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ABSTRAKT

Bakalafskd prace se zabyva syndromem vyhotfeni a jeho prevenci. Podava ptehled
jevu. Cilem bakalafské prace je zjistit, jakd je informovanost o syndromu vyhofeni a
moznostech prevence u pracovnikli pomahajicich profesi ve Zlinském kraji. Teoreticka
¢ast vychazi z odborné literatury a dalSich dostupnych zdroji. Je rozd€lena do tii
navazujicich kapitol. Praktickd Cast je zalozena na sbéru dat dotaznikovou metodou a
analyzou ziskanych dat. Zamérem této bakalaiské prace bylo poskytnout uceleny obraz

o problematice syndromu vyhoteni, vyznamu informovanosti a dilezitosti prevence.

Klicova slova: Syndrom vyhofeni, pomadahajici profese, pracovni zaté€z, vycerpani,

prevence, supervize.

ABSTRACT

This bachelor thesis discusses about burnout syndrom and its prevention. This thesis is
about burnout syndrom and its prevention. The target group are workers in helping
professions in the Zlin region. It gives an overview of the history with the causes,
symptoms, stages, means of diagnosis and prevention of this phenomenon. The aim of the
thesis is to find out the awareness about burnout and how to prevent this phenomenon
among assisting staff in the Zlin region. The theoretical part is based on literature and other
available sources and explains the link between personality characteristics of a helping
profession and causes of burnout syndrom. The research is based on data collected in the
questionnaire and the analysis of data obtained. The intent of this study was to provide a
comprehensive picture of the problem of burnout syndrom, the importance of awareness

and the importance of prevention.

Keywords: Burnout syndrom, prevention, helping profession, mental and physical stress,

exhaustion, supervisit.
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UvVOD

V predkladané bakalaiské praci se budeme zabyvat syndromem vyhoteni a jeho prevenci
u pracovniki pomahajicich profesi. Jedna se o psychologicky a socialni pojem. Neni to
nemoc, je to proces, ktery se objevuje v prubéhu pracovni kariéry u pracovniki
pomadhajicich profesi. Souvisi s vysokym pracovnim nasazenim a psychickou zatézi
pii kazdodennim kontaktu s lidmi. Vyhoteni se stalo vaznym problémem moderni doby a
je predmétem védeckych vyzkumt, které jsou vSak pomérné mladé a datuji se od 70. let

20. stoleti.

V praxi vidime, Ze kazdy rok vstupuji na trh prace novi absolventi oboru socidlni prace a
vétSina z nich s idedly a silnou motivaci poméhat druhym lidem. Rozpor mezi ocekavanim
a skutecnosti miize pfinést roz€arovani a posléze zjisténi, ze neni z ceho déavat a nejeden
»pomahajici“ své vysnéné povolani opousti. Syndrom vyhofeni méa v pomadhajicich
profesich mnoho disledkli, mimo jiné socidlni a ekonomické. Muze byt bolestnou
zkusenosti, ale pokud se rozpozna vcas, da se problémim pfedchazet. Pravé vcasna
informovanost a prace na sob&, uméni vnimat své pocity a potieby, mohou byt rozhodujici
pro posileni osobnosti kazdého ¢loveka, ktery se rozhodne realizovat v poméhajicich
profesich. Zarodky syndromu vyhoteni jsou pravdépodobné poloZeny uz v typu osobnosti
a v hodnotovém systému c¢lovéka. Jednd se tedy o lidi vykonavajici profese socidlnich
pracovniki, peCovatelek, pedagogl, policistl, duchovnich a vSech ostatnich, ktefi jsou

denné v kontaktu s lidmi.

Bakalatska prace je rozdélena na dvé cCasti, teoretickou a praktickou. V teoretické casti se
zabyvame historii, zdkladnimi pojmy souvisejicimi se syndromem vyhoteni, pfic¢inami
vzniku, ptiznaky, projevy, fazemi, diagnostikou, prevenci, supervizi a rizikovymi
profesemi. K tomu je nezbytné teoretické vymezeni pojmiti. Problematiku jsme zuzili
na informovanost a prevenci u pracovnikli pomahajicich profesi ve Zlinském kraji. Moje
pfedstava o tom, jak by tato bakaldfskd prace méla byt pro Ctendfe uzitecnd a ctiva, meé
vedla k propojeni teoretickych vychodisek a vyzkumné ¢asti. Vystupem by mély byt
informace o tom, jaké je povédomi pracovniki v pomahajicich profesich o syndromu
vyhoteni v soucasné dobé a doporuceni k preventivnim opatfenim. Zminujeme

1 vyznamné osobnosti zabyvajici se danou problematikou.

Praktické ¢ast je v€novana metodologii vyzkumu, vybéru vyzkumného souboru, zplsobu

sbéru dat a jeho zpracovani. Hlavnim vyzkumnym cilem je zjistit u vyzkumného souboru
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ve Zlinském kraji informovanost o syndromu vyhotfeni a moznostech jeho prevence.
Stanovujeme vyzkumny problém, vyzkumné otazky a cile. Dil¢i vyzkumné cile byly
zam¢efeny na nejCastéjSi faktory vzniku syndromu vyhoieni, zjakych zdroji jsou
respondenti informovani o dané problematice a jaké jsou moZznosti zabranit a predchazet
vzniku syndromu vyhoteni. Nasleduje shrnuti a interpretace vyzkumného Setieni, diskuze a
doporuceni pro praxi. Vzhledem k tomu, Ze se jednd o kvantitativni vyzkum, data jsem
zpracovala metodou dotaznikového Setfeni. V zavéru bakalaiské prace shrnuji vysledky
vyzkumného Setfeni a navrhuji moznosti osvéty a informovani pracovniki pomahajicich
profesi. Bakalaiska prace teoreticky a prakticky reflektuje soucasny stav problematiky

syndromu vyhoteni u poméhajicich profesi.

Terminologicka umluva

V celé bakalaiské praci jsou nékterd obecna jména, napt. pracovnik, socidlnich pracovnik,
pedagog apod., pouzivana pouze v muzském rodu bez jakéhokoliv diskriminujiciho
zaméru, vylucné s cilem zptehlednéni textu. K oznaceni jevu syndrom vyhoteni nebo-li

burnout je v celé praci pouzivan Cesky vyraz syndrom vyhoteni.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

11

I. TEORETICKA CAST
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1 SYNDROM VYHORENI

1.1 Historie syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni (burnout) je odborny termin, ktery se objevil v roce 1974 v psychologii
a psychoterapii. Oznaceni ,,syndrom vyhoteni® poprvé pouzil Henrich Freudenberger,
americky psychoanalytik némeckého ptivodu v ¢lanku "Staff burnout" v casopise Journal
of Social Issues. Oznacil jim jev, ktery byl jiz v t¢ dobé dobtfe znam, ale Freudenberger jej

prvni pojmenoval. Poté zacali psychologové tento jev soustavné studovat a zkoumat.

K vytvotreni pojmu syndrom vyhoteni dala Freudenbergovi podnét kniha Grahama Greena
nazvana ,,A Burn out Case* vydand v roce 1961. V knize 1i¢i Graham Green Zivot
nadaného architekta, ktery vstupuje do zZivota s mnoha nadéjnymi piedstavami, velkym
ocekavanim a iluzemi. V praxi se vSak setkdva s problémy, které by ho dfive ani nenapadly
a vidi jejich nesmyslnost. Potyka se s tim vS§im, ale postupné ztraci nadSeni. Nakonec
znechucen a odrazen absurditou zivota v soudobé spolecnosti opousti svou praci a utika

do africké dzungle. (Kfivohlavy, 2012, s. 58)

ey, e

popisuje jeho marnou snahu dovalit balvan na vysokou horu. Bohuzel, nikdy nedosahl
vrcholu, protoze se mu kamen vzdy pied cilem vysmekl a skutdlel dold. Prace v této

poveésti vyjadiuje vycerpavajici trapeni bez konce.

Syndrom vyhoteni je pfedmétem zajmu tfady odbornikd ve druhé poloviné 20. stoleti.
Souvisi s vyskytem zaméstnani, kde je pravdépodobny vyskyt syndromu vyhoteni.
Uvéadime n&které autory knih a odbornych publikaci. Jsou to naptiklad Christina
Maslachova a Susan E. Jacksonova, Cary Cherniss, Michael P. Liter, A. Kallwass,
T. Poschkamp, u nas Jaro Kiivohlavy, Jan Prasko, Oldiich Matousek, Radkin Honzék,

Ivana Bartosikova, Eva Maté&jkova, Jifi Janovsky a dalsi.

1.2 Definice a vymezeni syndromu vyhoreni

Existuje fada definic syndromu vyhoieni od rtiznych autori. Neshoduji se na jednotné
formulaci. Jsou podobné svym obsahem vtom smyslu, Ze se jednd o psychicky stav,
pfi kterém dochdzi k prozitku vy€erpani. Vyskytuje se u profesi, jejichz naplni je prace
s lidmi a symptomy se objevuji v oblasti psychické, fyzické a socialni. Syndrom vyhoteni

se vyskytuje u psychicky zdravych jedincl a nesouvisi s psychickou patologii.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 13

»Syndrom vyhoreni je soubor typickych ptiznakt vznikajicich u pracovnikii pomahajicich
profesi v diisledku nezvladnutého pracovniho stresu. Syndrom vyhoieni nevyhnutelné patii
k pomahajicim profesim, prakticky kazdy pracovnik po urcit¢ dobé ma nékteré jeho
projevy. Nespecifickou, obecnou pfi¢inou jeho vzniku jsou zvlastni naroky, jez
na pracovnika klade intenzivni kontakt s lidmi vyuzivajicimi socialni sluzby.“ (Matousek,

2003, s. 55)

Podle Matouska (2008, s. 246) je syndrom vyhoteni ,,soubor pfiznaka vyskytujici se
u pracovniki pomahajicich profesi odvozovany z dlouhodobé nekompenzované zatéze,
kterou piinasi prace slidmi. Je to stav psychického, nekdy i celkového vycerpani
doprovazeny pocity beznad¢je, obavami, piipadné i zlosti. Pracovni motivace klesa, vykon
se zhorSuje, klesd 1 sebevédomi. V chovani ke klientim je patrny zvétSujici se odstup,
diraz na pravidla a disciplinu, na formalni stranky programi, na racionalitu, nékdy

i vysloven¢ odmitavé nebo negativni postoje.*

»Syndrom vyhoreni je ztrita profesionalniho z4jmu a osobniho zaujeti u pracovnika
v pomahajicich profesich. Nej€astéji je spojen se ztratou ¢inorodosti a poslani. Projevuje se
pocity zklamani, hotkosti pfi hodnoceni minulosti. Postizeny ztraci zdjem o svou praci,
spokojuje se s kazdodennim stereotypem, rutinou a nevidi divod pro dalsi sebevzdélavani,
ani osobni rist. Snazi se pouze piezit a nemit problémy. Jde o konecny stav, ackoliv vyvoj
je plizivy a tim nebezpecny. Vyvoj lze rozdélit do ptedchorobi, kdy jedinec chce pracovat

co nejlépe, touzi po Gspéchu, ale ten neptichazi. (Hartl a Hartlova, 2009, s. 586)

Podle Poschkampa (2011, s. 11) ,,vyhofeni je proces extrémniho emoc¢niho a fyzického
vycerpani se souc¢asnym cynickym, distancovanym postojem a snizenym vykonem jako

nasledkem chronické emocni a mezilidské zatéze pfi intenzivnim nasazeni pro jiné lidi.*

»Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdroji plivodné velice intenzivné
pracujiciho ¢lovéka (napf. lidi, ktefi se snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci

a pak se citi sami pfemozeni vlastnimi problémy).* (Kiivohlavy, 1998, s. 47)

Mezi spole¢né znaky definic syndromu vyhoreni dle riznych autori patfi negativni
emociondlni pfiznaky, inava, deprese, emociondlni vycCerpani. Syndrom vyhoieni souvisi
s vykonem konkrétniho povoldni, objevuje se pfi praci s lidmi u tzv. pomahajicich profesi.
Jeho ptiznaky se objevuji u psychicky zcela zdravych lidi, nejednd se o psychologicky
nenormalni osobnosti. Dal§im spoleénym znakem je sniZeni vykonnosti, niz$i efektivita

prace izce souvisi s negativnimi postoji k praci.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

1.3 Symptomy a projevy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhotfeni piedstavuje cely soubor pfiznakli projevujicich se zpravidla
u takzvanych angazovanych ,,pomahact‘ ztradtou elanu, radosti ze zivota a predevsSim
energie a nadseni, které je potfebné pii vykonu profese. Dochazi tak postupné k celkové
stagnaci aZ rezignaci. Clovék je frustrovan, reaguje predrazdénosti, nedtivéfivosti, depresi,

apatii, cynismem a celkovym vycCerpanim.

