavejte wWcné vyzvy. Budte oteweni novym zkuSenostem, dale se
ucte a vzdlavejte. Roz&ovani obzoru a repertoaru komuniké&h technik
zlepSuje schopnost zvladat stres.

* VyuZivejte nabidek pomoci.Jestlize méate pocit, Ze v kritickych situacich
nereagujete ddb, ntli byste se snazit zénit své chovani. fthlaste se do
vhodného vycviku, zorganizujte mezi kolegym a kolegy diskusni
skupiny, poZzadujte na nédenych supervizi Vasi prace.

» Zajimejte se o své zdravi.Berte vaza varovné signaly VaSehcla.
Zmirnéte pracovni nasazeni, ddpejte si dostatek spanku, zdtage
stravujte, sportujte, wtkjte si radost.

(Tamara a 3i ToSnerovi:Burn — Out syndrom, Syndrom vyhoi, pracovni

sesit @astniki kurzi, Hestia, Praha 2002)
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2.6.2 Externi vlivy v prevenci burnout

Dle Jara Kivohlavého existujiéty¥i externi vlivy ve zvladani a prevenci burnout

syndromu:

1. Socialni opora— termin socialni opora (social support) defifjegen z pednich

americkych profesdr psychiatrie Gerald Caplan jako: ,Trvajici mezikds spoje
a vztahy danéhdlovéka ve skupig lidi, na které se tentélovék muaze spolehnout
a které mu mohou poskytnout emocionalni podporisteaagi a paebné zdroje ve
chvilich, kdy je patbuje. Tito lidé mu poskytuji i Zmou vazbu. Spolu s nim sdileji i
urtité stejné hodnoty a spekenské normy“. (Kivohlavy, Jaro.Jak neztratit nadSeni.
1.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s.90-91)

Funkce socialni opory:

Naslouchani nadarmo se iiika ,sctlena radost — dvojnasobna radost alesty
bol — polovEni bol“. Nejde @i tom v divérném rozhovoru jen o to¢ckomu sdlovat
informace. Jefeba spolu s nim i sdilet emoce a naslouchat munen#vzdy snadné.
Pot'eba socialniho zrcadla: pebujeme #koho, kdo nam nastavi ,socialni zrcadlo®,
abychom vidli, jak se na nastinnost divaji druzi lidé, abychoméhzpétnou vazbu.

Takovou sluzbu najklad dtem poskytu;ji rodie.

Uznani: povzbuzeni okas potebuje kazdy z nas, obzvlast, ktefi jsou v prvé
fad® nemocni, lidé ktié se o gco snazi —@auz v podnikani, vyzkumu apod., ale hlavn
lidé, jejichz trglivost je zkouSena na nejvyssi miru.

Povzbuzovéani:jde o podsty k neustalému odbornémustu, k fistu kompetence
a profesionalni kvalifikace. Jde vSak v piagk o podréty k neustalému socialnimu

a moralnimu zrani osobnosti.

Empatie: kazdy potebujeme, aby s namékdo sdilel dobré i zIé.
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Emocionalni vzpruha: poteba moralniho vzoru tzv. ,hrdiny“, ale na druhou
stranu také lide, kteé nds obraz&ifeteno ,emocionald jisti* a nedovoli nam padnout
do depresi a skleslosti.

Provérovani stavu s¥ta: i pri hledani informaci o testovani staviétsvnam druzi

lidé jsou oporou a pomaoci.

Délba prace: jakou pomoci je moznost rodd si praci s gkym, to obvykle
pozname az tehdy, kdyz toho je na nds mnoho a mname nikoho, kdo by vzal na
sebecast nasi prace a my musimelatl vSe sami.

Spolupréace: zazitek opravdové spoluprace jéca, co pekratuje nase ,ja“. Naijit
lidi, s nimiz si v tomto smyslu rozumime, je dgopklad".

Piejny prosocialni postoj: nezistna pomoc : fize se projevitiznym zmsobem —
jen v oblasti socialni komunikace,uie vsak jit i 0 neziStnou pomoc Yiac nouze.
MuzZze mit ifiznou podobu. (Kvohlavy, Jaro.Jak neztratit nadSenil.vyd. Praha:
Grada Publishing, 1998, s. 93-97)

2. Dobré vztahy mezi lidmi— co charakterizuje dobré vztahy mezi lidmi — $ee

na re¢ divat ,, brylemi spoluprace” a vSimat gitpm ¢ty rizznych \&ci:

A. Jak vidim ja tebe a ty mne.
B. Mgj vztah k tolg a twij vztah ke ma.
C. NaSi vzjemnou komunikaci — jak spolu mluvime.

D. Jak se divame na situaci, v niz se nachazime.

3. Kladné hodnoceni druhych lidi— evalvacevyjadiuje projeveni Gcty, vaznosti,
respektu k drunémuwloveéku. Opakem je_devalvacdj. znevazovani, ponizovani,
hanobeni druhych lidi.
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4. Pracovni_podminky — nezalezi jen na samotné organizaci prace, &k na

Gpraw pracovisé. Je dilezité si pracoviét ,zprijemnit® nécim pro nas milym
(fotografie, obraz, k&tiny apod.) — tzv. personalizace ptesti. Dale ovliviuje naSe
vnimani hluk, vhodné&i nevhodné sitelné podminky, tepelna pohoda. Podstatné je

i ¢leréni pracovniho progedi, jeho velikost apod.

2.6.3 Prevence na stran é zameéstnavatele

M¢lo by byt téngi povinnosti p&ovat o zdravi svych za¥stnan@ a snazit se jim
vytvorit co nejlepsi podminky ke svoji préaci. Bohuzel viedy je toto pravidlem
i v.dneSnich civilizovanych nap evropskych podminkach. Je jiz patrnouznych
vyzkumi, Ze se projevy syndromu vyiemi promitaji do pracovniho vykonu lidi a Ze
pracovni podminky a socialni klima na pracovisti wdké miry ovlivauji samotny
vznik tohoto syndromu.

Dle mého nazoru by sedhy organizace zagfovat na dostatmou informovanost
mezi svymi zaréstnanci ohled& syndromu vyheeni a prevence jako takové. Obzwast
v soukromé sfie@ je v ramci vnitropodnikoveé kultury novym trendesra to Ize jedid
privitat — teambuilding - cilem teambuildingu je systematické budovardzvoj tymu
usilujici o zlepSeni jeho vykonu dalo byi$g tzv. posilovani socialni opory.