Proces vyhofeni se miize projevovat riznymi obtizemi a ptfiznaky. Z mnozstvi
charakteristickych symptomt se daji sestavit odpovidajici soupisy a k nim piifadit ¢tyii
urovné prozivani. Mezi symptomy, které se projevuji na télesné tirovni, patii napf. ztrata
energie, télesné vycCerpani, chronicka unava, nedostatek spanku, oslabeni imunitniho
systému, nachylnost k nemocem, problémy s krevnim obéhem, problémy se zazivanim,
Casté bolesti hlavy, ztuhlé Sijové svaly. Jednd se o tzv. fyzickou uroven prozivani.
Na kognitivni Grovni se jedna o symptomy, které popisuji snizené nebo alespont omezené
schopnosti mysleni. Patfi zde slaba koncentrace a pamét, dezorganizované mysleni,
nepiesnost, neschopnost plnit komplexni tkoly, ztrata flexibility. Prozivani symptomil
na emoc¢ni Urovni se projevuje narusenym negativnim citovym stavem. PostiZzeny citi
emoc¢ni vycerpani, pocit pietiZzeni, antipatii vici klientim. Zaujima defenzivni a paranoidni
ptistup. Mezi dalsi symptomy patii sniZend sebetcta, deprese, skleslost, frustrace, strach jit
do préce, pocity bezmoci, zoufalstvi, zbyteénosti a sebevrazedné sklony. Uroveii chovani
je takova, Ze pracovnik pocituje upadek nadSeni, cynismus a snizeni vykonnosti.
Ptevladaji Casté konflikty s druhymi, apatie, zvySend agrese, vysoka absence v zaméstnani,
»pookiéani“ o vikendu, socialni izolace, konflikty s partnerem a ptateli, zvySend konzumace
alkoholu, tabdku, kavy, drog apod. Uvedeny soupis symptomil nemé byt chapan tak, Ze se
u jedné osoby museji objevit vSechny symptomy soucasné. Vyskyt jednoho symptomu

spise zvysuje pravdépodobnost vyskytu dalSich symptomti. (Poschkamp, 2013, s. 34 — 35)

Jankovsky (2003, s. 158) vymezuje typické projevy syndromu vyhoreni, mezi které patii
neangazovany vztah pracovnikli postizenych syndromem vyhoieni ke klientim, snaha
vyhybat se intenzivnim a delS$im kontaktim s nimi, pfipadné konfliktim. Klienti se v o¢ich
pracovnika méni v ,,pfipad”, nebo dokonce jen v ,ptfiznak®, v ojedin€lych ptipadech
dochdzi ke zneuZzivani klientl. Dal§im projevem je lpéni na standardnich a zavedenych
postupech, ztrata citlivosti pro potfeby klientli a ztrata schopnosti tvofivé pfistupovat

k praci. Pracovnik vénuje veskerym cCinnostem minimum energie a vic nez v praci
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se angazuje v mimopracovnich aktivitach, preferuje administrativni ¢innosti a ¢innosti
smétujici ven z vlastni instituce pfed ¢innostmi, jez vyzaduji kontakt s klienty. Duraz je
kladen piedevs§im na pracovni pozici, na sluzebni postup, na formalni pravomoci, na mzdu
a na jin¢ vyhody plynouci ze zaméstnani. Mezi dal$i projevy patii napt. Casté pracovni
neschopnosti, zadosti o neplacené volno, nekdy i té¢hotenstvi, také omezovani komunikace

s kolegy a pripadné konflikty. Pracovnici zazivaji pocity depersonalizace a vyCerpani.

Zminéné definice jsou podrobnym popisem symptomil syndromu vyhoteni. Jednotlivé
pfiznaky mohou nabyvat na intenzit¢ a pii vzdjemné kombinaci mohou zptisobit, Ze
pti dlouhodobém trvani se pracovnik rozhodne ze stresujiciho zaméstnani odejit. Jedna se
tedy o socidlni jev zejména u pomahajicich profesi s uréitymi projevy, prubéhem

a potfebami situaci fesit.

1.4 Priciny vzniku syndromu vyhoreni

Polozme si otazku ,,JJaké jsou pficiny syndromu vyhoteni?* Odpovéd neni jednoznacna,
jelikoz kazdy €loveék je jiny. Zalezi na tom, jakou psychickou odolnost ¢lovék ma, jak
vysoké ndroky na sebe klade, vjakém kolektivu pracuje a jak je spokojen
se svym soukromym zivotem. Co je pro jednoho c¢lovéka nesnesitelné, druhému vadit

nemusi.

Syndrom vyhoteni obecné vznika ve chvili, kdy jsme vystaveni mimotfadné naro€nym
a nepfiznivym situacim. Mezi tyto situace miZeme zafadit neuspéch, vysoké naroky
a pozadavky v zaméstnani apod. V1liv miize mit i nezdravy Zivotni styl, nedostatek spanku,
Spatné stravovaci navyky nebo nékteré nemoci. K syndromu vyhoteni vede 1 soutézivy
charakter naSi spolecnosti, ktery nuti lidi ke stanovovani stale vysSSich a mnohdy
nesplnitelnych cilll. Zrychlujici se tempo naseho Zivota a zména Zivotnich hodnot smétuji
hlavné k dosazeni materidlnich cilt. (Vofisek a Vysekalova, 2015, s. 64)

Pfi¢inou vycCerpani ¢lovéka mize byt jakakoliv dlouhotrvajici zatéz na urovni fyzicke,
emociondlni a psychické, coz ovSem neznamena, ze by nemohlo dojit k naprostému
vycerpani i na zakladé nahlé zmény v jeho zivoté, napiiklad jako disledek aktudlniho
traumatu. Typickym projevem vycerpaného ¢loveka je skutecnost, ze u n¢j trvale prevazuji
negativni pocity nad pozitivnimi. Citi se byt v Zivoté zbyteCnym a nedocenénym.

(Jankovsky, 2003, s. 158)
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Existuji pfi¢iny individualni, které mizeme ovlivnit sami vlastni disciplinou, napiiklad
dostatkem spanku, vyvazenosti mezi praci a volnym ¢asem. Rozvoji syndromu vyhoteni
napomahaji i institucionalni pric¢iny, které odstranit Ize, ale s velkym vypétim sil. Jedna
se o pracovni napli, prostfedi, podminky, kompetence a vztahy na pracovisti.
V pomahajicich profesich navic hraje vyznamnou roli skutecnost, Ze se té¢zko posuzuje
vysledek prace. Kritéria pro hodnoceni pracovniki jsou obtizné definovatelna. (Spackova,

2011, s. 46)

Obecnymi pfi¢inami vzniku syndromu vyhoteni jsou zvlastni naroky, jez na pracovnika
klade intenzivni kontakt s lidmi vyuzivajicimi socidlni sluzby. Pti¢iny vzniku syndromu
vyhoteni jsou velmi individudlni a nedaji se pfedem urcit. Mohou mit kofeny v osobnosti
Clovéka, ve spolecnosti, v prostfedi, kde c¢lovék zije a pracuje a v jejich vzajemné

kombinaci.

1.5 Faze syndromu vyhoreni

Vétsina autorit popisuje vyvoj syndromu vyhoteni ve fazich. Vyhoteni je tedy vnimano
jako dlouhodoby proces. Postizeny muze fazemi prochéazet postupné, do urcité miry je vSak
mozné nekteré z nich preskocit.

vvvvv

prekryvaji a nelze je jednoznacné ohranicit. Jako pfiklad uvadime fazovy model dvojice

autord Edelwiche a Brodského.

Prvni faze zahrnuje idealistické nadSeni jedince, ktery zpocatku pracuje s nadprumérnym
nasazenim. Velké idedly a mnoZstvi energie jsou v rozporu s neredlnymi naroky kladenymi

na sebe 1 na okoli.

Ve druhé fazi dochazi ke stagnaci, kdy se pracovnik dostate¢né seznamil s realitou a zacne
pifehodnocovat své pocatecni idealy. Zazil n¢kolik zklamani, stale vykonava svou praci, ale
ta uz pro néj neni tak vzrusujici jako na zacatku. Véci, které diive povazoval za nedilezité
(napf. plat, moznost kariérniho rastu), se nyni dostavaji do poptedi jeho zajmu. Cely jeho
Zivot se v podstaté¢ omezil jen na praci a v rodinném Zivoté nastavaji problémy. V tomto
pocateCnim stddiu vyhoteni jeSté postizeny, ani jeho nejbliZ§i nepozoruji Zadné zndmky
onemocnéni.

Tteti faze se vyznacuje frustraci, kdy socialni pracovnik postupné zjist'uje, jak jsou jeho

moznosti ve skutecnosti omezené. Zacind pochybovat o smyslu svého snazeni a uvédomuje
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si vlastni bezmocnost. Zpochybiiuje vyznam i vysledky své prace. Zac¢ina dochazet
k nedostatku uznani ze strany klientd a nadfizenych. V disledku propastného rozdilu

mezi tim, co by chtél ud¢lat, a tim, co 1ze realné provést, vzrista jeho zklamani.

Ve ctvrté fazi dochazi k apatii, kdy jako obranna reakce proti frustraci nakonec nastupuje
vnitini rezignace. Pokud se prace stava trvalym zdrojem zklaméni a pracovnik postizeny
syndromem vyhoifeni nema zadné vyhlidky na zménu, déla jen to, co je nezbytné nutné.
Vyhyba se narocnym ukolim i kontaktim s klienty a vSe se snazi vytidit co nejrychle;ji.
Pocatecni nadSeni zcela vymizi, ptidaji se pocity rezignace, popiipad¢ zoufalstvi, které

jsou zpusobené nedostatkem jinych moznosti uplatnéni. (Stock, 2010, s. 23 - 24)

Dle Venglarové (2011, s. 29 - 30) Ize syndrom vyhoteni ¢lenit do fazi. Na pocatku profesni
kariéry je zfejmé nadSeni pracovnika, ktery ma idedly, jasny cil, motivaci a vidi
smysluplnost své prace. Po urcité dobé€, kterd je u pracovnikii v pomahajicich profesich
riznd, pocateCni nadseni ochabuje, prichazi stagnace. Idealy jsou nahrazeny frustraci a
pracovnik pochybuje o efektivité¢ a smysluplnosti své prace. Povoladni se stdva pouze
zdrojem obzivy, je vykonavano z nutnosti a vznikd apatie. Konecnou fazi je vycerpani,
negativni mysleni, lhostejnost a naprosté vyhybani se pracovnim povinnostem,

tzv. syndrom vyhoreni.

Stres a vysoké pracovni naroky jsou v dneSni dobé soucasti zivota snad vSech lidi. Kazdy
Clovéek ma individualni piedpoklady zatéz zpracovat. Jednotlivé profesni etapy jsou
v piimé souvislosti s fdzemi syndromu vyhoteni. Povédomi o vyvoji a pribe¢hu syndromu
vyhofeni mizZe byt velkou pomoci pfi zvladani této Zivotni zkouSky. Pribéh syndromu

vyhoteni ma velice plizivy priibéh, mize probihat zcela bez povSimnuti.
1.6 Diagnostika syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni u pracovniki pomahajicich profesi je nutno spravné diagnostikovat,
jelikoz se projevuje srozdilnou intenzitou. K diagnostikovani syndromu vyhoteni se

pouziva fada riznych metod, ale ty patii vyhradné do rukou odbornikd.

Nejbeéznéjsi metodou jsou dotazniky. Napiiklad Maslach Burnout Inventory Skala vyhoteni
pro pomahajici profese, skdla vyhoteni pro povolani, skila znechuceni. Dotazniky
mapuji oblasti emocionalniho vycCerpani, depersonalizaci a uspokojeni z prace. (Maroon

Istifan, 2012, s. 71)
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Utelem dotaznikovych 3etfeni je zjistit, jak se pracovnici poméhajicich profesi divaji
na svoji praci a na osoby, s nimiz jsou v kazdodennim tzkém kontaktu. Dale dotazniky
zjistyji, jaky pohled maji dotazovani na svoji praci a jaky postoj k ni zaujimaji. Pfedmétem
zkoumani jsou dotazy, jak Casto proziva socialni pracovnik urcité pocity a postoje k sob¢

samému, ke své praci a klientiim. (Maroon Istifan, 2012, s. 74 -75)

Nekteti lidé reaguji na syndrom vyhoteni na télesné urovni, jini spiSe emocionaln¢. Pokud
se u cloveéka projevuji symptomy syndromu vyhoteni dlouhodobé¢, miizeme konstatovat, ze
se nachazi ve vazné krizi vyhoteni. Pokud se n€které ze symptomil objevuji obcas, jedna se
o varovné signaly. To znamena, ze by se pracovnik m¢l zastavit a ptehodnotit své priority

v zam¢&stnani i doma. (Maroon Istifan, 2012, s. 75)

vvvvvv

problémim dalo predejit nebo je zastavit. Uvedené dotazniky slouzi ke stanoveni stupné
vyhoteni. Pracovnik v pomahajici profesi md moznost ujasnit si, jak vnima sviij zivot, jaké
jsou jeho zivotni hodnoty, co je pro néj dalezité. Vyznamnou roli zastava pracovni kolektiv
a rovn¢Z podminky na pracovisti. Vyhoteni je vZdy bolestnou zkuSenosti, ale na druhé
strané pii jeho zvladnuti mize vést k dalSimu osobnimu rozvoji a zvySeni psychické

odolnosti ¢lovéka.
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2 PREVENCE

Prevence je jednim z nejdilezitéjSich zpiisobli pfedchazeni syndromu vyhoteni. Velmi
dalezita je informovanost a osvéta u pracovnikli pomahajicich profesi, nebot’ pravé zde
jsou na cloveka kladeny vysoké néaroky po strance psychické, fyzické, ale i emocionalni.
Informovany ¢lovék mize sdm na sob& vypozorovat nékteré piriznaky, a bud si bude
schopen pomoci sam, nebo navstivi odbornika. Dulezité je, aby zaméstnavatelé pracovali

s celym tymem zaméstnancii aktivné.

Prevenci (prevention) lze definovat jako pfedchézeni nezadoucim jevim, nehodam,
urazim, nemocem apod. Prevenci rozdélujeme na primarni, kdy se jedna o ptredchazeni
ohroZzujicim situacim v celé populaci. Je bud’ nespecificka, kterd podporuje Zadouci formy
chovani obecné nebo specifickd, zaméfena proti konkrétnimu riziku, napt. pomoci besed,
prirucek apod. Sekundarni prevence se zamétuje piimo na rizikovou skupinu a praci s ni.
Terciarni prevence je zaméfena na jedince, u nichz se uz negativni jev projevil

a nastupuje snaha o zmirnéni nasledkd problémového jevu. (Hartl a Hartlova, 2009, s. 450)

Prevence syndromu vyhoreni zahrnuje kvalitni pfipravu na profesi zahrnujici vycvik
v pottebnych socialnich dovednostech 1 dostatecné¢ dlouhou praxi s klientelou
srovnatelného typu, s jakou se pak pracovnik setkd v instituci, ve které bude ptisobit. Také
je dualezit¢ vymezit jasné poslani organizace a metody prace, snimiZ se nastupujici
pracovnik dilkladné sezndmi. S tim souvisi profesiondlni role pracovnika a jeho néapln
prace. Do prevence déle patii moznost vyuzit profesionalniho poradenstvi poskytovaného
zkuSenym odbornikem ve vlastni instituci nebo jinde, dilezity je systém zacviku novych
pracovnik, programy osobniho rozvoje a podpora dalSiho vzdélavani pracovniki ze strany
instituce, v niZ jsou zaméstnani. Prevence zahrnuje samoziejmé pribéZznou supervizi
pracovnikil a pfipadové konference. Prevence déle zahrnuje nasazeni vice pracovnikil
v ndronych programech se skupinami klientli ¢i organizovani programdi, pii nichZ se
klienti dostanou do jiného prostiedi a persondl pii nich mize objevit jejich skryté

charakteristiky. (Matousek, 2003, s. 58)

Kelnarova a Matéjkova (2014, s. 67 - 68) vymezuji prevenci na pracovisti tak, ze pokud
se na pracovisti vyskytuje napjata atmosféra, ¢i dokonce mobbing, jsou zaméstnanci
ohroZeni vyhofenim. Kazdé pracovisté by mélo vytvaret piijemnou a tvir¢i atmosféru, kde
jsou striktné rozdélené role a povinnosti. Ohodnoceni za praci je vyznamné pro kazdého

Cloveéka, nebot’ potiebuje védét, ze to, co d€ld, mé smysl, a potiebuje za to byt ohodnocen
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nejen financné, ale i s védomim, Ze si zaméstnavatel vazi toho, co d¢la, a je s nim
spokojeny. Zadny ¢lovék na svété neni bez chyby, proto musi byt na pracovisti nastaven
takovy kontrolni systém, ktery odhali kazdou chybu a zabrani fatdlnim dusledkim, ale
zaroven nesmi byt ptiliS byrokraticky a pro zaméstnance potupny. Na utvafeni dobrych
pracovnich podminek ma vliv také spravné nacasovani jednotlivych pracovnich kol a
systém pfestavek. Jsou-li zaméstnanci dlouhodobé pietézovani a nemaji-li moznost
si odpocinout, rapidné klesa jejich vykonnost a mohou se dostavit chyby z nepozornosti
¢1 tnavy. Moderni firmy nabizeji svym zaméstnancim celé spektrum cinnosti v ramci
nabidky aktivit k odreagovani se od pracovni ¢innosti, pii kterych si mohou mentalné
odpocinout v ramci svého pracovniho ptsobeni. Patii zde télocvicny, posilovny a relaxacni
mistnosti. Osobnostni prevence zahrnuje volnocasové aktivity a konicky, fyzickou

aktivitu, asertivitu, sebehodnoceni. Dulezité je znat své hranice.

Existuji rizné preventivni opateni, ale nejdilezitéjsi je sebeptijeti se vSemi klady 1 zapory.
Mit rad sam sebe, znat hranice svych moznosti, umét pozadat o pomoc. Cesta sebepoznani
a budovani vnitini harmonie jsou nastroje ke zvladnuti tézkych zivotnich situaci. Vybornou
prevenci syndromu vyhofeni jsou dobré mezilidské vztahy na pracovisti, v roding
a péstovani pratelskych vztahii. V soukromém zivoté je dilezité mit Cas na zajmy

a konicky. Ty jsou zdrojem energie, dobré nalady a pevného zdravi.
2.1 Druhy a vyznam prevence syndromu vyhoreni

Prevence syndromu vyhoteni je dalezita u kazdého Clov€éka a ma individudlni charakter.
Pokud ma clovék vytvofen zdravy systém péce o sebe, zije smysluplny zivot, hleda
pfijemné aktivity, rdd sportuje a zdravé se stravuje, potom je to nejlepsi prevence.
Prevenci syndromu vyhoreni vymezuje Martinek (2015, s. 66). Dulezita je pravidelna
prace s vlastnim télem (masaze), péce o sebe, péstovani zalib a konicktl, respektovat
hranici mezi praci a odpo¢inkem, dodrzovat pravidelny rezim, kazdy den se na néco téSit a
také si byt védom toho, Ze vzdy je v okoli né€kdo, na koho se miiZzeme obratit v kritické
situaci. Déle se jednd o stabilni misto na pracovisti, nezapominat na narok na dovolenou,
pravo byt nemocny a v téchto chvilich nemyslet na své zaméstndni. Nutné je také
rozliSovat a respektovat hranice toho, co je profesiondlné¢ bezpecné a co je riskantni.
Prevence zahrnuje tymovou spolupraci, jelikoZ nikdo nemiiZze zvladnout vSe sam, snazit se
vSechny pracovni povinnosti splnit v pracovni dobé a na pracovisti, nenosit si praci domd a

nenechat se vmanipulovat do tkoll, kde si nejsme jisti nebo které presahuji ramec nasich
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kompetenci. Také je nutné zminit, Ze je vhodné v piipad¢ pocinajicich obtizi ihned

navstivit Iékare, ptipadné psychologa.

Dal$im z vyznamnych druhu prevence syndromu vyhoteni je socialni opora a prevence
syndromu vyhotfeni na drovni instituce. Pravé instituce ma nastroje, které pracovnikiim
umozni nalézt dulezité informace, a to formou dalSiho vzdélavani. V této souvislosti ma

nase téma zakotveni i v legislative.

Zakon ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, ve znéni pozdéjsich predpisi vymezuje dalsi

vzdélavani socialniho pracovnika v hlavé I1a § 111.

(1) Zameéstnavatel je povinen zabezpecit socidlnimu pracovniku dalsi vzdélavani
v rozsahu nejméné 24 hodin za kalendaini rok, kterym si obnovuje, upeviiuje a dopliuje
kvalifikaci. Pokud pracovni pomér socialniho pracovnika u téhoz zameéstnavatele netrva
cely kalenddini rok, ¢ini rozsah dalSiho vzdélavani jednu dvandctinu Céastky rozsahu
uvedeného ve vété prvni za kazdy kalendaini mésic trvani pracovniho poméru. V ptipadé
nepiitomnosti v praci v rozsahu del§im nez jeden kalendarni mésic se rozsah dalsSiho
vzdélavani kréti o jednu dvanactinu celkové ¢astky rozsahu. Povinnost zabezpeceni dal§iho

vzdélavani se nevztahuje na zaméstnance ve zkuSebni dobé.

(2) Formy dalSiho vzdé€lavani jsou

a) specializacni vzdélavani zajistované vysokymi Skolami a vys$§imi odbornymi Skolami
navazujici na ziskanou odbornou zplisobilost k vykonu povolani socialniho pracovnika,

b) ucast v kurzech s akreditovanym programem,

¢) odborné staze,

d) ucast na Skolicich akcich,

e) ucast na konferencich.

(8) Dokladem o absolvovani dalsiho vzdélavani podle odstavce 2 pism. a) a b) je osvédceni
vydané vzdélavacim zafizenim, které dalsi vzdélavani potadalo. Dokladem o absolvovani
dalSiho vzdélavani podle odstavce 2 pism. ¢) a d) je potvrzeni vydané zafizenim, ve kterém
byla zajiStovdna odbornd staz, nebo zaméstnavatelem jako organizatorem odborné staze
nebo skolici akce. Dokladem o absolvovani dal§iho vzdelavani podle odstavce 2 pism. e) je

potvrzeni vydané organizatorem konference. (CESKO, 2006)
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Pro pracovnika zaméfené¢ho na pomoc druhym je dalezité sdileni pozitivnich i negativnich
zkuSenosti. Jestlize je syndrom vyhofeni disledkem nerovnovahy mezi profesnim
ocekavanim a profesni realitou, je mozné tento nesoulad zmensit jednak na strané jedince
osvojenim si zakladnich postupli hodnoceni stresogennich situaci a strategie zvladani
stresu a také na strané¢ zaméstnavatele zménou jeho organizace a kultury. Nekteii jedinci
maji osobnostni charakteristiky pfiznivé ve vztahu k vypofadavani se zaté€zi, zatimco jini
jsou jimi vice ohrozeni. Z vn¢jSich okolnosti, které sndze vedou k vyhoteni je vénovana
pozornost predevSim vlivu socidlni opory. Socialni opora méa hlavni zdroje v roding,
v zamé&stnani u spolupracovnikti, mimo praci u pratel a znamych v ramci traveni volného
Casu, realizace zajmu, konickd atd. Nedostatek opory koreluje s vyhaslosti. Zda se, ze
nejvétsi vyznam mé vtéto souvislosti opora poskytovana stejné postavenymi

spolupracovniky. (BartoSikova, 2006, s. 41)

Myslet na sebe a pritom dobfe vykondvat svou praci neni sobecké. Sdileni radostnych
zivotnich udalosti a také moznost obratit se na spolupracovniky a nadfizené v tizivych
Zivotnich situacich je vyznamnym bodem v nasem zaméstndni. Dobré pracovni a rodinné
zédzemi je vynikajici prevenci syndromu vyhoteni. Cas na psychické a fyzické uvolnéni
béhem pracovniho tydne a o vikendu je nezbytné pro naSe zdravi. Pokud se nestarame

o sebe, potom se nemizeme dobie postarat o druhé.

2.2 Relaxacni techniky

Relaxace, odpocinek, dobiti baterek ¢i jind oznaCeni pro nacerpani Zivotni sily znamena
pro kazdého c¢loveka néco jiného. Predstavy o traveni volného ¢asu se mohou lisit, ale cil

je stejny u vSech lidi — odpocinout si, odreagovat se od starosti, regenerovat organismus.

Relaxace je psychofyziologicky stav intenzivni regenerace organismu. Pfi relaxaci dochazi
k posileni imunitniho systému, ke zpomaleni latkové vymény a k hloubkové regeneraci
bunék, zejména nervového systému. V psychologii pod timto pojmem rozumime psychické

1 fyzické uvolnéni. (Janackova, 2008, s. 85)

V soucasné dobé existuje velké mnozstvi rliznych zplsobl relaxace, jejichz cilem je
dosazeni alfa vin a dalSich biologickych zmén typickych pro tento stav. Jednd se
o zpusoby relaxace na bazi svalového uvolnéni a fadime zde napt. maséaze, akupresuru,
reflexni terapie a Schultziiv autogenni trénink. Dale se jednd o relaxaci na bazi

dechovych cviéeni, kam spadé4 koncentrace na volny, pfirozeny pribeh dechu, plny jogovy
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dech. Zminime také relaxa¢né koncentraéni metody, mezi které patii napt. Jacobsonova
progresivni relaxace, vySe jmenovany Schultziv autogenni trénink a meditace. DalSim
zpusobem jsou relaxacné imaginativni metody, kam patii tvirci pfedstavivost. Mezi
zajimavé pristupy krelaxaci fadime aromaterapii a muzikoterapii, dale bleskové
relaxa¢ni techniky, které se nemusi dlouho nacvi¢ovat a daji se zvladnout v kratkém case.

(Janackova, 2008, s. 85)

Ve volném case muzeme délat cokoliv. Nékdo da prednost pasivnimu odpocinku, nékdo si
dopieje masaz, fada lidi sportuje nebo jde za kulturou. Relaxacni metody dnes lidé
praktikuji kdekoliv. Staci kratka chvile pro regeneraci organismu, abychom se citili 1épe
ted” hned. Casto jsou to mali¢kosti, které pro sebe miizeme udélat cestou do prace, z prace
1 béhem poledni pauzy v zaméstnani. Koncentrace na dech, zpivani ¢i protazeni tcla

zaberou kratkou chvili a osvézi.

2.3 Funkce, druhy, formy a cile supervize

Vzestup poradenstvi a psychoterapie v mnoha pomadhajicich profesich s sebou vzapéti
pfinesl pozndni, Ze takova prace musi byt fadné supervidovana. Potfeba kvalifikovanych
supervizorl, dobrého vycviku v supervizich i potfeba teorie a vyzkumu v této oblasti
stoupala mnohem rychleji nez jejich nabidka. Plivodné se knihy o supervizich omezovaly
na jedinou profesi. Byla nouze o teoretické studie a popisné zpravy psané témi, kdo
supervize v praxi provadé¢ji. Teprve na konci 80. let se Britska poradenska asociace zacala

zabyvat vycvikem a akreditacemi supervizorl a zacaly se objevovat supervizni kurzy.

Supervizor musi propojit roli vzdélavatele sroli osoby poskytujici supervidovanému
podporu a ve vétsin€ piipadl i manaZersky dohled nad jeho klienty. Supervize mize byt
velmi dilezitou soucasti péce o sebe a umoziluje ¢loveéku zistat otevieny novému uceni. Je
také nepostradatelnou soucasti neustalého vyvoje pomahajicich pracovnikti. (Hawkins

a Shohet, 2004, s. 19)

Podle vétSiny teoretiki mé supervize pfinejmensim tfi funkce. Jednd se o funkci

vzdélavaci, podpirnou a Fidici.