Teambuilding pracuje se skupinovou dynamikou, emmae wenim se vilastnim
prozitkem. Rozvoje dosahuje pomodieg® sestaveného programu, kteryagtniky
vystavuje novym situacim, na které musi reagovatqmi spoluprace s ostatnimi. Tyto
z&zitky jsou naslednreflektovany ve spotamé diskusi, ktera umanje transfer zazitk
do zkuSenosti fienositelnych do pracovniho priedi. Teambuilding také napoméaha
zlepSeni vztalh a atmosféry na pracovisti. Oblibenym nastrojenmtaaldingu jsou
outdoor aktivity, které vyuzivaji specifick&ipdni podminky k efektivnimu rozvoji
tyma.

Coteambuilding piinasi:

* rozvijeni tvr¢ich postug
» aktivni jednani
* lepSi vytvdeni neformalnich vztah

e pohyb v novém (firodnim) prostedi
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* intenzivni &eni z prozitk namisto pouhého shromidvani informaci
* rozpoznani silnych a slabych stranek jednotdlivtymu

» ZjisSteni vlastni pozice v tymu aipadnych moznosti, jak ji zlepsit

» z&leréni samotéskych spolupracovnikdo kolektivu

e vytvoreni tymoveé atmosfeéry ve firtn

* sjednoceni vnimani firmy a jeji strategie

» zlepSeni komunikace a vzajemnych vitah

* motivace zarsstnand a zlepSeni pracovniho priesdi

o zvySeni produktivity tymu a efektivni spoluprace

Dle mého nazoru je to cesta spravnymémam, jak podporovat a motivovat
zamestnance k lepSimu pracovnimu vykonu a jaledevSimpredchazet ze strany
zanestnavatelesyndromu vyhéeni u svého pracovniho tymu. BohuzZel tento trendicse

statni spravy stale j@Sheprosadil.

.,Ukazuje se, Zevelice mladi lidé svySSim vz&8lanim jsou mimoradné
motivovani, kdyZ vstupuji do zagstnani. Obvykle jim nejde jen o to, ab§lali to, co
jim je ptikazano dlat. Délaji podstats vice, neb6 jim v praci jde o seberealizaci a o to
dokazat sob i druhym , kdo jsou“. Kdyz takto vysoce motivovahdé ztrati své
nadsSeni, jsou t8kody mimoradné — pro & i pro podnik. Seznameni s problematikou
stresu a burnout. Perspektivni pracovnici by gk dozveédét, co to stres a burnout je,
jak tento proces startuje ém je ovliviovan. Meli by se nadit rozeznavat fiznaky
z&inajiciho stresového stavu a psychickéhocevpani. Mli by se seznamit
s moznostmi, které podnik ma pro zlepSovani praiobvipodminek s ohledem na
prevenci stresu a burnout.éMby rozvijet struktury socialni opory v ramci pukiu
aneli by vidét, jak je ktomu mozno vyuzivat nappracovnich porad, konferenci,
odborného Skoleni atp.“ @i<ohlavy, Jaro.Jak neztratit nadSenil.vyd. Praha: Grada
Publishing, 1998, s. 107)
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2.6.4 Diléi zaveér

,Zivot ¢lovéka je mozno firovnat k ohni. | ten rize hdet naplno. Ma-li hiet
naplno, musi se k tomu vytkibpiiznivé podminky. Ma-li stale ket naplno, musi se na
ohei prikladat. KdyZz se negklada ohé& prestane plapolat, pomalu uhasina a nakonec
zhasne. Obdokintomu mize byt i s¢lovékem. | ten niZze nejen hiet, ale i vyhoet —
fyzicky i psychicky. VSechny zdroje sil se mohowespat. Dojde-li k tomu, setkdvame
se se syndromem psychického vigrd — burnout.” (Kivohlavy, Jaro.Jak neztratit
nadSenil.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 128)

V této casti svoji prace jsem se snazila pojmenovat pojysviujici syndrom
vyhateni, seznamit se s jeho projevy, s rizikovymi faktokteré mohou syndrom
vyvolat. Jeho faze vzniku, vystkeni dilezitosti socialni opory tolik pé¢ébné pray pii
prevenci vzniku syndromu vybeni. A v neposlednfadé prevenci samotné, kterou
pro sebe mizeme udlat - vnovat se prevenci jak kazdy sdm u sebe, tak naéstra
zamestnavatele. Pouze investice do Skoleni a informostinzangstnand muze
zantstnavatele ,uchranit* toho mit ve svém tymu kolektespokojenych, ne-lifpmo

vyhorelych lidi.

.Pianim kazdého vedouciho je, aby na @edi, které vede, #h lidi dobre
motivované, ktd se ch&ji spolu s nim podilet n&eSeni Okal, které dany podnik
(organizace) méreSit. S ohledem na totorgmi by nejprve @l provadt vybér
pracovniki. KdyZz se mu tento ukol potik pak by vyvstal ukoEislo dva: zajistitdmto
dolre motivovanym lidem takové pracovni podminky, alghinco nejlépe pracovat.”
(Ktivohlavy, JaroJak neztratit nadSeni.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 106)

Mriviw s

a to pro kazdého z nas rapprofesemi, snad by i tato prace mohiesmt k lepSimu
powdomi o tomto problému a pokud nas tento stav potkde to ges vsechny
negativni stranky znamenat také pozitivum, jakysivy zaatek”. Donuti nas zpomalit
tempo, ne-li pimo zastavit a zamyslet se nad sebou samym, nasibseémudu,

svym potebam a natit se Zit ve ¥tSi rovnovaze a klidu.
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Bakal&skéa prace — Syndrom vyfenmi u zamistnané Gradu prace

3 Vyzkumné ¢ast

V této casti moji prace se chciémovat vyhodnoceni, analyze a interpretaci
ziskanych dat. Zéklad moji prace tvalotaznik Christiny Maslach MBI (Maslach
Burnout Inventory) se Skalovou stupnici, kterd utupg znazornit silu pocitu, miru
souhlaswi nesouhlasu s danou otazkou. K dotazniku MBI jsemmadale vytviila svj
vlastni dotaznik, vémz jsem zjiovala obecné informace napék responderit, délku
praxe, dosazné vEkni. Dale mne zajimalo, jak vnimaji respondentimia“ na svém
pracovisti (tj. sociélni oporu), které do jisté ynitaké ovliviuji pocity a vnimani

jedince.