Prioritou supervize je profesiondlni rozvoj pracovnika. Supervize oSetfuje predevSim
nasledujici oblasti: rozSitovani dovednosti, ziskavani novych dovednosti, dale pomoc
pfi feSeni obtiznych piipadl a vzdélavaci funkci, predevS§im u studentl a zacinajicich

pracovniki. (Venglarova, 2007, s. 86)
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Pro kazdou supervizi je dilezité vytvofit jednozna¢nou smlouvu a v ni stanovit, jakou
fidici, vzdélavaci a podptirnou odpovédnost supervizor ponese. Prvnim krokem pii této
tvorbé smlouvy je udélat si jasno v tom, kterou z hlavnich kategorii supervize pozaduje
supervidovany a kterou nabizi supervizor, do jaké miry se v tom shoduji nebo rozchazeji.
Uvadime nasledujici druhy supervize. Vyukova supervize se specializuje pouze
na vzdélavaci funkci, poméaha Gcastnikiim rozebirat jejich praci s klienty, zatimco fidici
a podpirnou supervizni funkci poskytuje ucastnikiim nékdo na pracovisti. Vycvikova
supervize je zaméfena na vzdelavaci funkci a supervidovani jsou v jakési vycvikové
i uéhovské roli. Ridici supervize se uziva tam, kde je supervizor také nadiizenym
supervidovanych. Supervizor a supervidovany jsou tedy ve vztahu nadfizeny — podiizeny.
Poradenska supervize je, kdyZ supervidovanym ziistdva odpovédnost za praci, kterou
vykonavaji se svymi klienty. Se supervizorem, ktery neni ani jejich instruktorem ani
vedoucim, konzultuji otdzky, které si pteji probrat. Poradenskd supervize je urcena

zkuSenym a kvalifikovanym pracovnikiim. (Hawkins a Shonet, 2000, s. 62)

Supervize miiZze zastavit bludny kruh vycerpani a vycitek svédomi, zda pracovnik déla
svoji praci dobie. Je mozné vybrat takovy druh supervize, ktery je Zadouci a vyhovujici

v danou chvili.

Supervize je planovand a ma urcitou strukturu, obsah a formu. Mezi formy supervize
fadime individualni supervizi, kterd spociva ve strukturovaném kontaktu s jednim
pracovnikem. Ukolem individualni supervize je reflektovat a podpofit profesionalni
fungovani pracovnika a jeho dal$i rozvoj. M4 podobu planovanych a ¢asové vymezenych
schlizek s pfedem sjednanym programem. Nutnou podminkou je vytvoieni vztahu pracovni

aliance, atmosféry otevienosti a bezpeci. (Matousek, 2003, s. 354)

Forma skupinové supervize je strukturovany proces, ktery dava pracovnikim moznost
diskutovat ve skupiné o své praci, o svych skutecnych aktudlnich pocitech a vztazich, které
prozivaji pii praci. Hlavnim cilem je profesionélni rozvoj jednotlivell v kontextu skupiny.
Skupinova supervize méa podobu planovanych, Casové vymezenych schiizek s pifedem

stanovenym programem. (Matousek, 2003, s. 354)

Tymova supervize je zaméfena na vSechny cleny pracovniho kolektivu bez ohledu
na jejich konkrétni pozici, potieby, zdroje a odpovédnost. Tymova supervize se orientuje
pfedevSim na ¢innost tymu jako celku a jeho efektivitu, popf. na préaci celé organizace.

(Matousek, 2003, s. 355)
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Volba formy supervize ma velky vyznam pro jednotlivce a celé pracovni tymy.
Je na citlivém pfistupu zaméstnavatele, jakou formu supervize zvoli. Vzdélany a Skoleny

supervizor dokaze zvolit formu, ktera je pro dané zafizeni vhodna a splni ucel.

Mezi cile supervize patii rozvijeni specifickych terapeutickych dovednosti, které se
vztahuji k odkryvani emoci a ochoty pfijimat péci. Dal§im cilem je rozvijeni kritického
mySleni a koncepcéniho chapéni, také rozvijeni hodnot a schopnosti ptrevadét teorii
do praxe. Také zde spadd obohaceni osobnich kvalit v souvislosti s profesnimi
schopnostmi, jako je flexibilita, vlastni iniciativa a ochota riskovat. Mezi dalsi cile patii

rozvijeni fidicich vlastnosti, schopnost komunikovat a angazovat se ve vztahu ke klientim

a socidlnim zménam, vytvaret fungujici mezilidské vztahy. (Jankovsky, 2003, s. 111)

Supervize nabizi pestrou paletu svépomoci, terapeutické pomoci a rozvoje osobnich
a pracovnich schopnosti. Je vitanym néstrojem v socidlnich a jinych institucich, které jsou

zaméfeny na pomoc druhym.

Profese pomahajicich profesi vyzaduji, aby pracovnik ze sebe hodné vydaval a na druhou
stranu je potfeba terapeuticky nastroj, ktery bude preventivé pilisobit a pomadhat

pracovnikiim pfed vy€erpanim, a tim mize byt prave supervize.
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3 POMAHAJICIi PROFESE

Hlavnim poslanim pomadhajicich profesi je pomahat lidem, tedy klientim. Pracovnik
pomahajici profese navazuje se svymi klienty emocCni vztah, ktery muize byt zaloZen
na obdivu, davéfte, litosti apod. Pracovnici pomdhajicich profesi by méli mit velkou
trpélivost, mnozstvi energie a také osobnostni ptedpoklady. Naroky jsou kladeny také

na vysokou psychickou odolnost pracovnika.

Mezi obecné predpoklady a dovednosti pracovnika pomahajici profese patii zdatnost
a inteligence. Pomahat druhym lidem je tézka a vysilujici prace, proto je fyzicka zdatnost
uvadéna v poptedi. Pfedpoklada se, ze pracovnik, ktery chce poméhat druhym, respektuje
své télo, a proto by mél pracovat ve sviij prospéch. Pfedpokladem je také inteligence, touha
stale obohacovat své znalosti, seznamovat se s novymi teoriemi a praktickymi technikami,

¢ist odbornou literaturu apod. (Matousek, 2003, s. 52)

Dutlezitd je pritazlivost, kdy se pracovnik pro klienta miize stat pfitazlivym nejen
po fyzické strance, ale také po strdnce behaviordlni. Vysledkem mize byt spontanni

naklonnost k pracovnikovi ze strany klienta. (Matousek, 2003, s. 52)

Mezi dalsi predpoklady tadime diivéryhodnost. Diivéryhodnost se skladd ztoho, jak
klient vnima pracovnikdv smysl pro €estnost, jeho socidlni roli, srde¢nost, také otevienost
a motivaci. Mezi slozky, které pfispivaji k divéryhodnosti pracovnika, patii napf.

diskrétnost, spolehlivost a porozuméni. (Matousek, 2003, s. 53)

Komunika¢ni dovednosti jsou pro pracovnika v pomahajici profesi nezbytné na kazdém
kroku pfi jeho praci. Komunika¢ni dovednost je zdkladnim prosttedkem pro to, aby
pracovnik mohl navazat vztah s klienty i jejich okolim. Dulezitym ptedpokladem je také

empatie. (Matousek, 2003, s. 53)

Pomahajici profese piedstavuji systém, kdy na jedné strané stoji pomahajici pracovnik
a na stran¢ druhé ten, ktery pomoc potiebuje. UrCitd chemie, kterd mezi lidmi funguje,
se projevuje praveé pii kontaktu pracovnika pomahajicich profesi a klienta. Pro klienta je
vzdy dulezity osobni kontakt, projev divéry, ochota, empatie a vstiicny piistup.
Vyznamné jsou osobni, odborné piedpoklady a profesiondlni piistup ze strany pracovnika,

ktery si vybral oblast prace s lidmi.
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3.1 Prehled profesi

Profese, které lidé vykonavaji, jsou riznorodé, kazdad mé svij charakter. Oficialné existuje
katalog profesi, ktery zahrnuje velké mmnozstvi profesi podle vzdélani a zaméfeni.
Pokud hovotime o profesi, jedna se o urcujici faktor socialniho statusu ¢lovéka, dospély
¢loveék je posuzovan dle profese, kterou vykonava, a mlady clovek dle profese, na niz

se pripravuje. (Hartl a Hartlova, 2015, s. 455)

Syndrom vyhoteni se objevuje v profesich, které jsou charakterizovany vysokou pracovni
naroc¢nosti, intenzivnim kontaktem slidmi a mnohdy neadekvatnim ohodnocenim.

(Bartosikova, 2006, s. 20)

Vymezime si pojmy socidlni pracovnik a pecovatel, jelikoz tato bakaldiska préace

je zaméfena pfedevs§im na tyto poméhajici profese.

Zakon ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, ve znéni pozdéjsich predpist definuje, ze
»Socidlni pracovnik vykondva socialni Setfeni, zabezpecuje socialni agendu vcetné feSeni
socialné pravnich problémi v zafizenich poskytujicich sluzby socidlni péce, socidlné
pravni poradenstvi, analytickou, metodickou a koncepéni Cinnost v socidlni oblasti,
odborné ¢innosti v zatizenich poskytujicich sluzby socidlni prevence, depistazni ¢innost,
poskytovani krizové pomoci, socidlni poradenstvi a socialni rehabilitaci, zjiStuje potieby

obyvatel obce a kraje a koordinuje poskytovani socialnich sluzeb.“ (CESKO, 2006)

Pecovatel zajistuje svym klientim c¢innost oSetfovatelskou a socialni. Hlavnim ukolem
pecovateli a pecCovatelek je pomahat klientim a dosédhnout télesného, duSevniho
a socialniho zdravi a pohody a spada zde také prevence onemocnéni a uspokojovani potieb
klient. Tito pracovnici peCuji o klienty s narusenym zdravim, déale o klienty zdravotné

postiZzené ¢i nevylécitelné nemocné. (Mlynkova, 2010, s. 12)

Mezi dalS$i pomdhajici profese mizeme ftadit napt. 1€katfe, zdravotni sestry, psychology,
psychiatry, poradce, ucitele, policisty, duchovni, pravniky, socidlni kuratory atd.

3.2 Rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoreni

V zaméstnani kazdého Cloveka existuje fada rizik. Maji rizné podoby a odborna literatura

je vymezuje z pohledu jednotlivce a instituce.

K rizikovym faktorim syndromu vyhoifeni bezesporu patii veék, ve kterém se clovek

setkdva s nadrocnymi a stresovymi situacemi. V odborné literatufe nalézame celou fadu
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vycta rizikovych faktorii. Uvedeme jen nékolik ptikladi moznych rizik podle Stocka

(2010, s. 63 - 64):
Rizikové faktory v zaméstnani

Rizikovym faktorem muze byt zvySena pracovni zatéz, kdy jsou kladeny nadmérné
pracovni naroky na zaméstnance, zejména zvySena byrokracie, ruSivé vlivy, mezi které
patfi napt. mobilni telefony a socidlni sit€. DalSim faktorem je nedostatek samostatnosti,
jedna se o priliSnou svazanost pravidly ze strany vedeni firmy ¢i podniku. Patii sem také
nedostateéné uznani, pokud se vyskytuje absence ohodnoceni zaméstnance za dobie
provedenou praci, napt. odména ¢i pochvala. Rizikovym faktorem muze byt Spatny
kolektiv, kdyZz jsou pracovnici neochotni spolupracovat, pracuji ,jen sami na sob&®.
Prevladd neptatelskd atmosféra na pracovisti, velkd rivalita a soutézivost, v krajnich
ptipadech mize dochéazet k Sikané na pracovisti, mluvime tedy o mobbingu ¢i bossingu.
Patii zde nespravedlnost ohodnocovani pracovnikd podle miry ptatelstvi k vedeni firmy,
nikoliv podle jejich pracovniho nasazeni. Konflikt hodnot, kdy mtize dochézet na zaklad¢
nafizeni ze strany vedeni napf. ke zvySeni zisku prostiedky, které jsou v rozporu

s vnitfnimi hodnotami a pfesvéd¢enimi zaméstnance.
Rizikové faktory osobnosti

Mezi rizikové faktory osobnosti patii vzorce chovani, vnitini hlas, ktery patfi mezi tzv.
vnitini motivatory, kterymi jsou zdkladni postoje a zasady, jimiz se povédomé fidime
a také nizka odolnost, kdy se jedna o odolnost po strance fyzické, psychické, emociondlni

1 povahové. (Kelnarova a Matéjkova, 2014, s. 63 - 64)

Rizikové faktory mohou mit i ten vyznam, Ze upozorni na to, jak zlep$it pracovni prostiedi
a samotnou praci. Pokud vedouci instituci vénuji pozornost piipadnym nedostatkiim
na pracovisti a sdileji problémy pracovnikil, lze v fad¢é piipadii predejit nespokojenosti

a ¢asto 1 rozvoji syndromu vyhoteni.

3.3 Osoby s rizikem vzniku syndromu vyhoreni

Lidé se od sebe lisi nejen vzhledem, ale i postojem k zivotu. Podle vlastnosti a osobnostni
charakteristiky c¢lovéka lze pozorovat nebo odhadnout, kdo ma predpoklady k urcité

profesi a blize k vycerpani.