Dotazniky jsem rozdala mezi své kolegyna UP Brno — wsto, kde pracuiji.
Rozdala jsem oba dotazniky mezi 35 kolegsteré jsou na tzv. ,prvotnim vstuputip
zaevidovani klierit na UP a nasledns nimi pracuji, zazivaji tudiz kazdodenni styk
s uchazé& o zangstnani. Na z§tné odevzdani dotazniksem kolegynim nachystala na
sekretariat skérnou schranku, aby byla z&ena anonymita vSem dotazovanym.
Nicmére i pres toto opaeni se mi vratily dotazniky vypiné jen 0d27 kolegwi, tj.
navratnost vypléného dotazniku byl@7%!

3.1 Metodika vyzkumu - Metoda MBI

Jak jsem jiz v fedchozicasti této prace uvedla, vybrala jsem si pro ziskiani
pro moji bakal&skou praci metodviBlI (Maslach Burnout Inventory). Je to, daigs,
nejpouzivagySi metoda pi odborném vySéeni syndromu vyh@ni. Metoda je zaloZena
na dotaznikovém shu dat. Tato metoda, jak jsem kegchozicasti moji prace uvedla,
sleduije ti faktory:

EE - emocionalni vyerpani - lze smdle uvést, Ze tento faktor je
nejsnerodatrejSim ukazatelenpritomnostisyndromu vyheeni u jedince.

DP — depersonalizace jde o jev, ktery je zaloZen na pelé kladné odezvy
sveho konani od lidi, a¢i kterym je toto konani s#&tovano nap ve sluzbach,

petovatelstvi, Skolstvi apod.
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PA — snizeny pracovni vykon — jde o miru sebehodnoceni, seibsfty

a nasledné zvladani stresovych situaci.

V dotazniku MBI je 9 otazek zaffenych naEE, 5 otazek zagienych naDP a 8
otdzek zam¥enych naPA. U kazdé otazky je moznost vyjtdodpowd jednim ze
sedmi stupid odpowdni Skaly (stupnice). Tuto metodu publikovala veot981
autorska dvojice Christina Maslach a Jacksotiiv@hlavy, JaroJak neztratit nadSeni
1.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 40)

Dle autofi Leiter a Ch. Maslach dochazi k ,napadeni* nejpsiagky EE — jde
o emocialni vyerpani, jakousi ,odpad™ na mimdadné pozadavky okoli, poté
nastoupi zcela automatickjP — depersonalizace. Postizetlgveék se snazi odpoutat
od jinych lidi, distancuje se od nich oba tyto taktse poté spoji a ovlivni vykon tedy
tieti faktorPA — sniZzena efektivita prace. Mym cilem bude zjigak velké procento
zantstnand je postizeno syndromem vyiemi alespd v jedné ze ii sledovanych

oblasti a zda —li se najdou i taci, fktsou vyhdeli ve vSech sledovanych oblastech.

3.2 Vyhodnoceni vysledk d prdzkumu

3.2.1 Dotaznik €islo 1

Dotaznik¢islo 1 bylmnou vytvoireny dopkikovy dotaznik,obsahoval hlauh
informacéni otdzkyo respondentech. Mym cilem bylo o respondentedtitzjek, délku
praxe, vzdlani, vztahy s naizenym, vzajemné vztahy mezi sebou, informovanost
otom, co syndrom vyheni je apod. Nejvice, krafmobecnych informaci, mne
zajimalo, jak kolegy® vnimaji svoje pracovni prdsdi, tzv. sociélni oporu - vzajemné
vztahy na pracovisti a vSeobecné ,klima“.

Odpowdélo 27 respondenid z toho 26 Zzen a 1 muz. Dotaznikp#lohou této prace,

vyhodnoceni viz nize...
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Vlastni dotaznik:

Vék respondenti

Z nize uvedeného obrazktislo 2 vyplyva, Ze natéto pracovni pozici, ktera
vyzaduje kazdodenni styk s klienty UP, je zastoapegjvice ¥kovéa skupina od 25 do
40 let. Nejmeén je zastoupena skupina nad 56 let. Dle mého naojadnoznané
souvisi s ,genekmi obnEnou“ zantstnand na tomto odéeni, kterou jsem za
poslednich 10 let vypozorovala. Myslim si, Ze tqiovolani je velice natmeé
a vyZaduje velkou odolnosti# stresu a jeho ihledikiim a také jistou flexibilitu H
jednani s klientem. Vedeni voli tutékovou skupinu prawpodobr z toho divodu, Ze

se jim zda nejodokjSi vici jevam spojenych s vykonem tohoto povolani.

M do 24 let
M 25az40let
41 az 55 let

M nad 56 let

Obrazek €. 2 — Rozdéleni respondentl podle véku

Vzdélani respondenti

Nejvice zastoupené dosazenédladi je stedoSkolské a to ¥4,1 %, coz jsem dle
poZzadavku maximalniho dosazeného&adi na tuto pracovni poziciigdpokladala.
V poslednich letech s nastupem mladSi generacesenotrend vysSiho vZni i na
puvodre sttedoskolskych pracovnich mistech. Nicrhae strany zagstnavatele neni

dal3i vzélavani zansstnané na UP pozadované ani podporované (na rozdil gahin
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instituci). Soudim tak dle toho kolik mych koteg- studeni zfad policie,
zdravotnického personalu aaeiské sluzby dostalo nabidku a podporu ze strany

zamestnavatele doplnit si své dalSi ¢kihi.

0,
3’7{6_ _ 3,7%

M stfedni odborné
M stfedo3kolské
d vySsistiedni

M balalarske

M vysokoskolske

Obrazek €. 3 — Rozdéleni respondentl podle vzdélani

Délka praxe respondenii

Nejvice kolegyt pracuje v oboru vice jak 21 let a 83,0 % z nich. OvSem jak

muzeme vidt z rozdleni v grafu - na oddeni, kde byl provagh prizkum, jsou

=

zastoupeny celkem vyvazewSechny uvedené délky praxe.