»UZ nemuzu dal.“ Pfesn¢ tato véta nejlépe vystihuje cloveka postizeného syndromem

vyhoteni. Jedna se o osoby, které jsou praci nebo osobnimi problémy tak vyCerpani, Ze ztraceji
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energii a nemaji z niCeho radost. Mohou se u nich objevovat zdravotni potize. Syndrom
vyhoteni je v soucasné spolecnosti velmi aktualni a jeho vyskyt stale nartista. Casto se miizeme
setkat se syndromem vyhotfeni u lidi v profesich zaméfenych na praci s lidmi. (Vofisek

a Vysekalova, 2015, s. 63)

Syndrom vyhofeni muze vzniknout pomérné rychle od doby néstupu pracovniki
do zaméstnani. U disponovanych osob vystavenych nepiiznivym podminkam dokonce
za nékolik tydnli az mésici. U nekterych osob jeho vzniku ptedchézi obdobi vysokého
pracovniho nasazeni, b¢hem nc¢hoz se pracovnik snazi dosdhnout nejlepsiho
ptedstavitelného vysledku, tzn. snaZi se praci vykonavat co nejkompetentnéji. (Matousek,

2003, s. 56)

Predstavy a pracovni realita se Casto lisi. Pfi préaci s lidmi nds mnohé muize piekvapit.
Snaha meénit svét k lepSimu, idealy, nadSeni a pfedstavy mohou mnohé pracovniky

pomahajicich profesi vést k tinavé a vycerpani, pokud nevyvazuji vydej a pfijem energie.

3.4 Vzorce chovani

Vzorce chovéni jsou vlastni kazdému c¢lovéku a ovliviiuji cely nas Zivot. Jsou to urcita
pravidla, dle kterych se lidé podvédomé chovaji a jednaji. Kazdy clovék mé své
charakteristické zvyky. Spolupracovniky a rodinné pfislusniky rozliSujeme podle jejich
povahovych vlastnosti. Jeden kolega je tieba pracovity, druhy se v praci Setfi. Nékdo ma

sklony k perfekcionismu, jiny zase rad pomaha ostatnim.

Psychologové déli typy osobnosti a typy chovani do n€kolika kategorii a pfifazuji jim vétsi
sklony kur¢itym druhGm onemocnéni. Vné&j8§i podminky a povahové faktory hraji
pii vzniku syndromu vyhoteni pfiblizné stejné velkou roli. Nésledn€ si ptiblizime hlavni

osobnostni typy, které mize syndrom vyhoteni postihnout.
Typ chovani A

Kardiologové jiz delsi dobu poukazuji na spojitost mezi cilevédomosti a riznymi
vegetativnimi onemocnénimi. Podle vysledkli vyzkumu dvojice kardiologl Friedmanna &
Rosenmana (1974) je riziko infarktu u tzv. typu A dvakrat vyssi nez u ostatnich jedinct.
Jako typ A oznacuji oba lékaii jedince s vysokymi ambicemi a siln¢ vyvinutym smyslem
pro povinnost. Tito jedinci se vyznacuji soutézivosti, netrpelivosti, perfekcionismem a maji
sklony k agresivité. Spéch, vznétlivost a podrazdénost jsou pro tyto osoby typické. Pozdéji

tento pojem pouzili psychologové pro oznaceni jedinct zavislych na praci,
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tzv. workholikli, ktefi maji s typem A tfadu spole¢nych povahovych ryst. Lidé s timto
vzorcem chovani jsou zpocatku uspéSni, nebot se jim za jejich vykony dostava
dostate¢ného uznani. Svou uto¢nosti a netrpélivosti vS§ak mnohdy zpiisobuji konflikty mezi
lidmi. Tim se dostavaji do stale vétsi izolace a utvrzuji se v ndzoru, ze musi vSe udélat
sami. Pro jedince s chovanim typu A je charakteristické, ze se umyslné vystavuji soucasné
nékolika stresorim, jejichz délka trvani a intenzita jsou velmi vysoké. Patfi zde napf.
nadmérna zatéz, vice projektl, schlizek a povinnosti, nez je bézné. Lidé typu A nepocituji
skoro zadné zdravotni potize a neuvédomuji si, jakym zplisobem se na nich nedostatek

regenerace a celkova nevyvazenost mize podepsat. (Stock, 2010, s. 42 - 43)
Typ chovani B

Lidé typu B se vyznacuji niz$i mirou nepiatelského chovéni, agresivity, soutézivosti
a naopak vétsi trpélivosti, klidem a uvolnénosti. Lze tedy fici, Ze se jedna o idedlni
ptedpoklady pro ucinnou ochranu pied syndromem vyhotfeni. Na druhou stranu trvalé
nizké vytizeni a uvolnény pfistup snizuji efektivitu a produktivitu prace. V extrémnim
ptipadé chovani typu B pfi nizké angazovanosti, iniciativé, motivaci i cilech mlze dojit
az k permanentni nec¢innosti a z dlouhodobého hlediska i1 k naprosté nespokojenosti jak

v pracovnim, tak v osobnim Zivoté, nikoliv k vyhoteni. (Stock, 2010, s. 43 - 44)
Rovnovaha mezi typem A a B

Zasadni je vyvéazenost a rovnovaha mezi obéma pdly. To, ¢eho ma typ A na rozdéavani,
lidem typu B chybi. Prvni neni ani chvilku klidny, druhy ma z jakékoli ndmahy strach. Ani
jeden nema moznost volby. Podvédomé jsou tedy nastaveni na automaticky program.

(Stock, 2010, s. 44)

Na svété nenajdeme dva stejné jedince. Lidé se odliSuji svym chovanim, kter¢ ma mnoho
podob a v urcité situaci se kazdy ¢lovek projevi a zachova jinak. Nikdo neni Cisty typ A
nebo typ B. Mnohdy jsme schopni odhalit pravidla a vzorce chovani u druhych lidi, ale
u sebe si jich malokdy vSimneme. Sebepoznanim si mizeme uvédomit nékteré nase
chybné vzorce chovani a praci na sob¢ je postupné miizeme zménit. Zazité vzorce chovani
Casto pouzivame v situacich, kdy mame obavu néco ve svém Zzivoté zmeénit. Pozitivni

pfistup a mysleni ndm muliZe pfinést mnoho uZzitku v Zivoté profesnim i osobnim.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 DESIGN VYZKUMU

Vyzkumna ¢ast bakalaiské prace byla zaméfena na syndrom vyhofeni u pracovnikl
pomahajicich profesi ve Zlinském kraji, miru informovanosti, symptomy, pficiny vzniku,
projevy a prevenci tohoto jevu. Vyzkum byl realizovan formou kvantitativniho
dotaznikového Setfeni, na kterém se podileli pracovnici pomahajicich profesi ve Zlinském
kraji. V nasledujicich podkapitolach je vymezen vyzkumny problém, vyzkumné otazky

a cile, dale vyzkumny soubor a metody vyzkumu.

4.1 Vyzkumny problém

V bakalatské praci se zaméfujeme predevSim na informovanost pracovniki pomahajicich

profesi a pfedchazeni vzniku syndromu vyhoteni.
Vyzkumny problém zni nasledovné:

Jaka je uroven informovanosti o syndromu vyhoteni a jeho moZné prevenci u pracovnikll

pomahajicich profesi ve Zlinském kraji v souladu s vykonem jejich povolani?

4.2 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otazka:

Jaka je informovanost o syndromu vyhoteni a jeho mozné prevenci u pracovnikli

pomahajicich profesi ve Zlinském kraji?

Diléi vyzkumné otazky:

- Jaké jsou faktory vzniku syndromu vyhoteni z pohledu pracovnikii pomahajicich profesi
ve Zlinském kraji?

- Jak jsou pracovnici pomahajicich profesi ve Zlinském kraji informovéani o mozné
odborné pomoci?

- Jak travi volny €as pracovnici pomahajicich profesi ve Zlinském kraji?

- Jaky druh prevence by pracovnici pomadhajicich profesi ve Zlinském kraji uvitali

ze strany zaméstnavatele?

4.3 Vyzkumné cile

Vramci praktické casti bakalaiské prace bylo hlavnim vyzkumnym cilem zjistit
u skupiny pracovniki pomahajicich profesi ve Zlinském kraji informovanost o syndromu

vyhoteni a moznostech jeho prevence.
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Dilé¢imi vyzkumnymi cili bylo zjistit, jaké jsou nejcastéjsi faktory vzniku syndromu
vyhoteni, z jakych zdroji jsou respondenti informovani o dané problematice a jak lze

zabranit a predchazet vzniku syndromu vyhoteni.

4.4 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem byli pracovnici pomahajicich profesi ve Zlinském kraji (socidlni
pracovnici, peCovatelé¢, zdravotni sestry, pedagog volného casu, asistent pedagoga,
aktivizacni pracovnici, ergoterapeuti apod.). Respondenti byli osloveni z vétsi Casti
pii osobnim kontaktu. Dotazniky byly rozdany v domovech pro seniory, v domové
pro seniory se zvlaStnim rezimem, v zafizeni pro zdravotn¢ znevyhodnéné osoby a
v détském centru, pficemz jim byla zarucena anonymita. Nékteii respondenti byli osloveni
elektronicky prostfednictvim socidlnich siti a emailu. Elektronicky dotaznik byl zvetejnén
na webu www.survio.com a sbér dat probihal v terminu od 3. do 23. bfezna 2016. V ramci
dotaznikového Setfeni bylo osloveno 200 respondentti. Celkem bylo vyplnéno 140
dotaznikii. Pro vyzkum bylo pouzitelnych 121 dotaznikd, z toho 85 v ti§téné podobé a 36
v podobé elektronické. Vyfazeno bylo 19 dotaznikil, jelikoZ odpovédi nebyly pouzitelné
pro vyzkum. Navratnost dotazniku byla ve vysi 70% a s nimi bylo dale pracovano.
Pro vyzkumné Setfeni byl zvolen dostupny vybér. Dotaznik vyplnilo 90 Zen a 31 muzi.

VSichni respondenti byli informovani o tom, Ze vypliiovani dotazniku je anonymni.

4.5 Metody vyzkumu

Vyzkum byl realizovan dotaznikovym Setfenim, ktery je v pedagogickém vyzkumu velmi
frekventovanou metodou pro ziskavani potfebnych dat. Dlivodem pro zvoleni této metody
bylo rychlé a ekonomické shroméazdéni potfebnych dat anonymni formou od velkého poctu
respondenti. Dle Chrasky (2007, s. 163) je samotny dotaznik soustava predem
pripravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou promyslené sefazeny a na které

respondent odpovida pisemng.

Dotaznik k bakalarské praci byl sestaven z 26 otdzek. Jednalo se o otdzky uzaviené,
polooteviené a Skalové. Prvni ¢ast dotazniku byla zamétena na zjisStovani zakladnich udaji
o respondentech, tj. pohlavi, v€k, stav a pracovni pozice. Dale byla zjistovana délka praxe,
zda respondenti pracuji ve sménném provozu a jak jsou za svou praci finanén€ ohodnoceni.
Nasledujici otazky byly orientovany na informovanost o syndromu vyhoteni, co to je

syndrom vyhoteni, jak se projevuje, jaké jsou piiznaky, faktory vzniku syndromu vyhoteni


http://www.survio.com/
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a zda respondenti vzniku syndromu vyhoteni n¢jakym zptisobem piedchéazeji. Dotaznik byl
zamétfen na odbornou pomoc, prevenci a také priority v osobnim a pracovnim Zivoté.
Respondenti méli na vybér rizné moznosti, ale mohli napsat i svou vlastni odpovéd
do kolonky jiné. V dotazniku bylo zahrnuto 8 skdlovych vyrokii, zaméfenych
na mezilidské vztahy v pracovnim prostiedi i osobnim Zivoté, pracovni problémy, zdravi,
pomoc ostatnim lidem apod. Dle Chrasky (2007, s. 167) u skalovych otazek respondent
odpovida tak, ze vybira urcity bod na piedlozené¢ skale. V dotaznikovém Setfeni této
bakalarské prace byla vyuzita skala Likertova typu. Dle Chréasky (2007, s. 167) se u téchto
skal prezentuje urcité tvrzeni a po respondentovi se pozaduje, aby vyjadiil stupenn svého

souhlasu nebo nesouhlasu na hodnotici $kale.
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5 VYHODNOCENI A INTERPRETACE DAT

Tato kapitola se zabyva podrobnym analyzovdnim a interpretaci ziskanych dat. Data byla
analyzovana pomoci Microsoft Excel a jsou zndzornéna v grafech a slovné interpretovana.
Z celkového poctu 200 oslovenych respondenti byla navratnost 140 vyplnénych
dotazniki, tj. 70%. Pro analyzu dat bylo pouzito 121 vyplnénych dotaznikd.

5.1 Analyza a interpretace dat

Kapitola se zabyva podrobnym analyzovanim odpovédi respondentii dotaznikového

Setfeni. V ramci popisu vysledki je uvedena absolutni a relativni ¢etnost.