M 1az 3 roky
HA4az10let
k10az 20 let
M nad 21 let

Obrazek €. 4 — Rozdéleni respondent(l podle délky praxe
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Informovanost o syndromu vyhaeni u respondené

Z nize uvedeného obrazkislo 5 mizeme vidt, Ze naprosta&sina respondeiit
védéla, co je syndrom vyheni. Pouze,7 % tedy jedertloveék newdél, co tento pojem
znamena. Dle mého nazoru tato dobra informovanostorato pojmu souvisi
s paadanim @iznych skoleni zagstnand UP ze strany za#stnavatele na téma ,jak se
branit stresu” a ,prevence syndromu vigia“ ve Skolicim sedisku na UP Olomouc.
Zde se mohou tito za¥stnanci nadit, jak se stresem pracovat, branit se mutipgulré
se branit eventuelnimu vlastnimu vyeoi. Ja sama jsem se v minulosti jednoho
tydenniho Skoleni na UP Olomouc na toto tém#gtinila a musim konstatovat, ze mne
jiz pred lety velmi zajimalo a vedeni tohoto semén@nne nadchlo. Da séci, Ze
vzpominka na tento tydenni seniimé&é vedla k psani bakalské prace pravs touto

tématikou.

3,7% 1_3,7%
3,7%_\ :

M ano

18,5% M spite ano

i nevim
M spise ne

M ne
70,4%

Obrazek €. 5 — Nazor respondentt, zda si mysli, Ze vi, co je syndrom vyhofeni

Pri¢ina vzniku syndromu vyhoreni
V této otdzcesl,9 % responderit odpowvdélo, Ze gicinou syndromu mohou byt

vSechny uvedené odp&i. Syndrom vyheéeni mohou zfisobit vSechny uvedené

moznosti. Kolegytjednoznang veédély, co miZze syndrom vyhieni zgisobit.
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M prace s lidmi

H nesplnéne idealy

i nedostatecné ocenéna
prace
3,7%
Hvie

Obrazek €. 6 — Nazor respondentt ,,Co je pfi¢inou syndromu vyhoreni?*

Projevy syndromu vyhareni

Témet vSechny kolegy®opst védély, jaké symptomy syndrom vykeni provazeji.
Z uvedeného vyplyva, Zeétdina dotazovanych je spravinformovana o tom, co
syndrom vyheeni je a jak se projevuje. Neni to pro respondeeznamy pojem. Dle
mého nazoru je to @pdano phbéznou &asti na Skoleni na UP Olomouc na toto dané

téma.

M psychickym, télesnym,
citovymvycerpanim

H jen urcitymi bolestmi
(zad, zuh, hlavy
apod.)

Obrazek €. 7 — Nazor respondentt ,Jak se projevuje syndrom vyhoreni?*
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Znamky syndromu vyhoieni u rékterych kolegyii

Z uvedenych dat vyplyva, Ze vice j&@0 % dotazanych se domniva, ze jejich
kolegyre jevi znamky syndromu vytieni. Ani jedna z dotazanych neodpddla, Ze se

nedomniva o svych kolegynich, Ze jevi znamky symdreyhdeni.

M ano

M spise ano
i nevim

M spise ne

M ne

Obrazek €. 8 — Nazor respondentd, zda jejich kolegyné jevi znamky syndromu vyhoreni?

Vztah k préci u respondenti

V naprosté #tSiné kolegyré vnimaji svoji praci pozitivek pouze 11,1%

dotadzanych vnimé svoji praci negativn

M ano, vidy
M spise ne
i spise ano

M ne, do prace se
netesim

Obréazek ¢. 9 — Konstatovani respondentt, zda chodi do prace radi, t&Si se
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Spokojenost s chovanim ostatnich spolupracovnikke klientim

Opet v naproste &sSine se kolegys domnivaji, Ze se jejich spolupracovnici chovaji
ke klientim dolie. Maji mozZnost to posouditigstoZe jsou kancekd zd&izené ¥tSinou
pro dw prepazky. Mohou mit zZjthou vazbu o chovani svych koleggiedevsim diky
tomu, Ze pi nové registraci se klienti UPsiinou zaregistruji na jinoui@pazku, nez
v predchozi evidenci. Na druhou stranu vysledek u tétzky je v jistém rozporu
s otdzkou o tom, ,zda kolegyntrpi sydromem vyhi@ni“, kde vice jak50 %
dotdzanych uvedlo, Ze dle jejich ndzoru kolegyevi zndmky syndromu. KFe to
Zznamenat, Ze se na jedné stralomnivaji, Ze se ke Klieith chovaji doke, ale na
straré druhé jevi jakési znamky syndromu vyboi u kterého je dité stadium p
napadeni slozky DP (depersonalizace) cynické jddk@rklientovi, gestavaji v nich
vidét lidské bytosti, ztraci povinny respekt a Uctudiiu kolegy®, které by byly
vyhorelé, by se spiSe chovaly ke klientovi timtoiggbem. Domnivam se, Ze spiSe
respondenti zasmily celkovou vyerpanost kolegy z nar@éné prace s projevy
syndromu vyheeni, vzhledem k tomu, Ze jako vyleté ve vSechiéch sledovanych
oblastech (slozky EE, DP, PA) se prokazaly pouzsdby, coz je z celkového $a
responderii 11,1%.

M uplné spokojena
M spisSe spokojena
i spiSe nespokojena

M UpIné nespokojena

Obrazek €. 10 — Nazor respondent( ohledné chovani ostatnich kolegyn
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Pracovni vztahy mezi respondenty

Vzhledem k tomu, Ze Zensky kolektiv ma sva ,spkalfi mne vysledek u této
otazky mirr prekvapil. Vice jakd0 % vnima vztahy mezi kolegymi jako dobré pes
30 % dokonce jako vyborné! Za vyloZz&spatné je neoztik ani jeden dotazany, coz je
jisté velmi pozitivni vysledek. Mohlo by to &it o velmi dobré socialni oge, kterou

ziejme kolegyre ve svém pracovnim prdeti citi.

M vyborné
H dobré

i primeérné
M spatné

M velmispatné

Obrazek €. 11 — Konstatovani respondentt ohledné vztahu mezi nim a ostatnimi kolegynémi

Cetnost nedorozunéni na pracovisti

Z uvedeného vyplyva, Ze vice j@d % responderit uvedlo, Ze se u nich na
pracovisti nedorozugmi spiSe nevyskytuji 29,6 % se domniva, Zze se nedorozimh

vilbec nevyskytuji.