1. Jaké je Vase pohlavi?

OMuz BZena

Graf ¢. 1 — Pohlavi respondent

Otazku zodpovédelo celkem 121 respondentd, z toho 90 (74,4%) Zen a 31 (25,6%) muza.
Z odpovédi je ziejmé, Ze v pomadhajicich profesich pracuji pfevazné zeny. Hovoifime
o feminizaci v téchto profesich, jelikoz Zeny tvofi vice nez 70% pracujicich. Pomahajici
profese poskytuji Zenam bohaté pracovni prilezitosti, pocit uspokojeni z této prace, kterou
vnimaji jako spolecensky prospé$nou, uplatni zde svoji empatii a potfebu pomahat druhym

lidem.
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2. Jaky je Vas vék?

m18 - 25let
@26 - 33 let
034 - 41 let
042 - 49 et
OVice nez 50 let

Graf €. 2 — VEk respondentil

Graf €. 2 znazoriiuje veék respondentii. Na dotaznikovém Setfeni se podileli v nejvysSim
poctu (24,4%) respondenti ve véku 42 — 46 let, za nimi se umistili respondenti, ktefi maji
vice nez 50 let (19,8%), poté se na stejné pozici umistili osoby vé véku 26 — 33 let a
34 — 41 let (18,2%). Respondentt ve véku 18 — 25 let (17,4%) bylo nejméné. Vysledek
Setfeni dokladé, Ze nejpocetnéjsi skupinu tvoii pracovnici s dlouholetou praxi a bohatymi
zivotnimi 1 pracovnimi zkuSenostmi. Procentualni zastoupeni jednotlivych skupin dle véku
je vyvazené a jsou zde zastoupeny vSechny vékové kategorie. Vék je dle odbornikil
oznacovan za rizikovy faktor, protoze s pfibyvajicim vékem je zvlddani zéatézovych

a stresovych situaci vice naro¢né.
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3. Jaky je Vas stav?

0,0%

o Svobodna/Svobodny
@Vdand/Zenaty
BERozvedend/Rozvedeny
0OOvdovéld/Ovdaoveély

Graf ¢. 3 — Stav respondenti

Z celkového poctu 121 respondentli nejvétsi skupinu tvofila

kterych bylo 58 (47,9%), druhou nejpocetnéj$i kategorii byli v poctu 36 (29,8%)

svobodnéd/svobodny, dalsi kategorie rozvedend/rozvedeny byla vpoctu 27 (22,3%).

Respondenti ve stavu ovdovéla/ovdoveély v poctu 0 (0%).

4. Jakou pracovni pozici zaujimate?

kategorie vdand/Zenaty,

O Socialni pracovnik
OPecovatel(ka)
@Jiné:

Graf ¢. 4 — Pracovni pozice
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Z grafu €. 4 vyplyva, Ze pracovni pozici pecovatel(ka) zaujiméa 62 respondentd (51,2%),
socialni pracovnici jsou zastoupeni v poctu 30 (24,8%). Mezi jiné pracovni pozice 29
respondentll (24%) uvedlo nésledujici profese: instruktorka plavani a cviceni s détmi
predskolniho v&ku, zdravotni sestra, ergoterapeut, vedouci pracovnik socialniho zatizeni,
nepedagogicky pracovnik v socialnich sluzbach, muzikoterapeut, pedagog volného casu,
porodni asistentka, asistent pedagoga, aktiviza¢ni pracovnice, zdravotni sestra, policista,
vedouci, ucitelka. Pracovni pozice souvisi s institucemi, které byly navStiveny a
pracovniky, ktetfi byli osloveni. Cilovou skupinu tvofili respondenti, ktefi vykonéavaji

pfimou ¢innost s klienty, tzn. obsluznou, vychovnou a pecovatelskou.

5. Uved’te prosim délku Vasi praxe:

OMéné nez 2 roky
O2-6let

@7 -11let

@12 -16let
BVice nez 17 let

Graf €. 5 - délka praxe

Graf €. 5 nazorné ukazuje, Ze 47 (38,8%) dotdzanych ma praxi v rozsahu 2 — 6 let, dale 30
(24,8%) dotazanych uvedlo praxi do 2 let, dvé skupiny respondentid v poctu 17 (14%)
uvadi praxi v rozmezi 7 — 11 let a vice nez 17 let. Respondentti s délkou praxe 12 — 16 let
byli zastoupeni v poctu 10 (8,3%). Z psychologického hlediska je délka praxe piimo
umeérna schopnosti pracovnika zvladat zatézové situace, a to na arovni fyzické, psychické

a emocionalni.
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6. Pracujete ve sménném provozu?

OAno, nevadi mi to
O Ano, vadi mito
@Ano

mNe

Graf ¢. 6 — Sménny provoz

Z vysledkt, které doklada graf ¢&. 6, vyplyva, Ze ve sménném provozu pracuje 107
respondentll (88,4%), tj. pfevaznd cast. Poloviné dotazovanych sménny provoz vadi
a druhé poloviné sménny provoz nevadi. Zbylych 14 (11,6%) respondenti ve sménném
provozu nepracuje. Z vysledki vyplyva, Ze sménny provoz je v socidlnich institucich
nezbytny. Sménny provoz ma vliv na biorytmus ¢loveka. S tim souvisi ochota pracovnika

pfijmout tuto skutec¢nost a podiidit svilij Zivot pracovnimu reZimu.

7. Jste za svou praci finan¢né ocenéni?

@ Dostate¢né
o Pfimérené
ONedostateéné

Graf ¢. 7 — Finan¢ni ocenéni
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Tato otazka je zaméfena na spokojenost pracovnikd pomahajicich profesi s financnim
ocenénim. 58 (47,9%) dotdzanych si mysli, ze financni ocenéni je nedostatecné.
56 (46,3%) respondentii uvadi, ze finan¢ni ocenéni je pfiméifené a pouze 7 (5,8%)
dotdzanych je ocenéno dostate¢né. Z vysledkii Setfeni je zfejmé, Ze témétf polovina
oslovenych respondentl neni s finanénim ocenénim spokojena. U pomahajicich profesi se
uplatituje systém vicezdrojového financovani, napi. od uzivateli sluzeb, ze statniho
rozpoc¢tu, dotaci obce. Respondenti vnimaji, Ze financni ocenéni v této oblasti je
dlouhodobé na velmi nizké Grovni ve srovnani s primérnou mzdou v CR a pii srovnani se

zahrani¢im.

8. Setkal(a) jste se nékdy s odbornym terminem ,,syndrom vyhoreni“?

OAno
ONe

Graf ¢. 8 — Termin syndrom vyhoteni

Z odpovedi vyplyva, ze 117 (96,7%) respondentii se setkalo s odbornym terminem
syndrom vyhoteni a pouze 4 (3,3 %) respondenti pojem syndrom vyhofeni neznaji.
Vysledek Setfeni doklada, ze termin ,,syndrom vyhoteni je v soucasné¢ dobé v povédomi

pracovnikll poméhajicich profesi.
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9. Pokud jste na predchozi otazku odpovédél(a) ANO, uved’te prosim, kde jste se

setkal(a) s odbornym terminem ,,syndrom vyhoieni*“ poprvé:

o Skoleni, pfednagka
@ Odborna literatura

@ Odborné Easopisy

OJiné:

Graf ¢. 9 — Informace o syndromu vyhoteni

Z grafu €. 9 vyplyva, Ze ze 117 respondentl se setkalo s terminem syndrom vyhofeni, a to
54,6% na skoleni ¢i pfednésce, 17,6 % uvedlo v kategorii jiné: vlastni osobni zkuSenost
vrodiné a vzaméstnani, zkuSenost kamaradky, na internetu, v praxi, ve Skole
16% respondenti se docetlo o syndromu vyhofeni v odborné literatuie a
11,8% respondent v odbornych casopisech. Na zdkladé uvedenych odpovedi lze
konstatovat, Ze nabidka Skoleni a pfedndsek je v soucasné dobé dostate¢né vyuzivana
institucemi. Také odborna literatura a casopisy jsou v soucasné dobé¢ dostupné na

pracovistich, v knihovnach a z internetovych zdrojt.

10. Vite, jak se syndrom vyhoreni projevuje?

@ Ano
ONe

Graf ¢. 10 — Projevy syndromu vyhoteni
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Na otazku, zda respondenti védi, jak se syndrom vyhoteni projevuje, 117 (96,7%) uvedlo
ano a pouze 4 (3,3%) nevi, jak se syndrom vyhoteni projevuje. Z odpovédi je patrna dobra

informovanost o projevech syndromu vyhoteni.

11. Pokud jste na predchozi otazku odpovédél(a) ANO, zakrouzZkujte, prosim, jak se

podle Vis syndrom vyhoteni projevuje nejéastéji. (MiiZete zvolit vice odpovédi)

oUnava

2,0% O Podrazdénost

oUzkost

OVycerpani (fyzicke,
emocionalni, psychické)

B Pocity beznadéje

B Nespokojenost

OPoruchy spanku

OJiné:

Graf ¢. 11 — Nejcastéjsi projevy syndromu vyhoteni

Respondenti, ktefi odpoveédéli, ze védi, jak se syndrom vyhoteni projevuje dale uvedli jako
nejcastéjs$i projev vycerpani 21,9%, nasleduje podrazdénost 15,2%, dale unava 14,8%,
poté pocity beznadéje 13,6%, nepokojenost 13,0%, poruchy spanku 11,3% a jiné projevy
jako je skli¢enost, bezmocnost, nedoustfedéni se, staZzeni se do sebe, ztrata nadSeni, apatie,
chybéjici kreativita a smysluplnost profese, vyhybani se kontaktu s klienty, vztek, bezmoc,
uvedlo 2,0% respondent. Celkem bylo zaznamenano 494 responsi, jelikoZ na danou
otazku respondenti zaznamenavali vice odpovédi. Z odpovédi vyplyva, Ze vyCerpani

je nejcastéjSim projevem syndromu vyhoteni. Projevuje se na psychosomatické urovni.
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12. Pozorujete na sobé nebo u kolegti nékteré z priznaki syndromu vyhoieni?

OAno
mNe
ONedokazu posoudit

Graf ¢. 12 — Pozorované pfiznaky syndromu vyhoteni

Z grafu ¢. 12 vyplyva, ze 53,7% respondentii pozoruje na sobé nebo u kolegl nckteré
z ptiznakd syndromu vyhoteni, 24,0% stav nedokaze posoudit a 22,3% u sebe ani u kolegti

z&dné priznaky nepozoruje. Je zfejmé, ze respondenti jsou schopni u sebe a svych kolegii

pfiznaky syndromu vyhoteni rozpoznat.

13. Co podle Vas patii mezi hlavni faktory vedouci ke vzniku syndromu vyhoieni?

(Miizete zvolit vice odpovédi)

O Stres
OVysoké pracovni nasazeni
O Stereotypni napli prace

O Dlouhodoba zatéz (fyzicka,
emocionalni, psychicka)

@ Konfliktni mezilidské vztahy
na pracovisti

B Nedostatek volného €asu

ONeodpovidajici finanéni
ohodnoceni
@ Jiné:

Graf ¢. 13 — Hlavni faktory vzniku syndromu vyhoteni
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Z grafu €. 13 vyplyva, ze respondenti uvadéji mezi hlavnimi faktory vzniku syndromu
vyhoteni dlouhodobou zatéz (22,3%), vysoké pracovni nasazeni (16,9%), stres (16,4%),
konfliktni mezilidské vztahy na pracovisti (13,7%), nedostatek volného casu (12,5%),
neodpovidajici finan¢ni ocenéni (8,0%). U polozky jiné respondenti uvedli nedostatecnou
motivaci, Spatnou komunikaci, chybé&jici zpétnou vazbu. Celkem bylo zaznamenano 439
responsi, jelikoz na danou otdzku respondenti zaznamenavali vice odpovédi. Z analyzy dat
vyplyvd, ze ke vzniku syndromu vyhofeni na pracovi$ti ve znacné mife pfispiva
dlouhodoba zatéz a vysoké pracovni nasazeni, nespokojenost s mezilidskymi vztahy
a finan¢nim ocenénim. V osobnim Zzivoté je to nedostatek volné¢ho casu. To souvisi

s zebfickem hodnot respondentt.

14. Snazite se zabranit vzniku syndromu vyhoreni?

OAno
ONe

Graf ¢. 14 — Pfedchazeni syndromu vyhoteni

Dle vysledkti v grafu ¢. 14 se vétSina respondentii (113) 93,4% snazi vzniku syndromu

vyhoteni piredchézet. Zbylych (8) 6,6% respondentti na otazku odpovédelo ne.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 45

15. Pokud jste odpovédél(a) na predchozi otaizku ANO, jak se snaZite zabranit vzniku

syndromu vyhoteni? (MuZete zvolit vice odpovédi)

2,8% @ Sportem
O Navstévou kulturnich akci

oZajmovou Einnosti

15,1%
0O Setkavanim s prateli
21,8% @ Sdilenim probléma s kolegy,
s rodinou, s prateli

oJiné:

Graf ¢. 15 — Druhy aktivit pro pfedchdzeni vzniku syndromu vyhoteni

Respondenti se snazi zabranit vzniku syndromu vyhofeni v nejvétsi mirfe setkavanim
s prateli (25,5%), z4jmovou c¢innosti (21,8%), sdilenim problému s kolegy, rodinou a
prateli (18,2%), sportem (16,6%), navstévou kulturnich akei (15,1%) a nasledujici 2,8 %
v kategorii jiné respodenti uvedli odpovéd: pravidelnd meditace, zména zaméstnani,
odpocinek, v€asny odchod na matefskou dovolenou, odborné konzultace, prace na zahrade,
pozitivni pfistup a oddéleni pracovnich povinnosti od soukromi. Celkem bylo
zaznamenano 325 responsi, jelikoz na danou otdzku respondenti zaznamenavali vice
odpovédi. Z odpovédi vyplyva, Ze respondenti jsou v piedchazeni vzniku syndromu

vyhoteni aktivni. To vyplyva z charakteru uvedenych polozek.