M ano

M spise ano
i nevim

M spise ne

M ne

Obrazek €. 12 — Nazor respondentt ohledné ¢astych nedorozumnéni na pracovisti
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Vztah s nadfizenym

Vice jak 60 % dotazanych povazuje §vvztah s natizenym za dobry a pouze

jedna respondentka (3,7%) ho uvedla jako Spatny.

3,7%

M vyborny
H dobry

M primeérny
M spatny

M velmispatny

Obrazek €. 13 — Nazor respondentt ohledné pracovniho vztahu mezi jim a nadfizenym

VétSina odpowdi z dotaznikuéislo 1 tykajicich se znamych dat, dopadla podle
mého @ekavani, krora otdzek tykajicich se ndzoru nétpmnost syndromu vyteni u
ostatnich kolegy, ¢etnosti nedorozudmi na pracovisti a vztahmezi kolegygmi
navzajem. Vzhledem ktomu, Ze toto pfedi je mi znamé, jsemcekavala jiné
odpowdi. Vnimani ,klimatu“ na pracovisti kazdym z naszejmeé odliSné. Na druhou
stranu je evidentni, Ze kolegynsvoje pracovni prosdi pes vSechny mozné
domrenky vnimaji velmi pozitive a tudiz jim podle vSeho poskytuje velkou socialni

oporu.
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3.2.2 Dotaznik €islo 2

DotaznikMBI je standardizovany, obsahuje 22 otazek, z niclgzzangrenych na
EE, 5 otazek zagtenych naDP a 8 naPA. Dotaznik MBI je pilohou této prace.

EE - emociondini vyerpani - lze sméle uvést, Ze tento faktor je
nejsnerodatrgjSim ukazatelemijtomnosti syndromu vyheni u jedince.

DP — depersonalizace- jde o jev, ktery je zaloZen na feli kladné odezvy svého
konani od lidi w¢i kterym je toto konani séiovano nap ve sluzbach, pevatelstvi,
Skolstvi apod.

PA — sniZzeny pracovni vykon- jde o miru sebehodnoceni, sebedy a nasledné

zvladani stresovych situaci .

Pro snadrjSi orientaciv datech uvadim stuprvyéerpéni u jednotlivych oblasti:

Stupei emocionalniho veerpani (EE)
EE 0 - 16 — nizky

EE 17 — 26 — mirny

EE 27 avice — vysoky ( vyheni!!)

Stupei depersonalizace (DP)
Nizky 0-6

Mirny 7-12

Vysoky 13 avice (vyheni!)

Stupei sniZeni pracovniho vykonu (PA)

Vysoky 39 avice
Mirny 38-32
Nizky 31 -0 (vyhienill)
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Prehled vyhareni u jednotlivych respondenti
Z nize uvedeného obrazkislo 14 vyplyva, Ze vyheli respondenti ve vSecketh

oblastech satasre jsou respondentiisio 11, 20 a 21.

Mira vyhoreni PA, EE a DP

60

1T 2 3 45 6 7 & 9 101112 1314151617 1819 20 21 22 23 24 25 26 27

Obrazek €. 14 : Mira vyhofeni EE, DP, PA u jednotlivych respondentt

Prehled vyhatelych respondenii dle paitu zasazenych oblasti
Z celkového p&tu 27 respondeftbyli vyhodnoceni 3 vyhieli ve 2 oblastech
souwasre a 3 vyhdeli ve 3 oblastech soasre, piicemz u 4 respondehiz €chto dvou

kategorii byly spoléné znaky: praxe (21 let a vice) @mperny vk (40 — 50 let).

Pacet respondeiit Procento respondant
Bez vyhdeni 8 respondeit 29,6 %
Vyhotelal oblast 15 respondeant 55,5 %
Vyhotelé2 oblasti 3 respondeint 11,1 %
Vyhotelé 3 oblasti 3 respondeint 11,1%

Tabulka ¢. 1 — Prehled vyhorelych dle po¢tu zasazenych oblasti

35



Bakal&skéa prace — Syndrom vyfenmi u zamistnané Gradu prace

Prehled vyhdrelych respondent dle jednotlivych oblasti

Tento pfizkum ukézaljednu velmi zajimavou skuté&nost a to, Ze nejvice se
kolegyre priblizily hodnotam zn&cim hranici syndromu vyheni v oblasti uslozky
PA (snizeného pracovniho vykonu — osobniho uspoKoghrespondenti z &chto 12
mélo zasaZzenu pouze tuto slozku, aniz by kritické by Skalové stupnice zaséhly
piedchozi slozky EE a DP!

Jak uvadi Jaro Hvohlavy se své knizdak neztratit nadSenjByl klasicky model
postupného zasazeni slozek EE — DP a teprve néslsiditky PA roku 1990
Ch. Maslach a Leiterem dogim zjiS&nim, Ze na objeveni se kritickych hodnot u PA —
shnizené efektivity prace ma samostatny negativini idda charakteristik pracovniho
prostedi nap. tzv. ,daily hassles” — drobné problémy kazdodbonZivota, intenzita
pracovni zatze, Spatné vztahy mezi lidmi na pracovisti i domelky vliv ptitom hraje
to, co nazyvame socialni oporou. Nedostava-li sgajiemuclovéku v tomto obdobi
v dostaténé mie, je propad do DP (nizkého pracovniho vykorigiwy. Proto se rize
stat, Ze se dkdy objevi PA ( snizena vykonnost ) jiZiwk, zarové nag. s EE.

(Ktivohlavy, JaroJak neztratit nadSeni.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 64).

Oblast Patet respondeiit Procento respondant
EE (Emocionalni vgerpani)| 10 respondent 37%

PA (sniZeny prac. vykon) 12 respondent 44, %

DP ( depersonalizace) 6 respondent 22,2%

Tabulka €. 2 — Pocet vyhorelych v jednotlivych oblastech dotazniku MBI

Z téchto 7 respondeatmeli 4 (tj. 57,1% ) spol€nétyto znaky : praxi 1 — 3 roky
a wk do 25 let (1), coZz je hodnota velmigkvapiva a je otdzkou, jak ji interpretovat?
Jak jsem jiz v pedchozic¢asti této prace uvedla - proces objevovani bursgotiromu
se projevujepostupnym zasazenipednotlivych slozek, tudiz pokud se «clito
respondentek objevily kritické hodnoty u slozkyasné standardrjako posledni a to
- PA, miZe to znamenat vzledem ke spgolgm znakim, které respondentky vykazuii,
Ze nez-li o vyheeni jako takové, se spiSe jedna o miru jakési rkegpaosti,
nenaplini jistych @ekavani z vykonavané prace. #ge tato skutaost spise jevi tak,

Ze kolegy® mely jiné predstavy o této praci. DalSi otazkou je, zda-lElgvek v tak
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mladém ¥ku a bez praxe schopen byt dosiate empaticky pro takto sloZitou
kaZzdodenni realitu, ktera je neepézce tadu prace v kazdéngétgim neste potka.

Ja sama jsem se v pédm¢ kratkémcase, po velmi zapaleném nastupu ze Skoly do
praxe, roviZ setkala s osobnim silnym t@rovanim a s pocitem ,h&zeni hrachu na
zed™. Sokujici bylo pro mne zjighi, jak velké procento lidi je vlastrprogramox
nezangstnanych. Je piaba velké davky nadhledu, abipvek tuto skuténost vstebal
a nezaal tak nahlizet apriori na vSechny budouci uchazezanistnani. Jeieba natit
se rozliSovat a najit si i zadhto okolnosti na tom to pozitivni, co moh&init pro ty,
kteti o to stoji.

Z tohoto zjiS&éni miZe vyplynout doporkeni do budoucna pro vedouci pracovniky
vybirajici zamdstnance na tyto pracovni pozice, alinavali dostaténou pozornost
prevenci a vybru vhodnych kandidét na tuto praci. Natit se gFedchazet jedm
syndromu vyheeni a umoznit ,svym“ lidem, aby byli dostate informovani
o nastrahach plynoucich z tohoto typu povolani &liupe mu v ramci svych moznosti
a znalosti branit. Jak ukazal tentdizikum, nemusi se tento jev tykat automaticky jen
lidi, ktefi jsou vlivim ovliviwujicim vznik syndromu, vystaveni po dobu dlouholeté

praxe 20 —ti let a vyse.

Celkovy prehled vysledki dotazniku MBI

DP 110001002 33000O00O0GO0GO0O0343230 1334
DP 21100442 304000132 10004532150 1
DP 021003 0230007112100045300G6 01
DP 3534 300325300435 20042300160 3
DP 332103053060 055 402050517410 2
celkem 912" 775" 311" 4™12"13" 87167 0" 111 211" 2" 2" 0" 19 13" 97 77" 3T 6/27
EE 12452 1333043 3441116442 22622
EE 2463 3103300632 3313165353236 42
EE 1121100130400 33000112223132?2
EE 1341 3343216103551 116342706 2 3
EE 13652 2021060035 7020352212702
EE 115411031033 3432040043 200G60 4
EE 32543 23320503560 343562637 260 3
EE 2 3332 0032132046010 2 3525360 2
EE 2341000100600 400103 3216040 2
Ccelkem 1422 39 27 17 10 10 22 17 2 43 12 11 37 36 3 16 8 32 35 33 19 33 13 50 10 22’  10/27
PA 51766457 2657362656 7734636644
PA 316 7 336 2443316 656553224326 41
PA 5 16450563 244304666 343740365 2
PA 3 2 54546 33 23234467 7521407543
PA 6 6 6 6 6 5 7 54 3370476 766545046 3 1
PA 33 355460420 3035225522452 23 3
PA 6§ 5546 1555 33506 544474253366 2
PA 5 2 6464757 36204367 7 7 45433552
Celkem 36 21 44 40 42 30 48 30 31 27 27 32 7 37 42 40 45 44 46 26 27 34 18 30 42 34 18 12/27

Tabulka €. 3 — Celkovy pfehled vysledku
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3.3 Shrnuti

Praizkum k ziskani dat k moji bak#ské praci jsem provéth na pracovisti UP
Brno — neésto mezi mymi kolegymi na oddleni zprostedkovani zarstnani, kde se
kazdodend setkavame s klienty UP. Setkala jsem se wesmkladnym fijetim ze
strany svych kolegy a ochotou $novat mi par minut na vypémi mych dvou
dotaznik.

Z dotazniku ¢islo 1vyplynulo, Ze ¥koveé rozloZeni je podmné vyrovnané, stejh
tak se to d&ici o délce praxe. Kolegy¢nbyly velmi dokre informovany o tom, co
syndrom vyhéeni je, co jej zpisobuje a jak se projevuje. Dale moje otazkyiawvaly
ke zjiS€ni socialni opory na pracovisti, vzdjemnych vatahvztah s natzenym. Ze
zjistovaného vyplynulo, Ze kolegynvnimaji svoje pracovni prdasdi -, klima“ na
pracovisti (socialni oporu) Y0 % jako vylozew kladné, dale pozitivh hodnotily
vzajemné vztahy mezi sebou a ve vztahu Kizadému vySly jejich odp@di vesngs
také klads.

Z dotazniku ¢islo 2 vyplynulo, Ze prace na sledovaném pracovisti jémve
namahava a stresujici a s velkou pegadiobnosti mize byt gicinou vzniku syndromu
vyhateni. Velkou roli zde hraje igsobeni sociélni sloZzky, vzhledem k tomu, Ze se
jedna o kazdodenni kontakt s lidmi. Z celkovéhétp®7 respondefitna sledovaném
odckleni vysli 3 vyhdeli respondenti ve vSectlieth sledovanych oblastech, coz je
11,1 % a napadenou minimanednu sledovanou oblastéta 15 respondét cozcini
vice jak55,5 %! Dle mého nazoru je to alarmujici a toto b§lanbyt predmétem dalSi
diskuze, pedevSim by se #éa do budoucnaifjmout preventivni opdéni. Prevence je
v tomto ohledu velmilezita a v pipadech lidi, u kterych se jiz vyteni prokazalo, je

nutné jednoznme situaciiesSit a nenechat ji zajit az do krajnosti.
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3.4 Dil¢i zaver

Z uvedenych dat vyplyva, Ze jako vyiet ve vSechitch sledovanych polozkach
(EE, DP, PA) dotazniku MBI se ukazali 3 respondéntcelkem 11,1%. Minimaka
v jedné ze sledovanych oblasti je viglgch 15 respondeint coz cini 55,5%
z celkového p&tu responderit Tii respondentky, které jsou vyieé ve vSechiéch
sledovanych oblastech, maji jediny sgole znak: praxi nad 20 let.i€kvapiw se
ukazalo, Ze 12 respondéntélo zasazenou slozku PA a z toho 7 resporidpatize
tuto slozku a to bez obvyklého zasazetédghozich dvou slozek EE a DP.¢ghto
7 lidi m¢ly 4 kolegyre spol&né znaky : praxi 1 — 3 roky &kdo 25 let.