16. Myslite si, Ze jste dostate¢né informovan(a) o moZnostech odborné pomoci tykajici

se syndromu vyhoieni?

o Ano
@ENe
ONedokazu posoudit

Graf ¢. 16 — Informovanost o0 moznostech odborné pomoci
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Z grafu €. 16 vyplyva, ze 60 (49,6%) respondentl je dostatecné informovano o moznostech
odborné pomoci tykajici se syndromu vyhoteni. 32 (26,4%) dostatek informaci
o problematice nedokaze posoudit a 29 (24%) dostate¢né mnozstvi informaci o syndromu
vyhoteni nemd. Z odpovédi je patrné, Ze témef polovina respondenti ma dostatek

informaci ohledné odborné pomoci v piipad¢ vzniku syndromu vyhoteni.

17. Vyhledal(a) jste nékdy odbornou pomoc ohledné syndromu vyhoieni?

oAno
ONe

Graf ¢. 17 — Vyhledani odborné pomoci 1

Z grafu ¢. 17 vyplyva, ze 116 (95,9%) respondentii odbornou pomoc ohledné syndromu
vyhoteni nevyhledalo a pouze 5 (4,1%) respondenti jiz odbornou pomoc vyhledalo.

Z odpovédi vyplyva, ze respondenti 0 moznosti vyuZiti odborné pomoci vedi.

18. Vyhledal(a) byste odbornou pomoc v pripadé, Ze by se u vas projevily priznaky

OAno
mNe
O Nedokazu posoudit

Graf ¢. 18 — Vyhledani odborné pomoci 2
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Vyznamnym zjisténim je, ze 46 (38,0%) respondentl nedokaze posoudit, zda by odbornou
pomoc ohledn¢ syndromu vyhoteni vyhledali, 45 (37,2%) respondentti by odbornou pomoc
vyhledalo a 30 (24,8%) by odbornou pomoc nevyhledalo. Z odpovédi repondentii vyplyva,
Ze jsou si védomi zavaznosti vzniku syndromu vyhofeni. Je to jev, ktery ohroZuje jejich
zdravi a pracovni kariéru. Vyhledani odborné pomoci muze piedejit mnoha nezadoucim

dopadiim na zdravi a také v oblasti socialni a ekonomické.

19. Napliiuje Vas vice pracovni nebo osobni Zivot?

@ Pracovni Zivot

O Osobni Zivot

41% 1,7% OOboji stejné

B Nedokazu posoudit

44.6%

Graf ¢. 19 — Zivotni naplii pracovni/osobni

Z grafu €. 19 vyplyva, Ze 60 (49,6%) respondentd vice napliiuje osobni zivot, 54 (44,6%)
pracovni 1 osobni Zzivot stejné, 5 (4,1%) respondentli nedokaze posoudit a 2 (1,7%)
respondenty napliuje pracovni Zivot. Z analyzy dat vyplyvd, Ze respondenty vice

uspokojuje osobni zivot.

20. Péstujete volnocasové aktivity ve svém osobnim Zivoté?

O Ano
O Ne

Graf ¢. 20 — Péstovani volnocasovych aktivit
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Z grafu ¢. 20 vyplyva, ze volnocasové aktivity ve svém zivoté péstuje 108 (89,3%)
respondentti, ale 13 (10,7%) respondentl se volno¢asovym aktivitdm nevénuje. Péstovani

volnoc¢asovych aktivit je vhodnou prevenci pfedchazeni vzniku syndromu vyhoteni.

21. Oddélujete sviij osobni Zivot od Zivota pracovniho?

OAno
ONe

Graf ¢. 21 — Oddéleni osobniho a pracovniho Zivota

Z odpovédi na otazku ¢. 21 vyplyva, ze 102 (84,3%) respondentli odd€luje svlij osobni
zivot od zivota pracovniho, ale 19 respondentd (15,7%) sviij osobni Zivot od Zivota
pracovniho neoddéluje. Z odpovédi respondentii vyplyva, ze vétSina respondenti ma

nastaveny zebti¢ek hodnot tak, ze preferuje osobni zivot.

22. Rozvijite osobni vztahy na pracovisti?

OAno
ONe

Graf ¢. 22 — Osobni vztahy na pracovisti
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Na otdzku ¢. 22, zda respondenti rozviji osobni vztahy na pracovisti, 97 (81%) odpovédélo
ano a 23 (19%) odpovédelo ne. Z odpovédi respondentti vyplynulo, jak jsou pro né€ osobni
vztahy na pracovisti dalezité. Pro vétSinu oslovenych jsou vztahy na pracovisti velmi

vyznamné. Souvisi to se socialni oporou, tzn. sdileni ndro¢nych pracovnich situaci.

23. Skalové vyroky

Dotaznik obsahoval skalové vyroky, které respondenti hodnotili na stupnici 1 — 5. Hodnota
1 = naprosto souhlasim, 2 = spiSe souhlasim, 3 = nevim, 4 = spiSe souhlasim a 5 = naprosto

nesouhlasim.
Vyrok a) Nekonfliktni mezilidské vztahy na pracovisti jsou pro me¢ velmi dualezité.

S timto vyrokem naprosto souhlasi 100 respondentl (83%), dale 20 respondentd (17%)
s vyrokem spise souhlasi. Pouze 1 respondent (1%) uvedl, ze s vyrokem spise nesouhlasi.

Odpoveéd nevim a naprosto nesouhlasim neuvedl nikdo.
Vyrok b) Sdileni a rozebirani problémovych situaci na pracovisti je pro me¢ dualezité.

S timto vyrokem naprosto souhlasi 61 respondentli (50%), 48 respondentt (40%) uvedlo
odpoveéd’ spise souhlasim, dalSich 6 respondentt (5%) oznacilo odpovéd nevim, za nimi
nasleduji respondenti s odpovédi spiSe souhlasim, kterych bylo 6 (5%). Odpovéd’ naprosto

nesouhlasim nikdo nezvolil.

Vyrok ¢) Ve svém osobnim volnu si najdu ¢as na rodinu a ptatele.

S vyse uvedenym vyrokem naprosto souhlasi 99 respondentii (82%), dalSich 18
respondentl (15%) s vyrokem spise souhlasi, 4 respondenti (3%) oznacili odpovéd’ spise
nesouhlasim. Odpovéd’ nevim a naprosto nesouhlasim neuvedl nikdo z dotazovanych osob.
Vyrok d) Moje zdravi je pro mé na prvnim miste.

S tvrzenim naprosto souhlasi 74 respondentd (61%), dalSich 38 respondentti (31%)
oznacilo tvrzeni spise souhlasim, za nimi nasleduje tvrzeni naprosto nesouhlasim, které
uvedlo 6 respondentt (5%), dalsi 3 respondenti (2%) uvedli nevim. Miru souhlasu naprosto

nesouhlasim neuvedl nikdo.
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Vyrok e) Pecuji o své psychické a fyzické zdravi.

S danym vyrokem 57 respondentii (41%) naprosto souhlasi, dal§ich 48 respondentti (40%)
s tvrzenim spiSe souhlasi, 10 respondentii (8%) spise nesouhlasi, 4 respondenti (3%) uvedli

nevim a zbyli 2 respondenti (2%) uvedli miru souhlasu na naprosto nesouhlasim.
Vyrok f) Pomoc druhym lidem je pro mé vyznamnéjsi nez péce o sebe.

Nejvice respondentt, tj. 41 (34%) uvedlo odpoveéd spise souhlasim, za nimi nasleduji
respondenti, ktefi s vyrokem spiSe nesouhlasi 37 (31%), 18 respondentli (15%) s vyrokem
naprosto souhlasi, nasleduje mira souhlasu nevim, kterou uvedlo 16 respondenti (13%).

S vyrokem naprosto nesouhlasi 9 respondentti (7%).
Vyrok g) Jsem spokojen(a) se svym osobnim zivotem.

Se svym osobnim Zivotem je spokojeno dle vysledkli 56 respondentl (46%), ktefi uvedli
miru souhlasu spise souhlasim. Za nimi se umistila mira souhlasu naprosto souhlasim,
kterou uvedlo 42 respondentti (35%). Respondenti, ktefi s vyrokem spise nesouhlasi, je 15
(12%), za nimi se umistili respondenti s odpovédi nevim, kterych je dle grafu 6 (5%).

S danym vyrokem naprosto nesouhlasi 2 respondenti (2%).
Vyrok h) Casto pfemyslim nad pracovnimi problémy ve svém volném case.

Dle grafu s tvrzenim spiSe nesouhlasi 45 respondenti (37%), za nimi nasleduje oznaceni
odpovédi spise souhlasim, kterou uvedlo 43 respondentti (36%). Odpoveéd naprosto
souhlasim uvedlo 15 respondentd (12%), dalSich 10 respondentti (8%) s vyrokem naprosto

nesouhlasi. Zbylych 8 respondentli (7%) oznacilo jako odpovéd’ nevim.

90%

80%
70%
60%
m Maprosto souhlasim
50% e 4
O Spige souhlasim
40% m MNewvim
30% B Spise nesouhlasim
20% mMNaprosto nesocuhlasim
10%

0%

Graf ¢. 23 — Skalové vyroky
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24, Jak travite nejcastéji sviij volny ¢as? (MiZete zvolit vice odpovédi)

OS rodinou a prateli

OAktivné (napf. sport, turistika,
kino, koncerty atd.)
@ Pasivné (napr. spanek, sledovani

televize atd.)
aJiné:

28,2%

Graf ¢. 24 — Traveni volného ¢asu

Z grafu €. 24 vyplyva, ze 46,1% respondentli travi nejcastéji svij volny cas s rodinou a
prateli, 28,2% travi svij volny Cas aktivng, dalSich 22,0% pasivné a 9 3,7% jinymi
aktivitami: semindfe, pfedndsky, cestovani, Cetba, zpév, vylety s pfitelem, sebevzdélavani,
tvorba, malovani a pleteni. Celkem bylo zaznamendno 241 responsi, jelikoZ na danou

otazku respondenti zaznamenavali vice odpovédi.

25. DodrZujete psychohygienu tim, Ze si vymezite v tydnu den pro sebe a své zajmy?

B Ano
ONe

Graf ¢. 25 — Psychohygiena
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Z grafu ¢. 25 je zfejmé, ze psychohygienu dodrzuje 85 (70,%) respondentli a 36 (29,8%)
respondentll si ¢as pro sebe a své zajmy nevymezi. Z odpovédi vyplyva, Ze vétSina

respondentli se vénuje ve volném Case svym zajmim a tim 1 péci o sebe.

26. Jakou formu prevence syndromu vyhoreni byste od zaméstnavatele uvitali

nejvice? (MiZete zvolit vice odpovédi)

mSkoleni

mPoskytnuti odborné literatury
@mZajmové seminare

5,5% 2,0% 1,5% @Zlepseni pracovnich podminek
OZlepseni pracovniho prostiedi

O Dodatkové dovolené

O Sdileni krizovych situaci s
kolegy na pracovisti

BMoznost vyuziti odborné pomoci

OJiné:

Graf ¢. 26 — Forma prevence syndromu vyhoteni ze strany zaméstnavatele

V otazce €. 26 byli respondenti dotazovani, jakou formu prevence syndromu vyhoteni by
od zaméstnavatele uvitali nejradéji. Nejvice respondentt (22,7%) by uvitalo zlepseni
pracovnich podminek. Na druhém misté respondenti (20,1%) zvolili jako prevenci
syndromu vyhoteni dodatkovou dovolenou, déle respondenti (16,3%) vybrali odpovéd
zlepseni pracovnich podminek. Pro prevenci syndromu vyhoteni ze strany zaméstnavatele
zvolili respondenti (12,2%) odpovéd zdjmové semindre. Na dalSim misté se umistila
odpovéd’ sdileni krizovych situaci, kterou oznaéilo (9,9%) respondenti. Skoleni zvolilo
(9,6%) respondenttl, ndsledovala moznost vyuziti odborné pomoci, kterou oznacilo celkem
(5,5%) respondentd. Dalsi respondenti (2%) uvedli v moZznosti jiné: supervizi, moznost
zmeény pracovniho zatfazeni, nebazirovat na prkotinach, pochvalu, teambuilding,
permanentky na wellness, lepsi finan¢ni ocenéni, skdkaci hrad a boxovaci pytel, benefity

v podobé stravenek, sick days, upravy pracovni doby.
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Zbyli respondenti (1,5%) oznacili poskytnuti odborné literatury. Celkem bylo
zaznamenano 343 responsi, jelikoz na danou otazku respondenti zaznamenavali vice

odpovedi.
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6 SHRNUTI VYSLEDKU VYZKUMU

Problematika syndromu vyhoteni je pfedmétem zajmu psychologi, terapeuti, védca,
zam¢stnavatelli, pracovnikii pomadhajicich profesi 1 studenti humanitnich oborta
na vysokych Skolach. V bakaléiské praci jsme se zaméfili na informovanost pracovnikil
a také o mozné prevenci tohoto jevu. Tato kapitola bakalaiské prace se zabyva shrnutim

vysledki ziskanych dotaznikovym Setienim.