Nicmére presto, Zze vSechny tyto kolegyvysly v testu jako vyhielé, vSechny
v dophikovém dotazniku uvedly, Ze svoje pracovni pemt a vztahy na pracovisti
vnimaji pozitivie. Tudiz ffesto, Ze se ukazaly jako vyilete, vnimaji na svém pracovisti

pomeérné silnou socialni oporu.
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4 Zaver

Zawrem lze shrnout, Ze i predpoklad o tom, Ze kolegynbudou doke
informovany o tom, co syndrom vyteni je, se potvrdil. Té#t vSichni, az na jednoho
respondentaddéli, co tento pojem znamena. Vyhodnocenim vlastmibtazniku jsem
Zjistila, Ze znalosti kolego tomto pojmu jsou dostatee. Dale jsem hodnotila socialni
oporu na pracovisti. Naprost&tsina uvedla, Ze se do praaesit pracovni prosedi
vhimala pozitive, pracovni vztahy na vSech drovnich hodnotili vesnkladre.
Celkow Izefici, Ze vnimaji svoje pracovni présti pozitivre.

DalSim cilem vyzkumu bylo odhaleni vyetych koled pomoci dotazniku MBI.
Predpokladala jsem, Ze bude vyhalych vic jak 20 % respondéntcoz se potvrdilo. Ze
ziskanych dat vyplynulo, Ze vice jak 50% bylo wgigch alespd v jedné ze i
sledovanych oblasti. Ve vSedeth sledovanych oblastech gasré bylo vyhaelych
11,1 % respondeita ti meli spolezny znak - praxi nad 20 let. Daletgkum ukazal
jednu grekvapivou skuténost a to, Ze aniz by ¢l zasazenéigdchozi slozky EE a DP,
melo 7 respondefitzasazenou pouze slozku PA (snizeni pracovnihong)k@ €chto
7 lidi m¢li 4 kolegové spoléné znaky : praxi 1 — 3 roky &k do 25 let. BohuZel tato
¢isla jsou alarmujici a dokazuiji, jak pettna je v tomto ohledprevence Mé¢la by byt
vyvinuta snaha ze strany vedeni, aby byli lidé &hto pracovnich pozicich, kde
kaZzdodena celi velkému tlaku a stresurigkazdodennim jednani s lidmi, kigsou ve
slozitych Zivotnich situacich, did informovani o tom, co @Ze vyvolat syndrom

vyhoreni a jak se mu branit aquichazet mu.

,VSude, kde pracuji lidé ve skupinach, a je jedn@akych, musi vedouci vzdy
pievzit roli kowe. Pracovnici musi mit rozurapridélené okruhy tkal, ukoly se musi
zadat vhodnym pracovniki, pracovni klima ma bytifjemné.... Toto vSechno si
vedouci pracovnictasto nejsou &bec wdomi je to také jeden zZwodi, prad Ize
narazit i v renomvanych firmach na zastaralé chbw@udoucich fi praci se svymi
podiizenymi. Pracovnici jsou zastrasSovani, cynickynajevy, tlateni do obrany, jsou
vnimani jako vyngnitelnécislo, ne jako lidée.” (Merg K. Knoedl, Tak pezit v praci
1. vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 94)
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Resume

Tato bakal&ska prace je zattena na téma syndrom vyemi u zamistnand Gradu
prace. Toto téma povaZzuji obzviastdnesni usfchané dob za velmi aktualni. Naroky
na zamdstnatnce se zvysuji, za&stnanciceli neustalému tlaku na pracovni vykon
a v neposlednirad® mohou negativé pasobit i casté zminy zakori a vyhlaSek
tykajicich se neza#stnanosti a zakoniku prace, zavedeni datovych sekra s tim
spojena nutnost nais se nové ¥ci na PC apod. K tomu kazdodenni styk s klienty UP,
ktery mize byt mnohdy velmi néfjemny aZ kolizni. Syndrom vylieni vSak zasahuje
lidi napri¢ profesemi a nevyhyb& se ani soukromé oblasti &ivGflem této prace bylo
vyswtlit pojem syndromu vyhi@ni, definovat ho, popsat jeho fazégimy a pedevsim
nastinit velmi patbnou prevenci pro kazdého z nas.

Prace obsahuje dvcasti: v prvni —teoretické - je zamdfena pozornost na
vyswtleni a definici pojmu syndromu vykeni, vysétluje rizikové faktory, faze
vzniku, ohroZené profese, popisuje symptomy. Ddastituje diagnostické metody
a mozZnosti prevence.

StZejnim zdrojem pro vypracovani této prace byly knil. K¥ivohlavy: Jak
neztratit nadSeniJ. Krivohlavy: Psychologie nemocidoplréné o dalSi zdroje, které

jsou uvedeny v nize uvedeném seznamu literatury.

Druhd - praktickh — ¢&st je ¥novana rozboru dotazrik které vyplnilo 27
responderit z 35 zamstnand@ na oddleni prvotniho vstupu na UP Brno <sto. Dale
potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz, zda a do jaké miry budou &inmanci tohoto
konkrétniho oddeni vyhdeli, jak vnimaji svoje pracovni prosti, vztahy na
pracovisti, jak niZze ovlivnit pisobeni stresu, délkaagobeni vdchto za¢Zzovych
podminkéach, nizké ohodnoceni, samotny vznik syndreyhdeni. Tyto poznatky jsem
ziskala na zakladvyhodnocenidvou dotaznik Prvni dotaznik byl mnou vytveny
dophkovy dotaznik ke zjigni vSeobecnych dat tykajicich se praxeékw vzdlani
a vnimani socialni opory na pracovisti. Druhy dotlkzbyl standardizovany dotaznik
MBI se Skalovou stupnici od profesorky Christiny $iéech. Oba tyto dotazniky jsou
piilohou této prace.
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Anotace

Bakal&ska prace se zabyva syndromem wemd u zamistané konkrétniho
odckleni UP Brno — misto, divody jeho vzniku, jeho projevy, faze a moznosti
prevence. Prace je raddna do dvoutasti.

Prvnicast je teoretickd a vymezuje pojmy: syndrom \gnd, jeho vznik, definuje
pojem jako takovy, jeho projevy, faze a prevenci.

Druh&cast je prakticka a je zatifena na vyzkum - vyhodnoceni dotaZn@ikupiny
zaméstnatnd ze sledovaného odéni UP Brno — nisto.

Kli ¢éova slova:
Syndrom vyheeni - burnout syndrome, vztahy na pracovisti, saasidovany
dotaznik, faze syndromu vyfemi, prevence vylteni, ohroZzené profese, frustrace,

socialni opora, dotaznik MBI.

Annotation

This Bachelor thesis deals with the burn out synwr@f the factual department of
the Employment agency Brno-City employees, reasinigs up-rise, its expression,
phases and prevention possibilities. The thegdsvided into two parts. The first part is
a theoretical one and defines terms such as: hutreymdrome, burn out syndrome up-
rise, defines the term itself, its expressionsspband prevention. The second part is a
practical one and is focused on research — evaluatfi the questionnaire of a group of
employees of the investigated department of thel&mpent agency Brno-City.

Key words:
Burnout syndrome, workplace relationships, standaddquestionnaire, burn out
syndrome phases, burn out syndrome prevention,ngeded professions, frustration,

social support, MBI questionnaire.
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PFilohy

Seznam filoh:

Prilohacislo 1 — DotazniKislo 1 (vlastni dotaznik)
Prilohacislo 2 — DotazniKislo 2 (dotaznik MBI)

44



VaZené kolegyné a kolegové UFadu prace Brno-mésto,

touto cestou Vas zadam o laskavé vyplnéni dvou dotaznikd - méfeni miry syndromu vyhofeni.
Vysledky budou zpracovany zcela anonymné a pouZity pouze pro Uéely vypracovani moji bakalarské
prace k tématu syndromu vyhofeni.

Vypinéné dotazniky prosim dorudte pani Feldekove do schranky, k fomuto Uéelu zfizené, nejpozdéji
do 15.09.2010.

Dékuii za ochotu a Vas Cas.

Markéta Dojivova, GSM 731 568 255, dojivovi@voalny.cz

Dotaznik &. 1:

1. Vék

O do 25 et O 25az40let O 41az55let O nad 56 let
2. Délka praxe

O 1az3roky 0O 4az10let O 10az 20 let O 21 letavice
3. Vzdélani

O sifedni odborné O stfedodkolské 0O wvys8istfedni 0O bakalafské
O vysokoskolské

4. Myslim, ze vim, co je syndrom vyhofeni

O ano O spiSe anc C nevim OspiSsene O ne
5. Pfi€inou syndromu vyhofteni je

0 prace s lidmi O nedostateCné ocenéna prace

O nespinéné idealy 1 vse

6. Syndrom vyhofeni se projevuje
0O psychickym, télesnym, citovym vyCerpanim
O jen urcitymi bolestmi (zad, zubd, hlavy apod.)

7. Myslim, Ze nékteré mé kolegyné jevi znamky syndromu vyhoieni
O ano O spise ano O nevim 0O spiSene d ne

8. Do prace chodim rada, tésim se
O ano, vzdy O spiSe ano
O spide ne O ne, do prace se netésim
9. S chovanim ostatnich kolegyi ke klientiim jsem
0O Uuplné spokojena O spiSe spokojena
O spiSe nespokojend O Uplné nespokeojena
10.Pracovni vztahy mezi mnou a ostatnimi kolegynémi jsou
O vybommé O dobré O priamérné O Spathé O velmiSpatné
11.Na nasSem pracovisti dochazi éasto k nedorozuméni
O ano O spise ano 1 nevim 0O spiSene O ne

12.Pracovni vztah mezi mnou a nadfizenym je
0 vyborny 0 dobry O prdmémy 1 Spatny 0O velmiSpatny



Dotaznik €. 2: '

Maslach Bumout Inventory

V iomio dorasniku doplie do mrznaéénﬁch policek u kaidého rvrzeni &sla, oznadwict podie
nife wvedendho kiide sflu pacitd, kierd obvykie profivdre.

Sila paciti Vibee  0- | - 2- 3-d-5-.6:7 Velmisilnd
1 |Prace mne ¢itove vysava
2 Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil
3 |KdyZ riino vsthvim a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a

4 Velmi dobfe rozumim pocitfim svych kligntﬁ!pacicntfdzékazhikﬁfiékﬁ

5 Mam pocit, Ze ngkdy s klienty/pacieniy/zikdeniky/ziky jedndm jake
s neosobnimi vécmi

6 Celodenni price s lidmi je pro mne skutedné namahavé

7 Jsem schopen velmi G&ioné vyfesit problémy svych klienti/pacienti/zikaznikivzaki

8 Cithm “vyhofeni™, vyderpani ze své price

9 Mam pocit, 2 lidi pii své praci pozitivné évlivﬁuji a nalad’uji

10 - §0Od té doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné citlivym Xk lidem

11 |Méam strach, #e vykon mé prace mne &inf citové tvrdym

12 1Mam stile hodné energie

13 | Moje prace mi pfind¥ poeity marnosti, neuspokojent

14 | Méam pocit, Ze plnim své fikoly tak usilovni, Ze mne to vyCerpava

15 | Uz mne dnes mo nezajim, co se déje s mymi klienty/pacienty/zakazniky/2aky

16 | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres

17 | Dovedu u svych klienti/pacienti/zakaznikv#iki vyvolat uvolnénou atmostéru

Ly

iB Citim se své a povzbuzeny, kdy? pracuji se svymi klienty/pacienty/zakainiky, #8ky '

19 | Za roky své price jsem byl/a dspdiny/d a udélal/a hodné debrého

20 | Mam pocit, Ze Jsem na konci syych sil

121 | Citové problémy v prici Fedim velmi kfidng - vyrovnané:

22 |Citim, Ze kli-enti!f)acientiIzékamiciiii\ci mi pfiditaji nékteré své problémy