Celkem jsme pracovali s daty od 121 respondentli, konkrétné¢ 90 zen a 31 muzd. Z toho
vyplyva, Zze v zafizenich, které byly za ucelem vyzkumného Setfeni navstiveny, pracuji
pfevazné zeny. Vckové rozmezi oslovenych respondenti bylo velmi vyvézené a
rovnomérné byly zastoupeny v€kové kategorie 18 — 25 let (17,4%), 26 — 33 let (18,2%), 34
— 41 let (18,2%), 42 — 49 let (24,4%), vice nez 50 let (19,8%). Délka praxe je zajimavou
polozkou. Nejvétsi skupina respondentd ma praxi v rozmezi 2 — 6 let (38,8%), nasleduje
skupina s praxi do 2 let (24,8%), dale jsou to respondenti s praxi nad 17 let (14%)
a vrozmezi 12 — 16 let (8,3%). Z té€chto odpovédi vyplyva, ze se u vyzkumného souboru
nejednd o dlouhodobé zaméstnani. Cast respondentdi pracuje ve sménném provozu,
poloviné znich to vadi a druhé poloviné sménny provoz nevadi. To souvisi hlavné
s ekonomickymi vyhodami, pfiplatky za nocni smény. Jen 7 ze 121 respondentl je se svym
finanénim ohodnocenim spokojeno. Vyzkumné Setfeni bylo realizovano metodou
kvantitativniho dotaznikového Setieni v domove€ pro seniory, v domove€ pro seniory se
zvlastnim rezimem, v zafizeni pro zdravotné znevyhodnéné osoby a v détském centru.
Respondenti byli osloveni elektronicky prostfednictvim socidlnich siti a emailu

a pfi osobnim kontaktu. Byla zajiSténa anonymita pfi vyplilovani dotazniki.

117 ze 121 respondentii se setkalo s odbornym terminem syndrom vyhofeni, a to
na prednéasce ¢i Skoleni, z osobni zkuSenosti v rodiné a v zaméstnani a ze zkuSenosti
kamaraddd. Dal$im zdrojem informaci byla odbornd literatura a odborné casopisy.
Respondenti (96,7%), kteti odpovédeli, ze védi, jak se syndrom vyhoteni projevuje dale
uvedli jako nejcastéjsi projevy vycerpani, podrazdénost, inavu, pocity beznadéje, poruchy
spanku a jiné projevy jako je skli¢enost, bezmocnost, nedoustfedéni se, stazeni se do sebe,

ztrata nadSeni, apatie, chybé&jici smysluplnost profese, vyhybani se kontaktu s klienty.
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93,4% respondenti uvadi, Ze se snazi syndromu vyhoteni néjakym zplisobem piedchézet, a
to nejcastéji setkdvanim s prateli, zadjmovou Ccinnosti, sdilenim problémt s kolegy,

spolecnym ¢asem s rodinou a prateli, sportem a navstévou kulturnich akei.

49,6% respondentll si mysli, Ze jsou dostate¢né¢ informovani o moZnostech odborné
pomoci, 24% si mysli, ze informace nejsou dostacujici a 26,4% nedokaze posoudit, zda ma
dostatek informaci o moznostech odborné pomoci. Zajimavé je, ze vice nez polovina
respondentl, tj. 53,7% na sob& nebo u svych kolegh ptfiznaky a projevy syndromu
vyhoteni pozoruje. Ve skute¢nosti odbornou pomoc vyhledalo pouze 4,1% oslovenych

respondentd.

Z vyzkumného Setieni vyplynulo pozitivni zjiSténi, ze syndromu vyhoteni se snazi aktivné
predejit témét vSichni osloveni respondenti, tj. 93,4%. Velka c¢ast (89,3%) se vénuje
volnocasovym aktivitdm, ve vétSin€ piipadi respondenti (84,3%) oddéluji osobni
a pracovni zivot, mezilidské vztahy na pracovisti jsou pro respondenty (81%) velmi

vyznamné.

Dotaznik obsahoval skalové vyroky, které respondenti hodnotili na stupnici 1 — 5. Uvedli
jsme hodnoty s vyznamem hodnota 1 = naprosto souhlasim, 2 = spiSe souhlasim,

3 = nevim, 4 = spiSe souhlasim a 5 = naprosto nesouhlasim.

Skalovymi vyroky jsme zjistovali priority pracovnikii pomaéhajicich profesi, které jsou
pro zachovani duSevniho zdravi velmi vyznamné. Nekonfliktni mezilidské vztahy
na pracovisti jsou naprosto diilezité pro 83% respondentti, s potfebou sdileni a rozebirani
pracovnich problémil naprosto souhlasi 50% oslovenych respondentt, 40% uvedlo
odpoveéd’, ze spise souhlasi a odpoved nesouhlasim nikdo nezvolil. S tvrzenim ,,Moje
zdravi je pro mé na prvnim misté“, naprosto souhlasi 61% respondentil, dalSich 31%
respondentll uvedlo spise souhlasim a naprosto nesouhlasi 3% respondentll. S tvrzenim
»Pecuji o své psychicke a fyzické zdravi, naprosto souhlasi 41% respondentii, 40% spise
souhlasi, 8% spise nesouhlasi a 2% respondentii naprosto nesouhlasi. S tvrzenim ,,Pomoc
druhym je pro mé vyznamnéj$i nez péce o sebe* spise souhlasi 34% respondentti, spise
nesouhlasi 31%, naprosto souhlasi 15% respondentl a naprosto nesouhlasi 7%
respondentl. Nad pracovnimi problémy ve volném case Casto ptemysli, naprosto souhlasi
12% respondentti, 37% respondentli spise souhlasi a 8% s vyrokem naprosto nesouhlasi.
Teémito Skalovymi vyroky jsme zjistovali, do jaké miry jsou respondenti ohroZeni vznikem

syndromu vyhofteni.
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Se svym osobnim Zzivotem je spokojeno dle vysledki vyzkumného Setfeni 46%
respondenttl, kteti uvedli miru souhlasu spise souhlasim. Za nimi se umistila mira souhlasu
naprosto souhlasim, kterou uvedlo 35% respondentli. Respondenti, kteti s vyrokem spise
nesouhlasi, je 12%. S danym vyrokem naprosto nesouhlasi 2% respondentt. Z celkového
poctu 47,9% respondentl uvedlo, Ze Ziji v manzelstvi a 46,1% respondentl travi nejcastéji
svij volny Cas s rodinou a prateli, 28,2% travi sviij volny cas aktivné, dalSich 22% pasivné

a 3,7% jinymi aktivitami.

Vyznamnou prevenci vzniku a rozvoje syndromu vyhofeni je psychohygiena. Z otazky
¢. 25 ,,.Dodrzujete psychohygienu tim, Ze si vymezite v tydnu den pro sebe a své zajmy?*
jsme zjistili, ze psychohygienu dodrzuje 70,2% respondentti a 29,8% respondenttl si ¢as

pro sebe a své zjmy nevymezi.

Z 0dajt zjisténych z vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze pracovnici pomahajicich profesi
ve Zlinském kraji se setkali s pojmem syndrom vyhoifeni na piednaskach, v odborné
literatute, z vlastni zkuSenosti, na internetu a dokazi identifikovat pfi¢iny a projevy
syndromu vyhoteni. Jsou si v€domi, ze pracuji v profesi, ve které neni jednoduché se
od pracovnich problémi oprostit ve volném case, po praci. Respondenti maji schopnost
u svych kolegii nebo u sebe rozeznat ptiznaky syndromu vyhotfeni v podobé unavy,
podrazdénosti, uzkosti a vyCerpani. Pfi dennodennim kontaktu s lidmi se prace miize stat
psychicky vyc€erpavajici, pokud si ¢lovék neodd€li pracovni a osobni zivot. Pozitivni je
zjiSténi, Ze osloveni respondenti ve v¢&tSi mife trdvi Cas srodinou, prateli a maji
mimopracovni z&jmy. Prevenci syndromu vyhofeni povazuji respondenti za dulezitou.
Ze strany zaméstnavatele maji konkrétni pfedstavu o mozné prevenci syndromu vyhoteni
v podobé zlepSeni pracovnich podminek a prostfedi, navySeni dovolené, tzv. dodatkova
dovolend, shoduji se na potiebé sdilet s kolegy problémové a zatéZové situace, mit
moznost vyuzit odbornou pomoc a mit k dispozici odbornou literaturu. Pouze 4%
vyhledala odbornou pomoc. Z vyzkumu dale vyplyva, ze vétSina oslovenych respondent
by odbornou pomoc nevyhledala. Zde se otevird moznost pro dal$i osvétu, supervizi a jiné
druhy prevence, aby pracovnici pomahajicich profesi ve Zlinském kraji nasli odvahu
vyuzit pomoc od psychologli a odborniki. Tim by se zvysila stabilita pracovnikii
v socidlnich zafizenich a dalSich institucich zaméfenych na praci s lidmi. Ze svého pohledu
na zaklad¢ ziskanych udajii z vyzkumného Setfeni doporucuji zvysit preventivni opatfeni
na pracovistich. Existuji nabidky odbornych seminaiti, pfednaSek, které jsou zaméfeny

na preventivni opatieni, jak predchéazet vzniku syndromu vyhoteni. Néktera zatfizeni maji
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pro své zaméstnance benefity v podob¢ zdjmovych sportovnich a kulturnich aktivit. To je
cesta, jak zpestfit zivot svych zaméstnanct a naucit je peCovat o sebe, aby mohli rozdavat

radost druhym lidem.

6.1 Doporudeni pro praxi

V ramci vyzkumného Setfeni jsem navstivila ve Zlinském kraji domovy pro seniory,
domov pro seniory se zvlaStnim rezimem, zafizeni pro zdravotné¢ znevyhodnéné osoby
a détské centrum. Jako doporuceni pro praxi mizeme navrhnout organizovani seminait se
zaméfenim na problematiku syndromu vyhoteni. Odbornici by pracovniky podrobné
informovali o pficinach vzniku a projevech syndromu vyhotfeni a upozornili by je
na faktory vedouci k syndromu vyhofeni. Smyslem seminaiid by byla osvéta a nabidka
konkrétni odborné pomoci v pfipadé¢ potieby. V oblasti prevence bychom navrhovali
na pracovistich dat cas a prostor zaméstnanciim pro setkavani a sdileni zatézovych situaci
a pracovnich zkusSenosti. Mize to byt naptiklad porada, pfi které jsou probirany obtizng;si
pfipady na pracovisti. Dale bychom mohli navrhnout feSeni konkrétnich ptipadovych
studii, simulaci situaci formou hry, hrani roli a dal$i metodou mulze byt rozsifovani

kompetenci formou development centre a action learning.

v

Nejjednodussi cestou muize byt zafazeni prestavek a vyuzit je k regeneraci sil télesnym
cviCenim, relaxaci, kratkou prochazkou. Urcit¢ doporucujeme zafadit vhodné formy
supervize. V oblasti personalni prace by manaZzeti méli dle moZnosti instituce pifehodnotit
stavy zaméstnanct a jejich vytizeni a sménnost. Teoreticka ¢ast této bakalaiské prace by
mohla byt edukacnim a informacnim textem, vyuZitelnym piedevSim v institucich, kde byl

proveden vyzkum.

6.2 Diskuze

V této podkapitole diskutujeme o vysledcich vyzkumu, které nasledné¢ komparujeme

s podobnym vyzkumem v oblasti uvadéné problematiky.

Vyzkumem této bakaldiské prace bylo zjisténo, Ze respondenti uvadéji mezi nejcasté)si
faktory vedouci ke vzniku syndromu vyhoteni dlouhodobou zatéz, vysoké pracovni
nasazeni, stres, konfliktni mezilidské vztahy, nedostatek volného Casu a neodpovidajici

finan¢ni ocenéni. Dal§im faktorem je i Spatnd komunikace a chybé&jici zpétné vazba.
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Dale z vystupti vyplyva, Ze polovina respondentl je informovana o moznostech odborné
pomoci. Ctvrtina oslovenych respondentii dostatecné informace o syndromu vyhoteni
nema. Pouze 4,1 % oslovenych jiz odbornou pomoc vyhledala. Domnivam se, Ze

odbornou pomoc vyhledalo i vice z oslovenych respondentt, ale maji ostych to piiznat.

Vyznamnym vysledkem je, ze polovina oslovenych respondentli upiednostiiuje prevazné
osobni zivot a zaroven dokaze oddélit pracovni zivot od osobniho. Téméi 90% oslovenych

pestuje volnocasové aktivity. Nejcastéji respondenti travi sviij volny ¢as s rodinou a prateli.

Vice nez Ctvrtina respondentl travi svij volny ¢as aktivné a 70% respondentt dodrzuje

psychohygienu.

Ve vztahu zaméstnavatel - zaméstnanec by respondenti uvitali zlepSeni pracovnich
podminek, dodatkovou dovolenou, zdjmové seminaie a Skoleni, moznost sdileni krizovych
situaci. Jako benefity by uvitali napt. permanentky na wellnes, stravenky, sick days a

upravu pracovni doby. Na trovni psychologické pochvalu a nelpét na malickostech.

Domnivam se, ze vyznamnou roli v prevenci vzniku syndromu vyhotfeni ma persondlni
prace. Naplni personalisti by méla byt péce o zaméstnance, aby se minimalizoval vznik
vycerpani, pfipadné vznik syndromu vyhoifeni. Mezi nastroje personalistl patii oblast
dalsiho vzdélavani, benefity, audit, tj. zkoumani pracovni naplné na jednotlivych
pracovnich pozicich. Kazdy zaméstnanec v profesi, ve které mtize byt ohrozen syndromem
vyhoteni, by mél ovladat zdsady time managementu, stres managementu a psychohygieny,
aby dokézal regulovat své chovéani a jedndni a zamezil tak netnosnym tlakiim, které

ho mohou poskodit.

V oblasti problematiky syndromu vyhoteni byla realizovana fada vyzkumu a studii. Velky
boom byl zaznamenan na pielomu 70. a 80. let 20. stoleti. Poznatky jsou pfistupné

v odbornych Casopisech, sociologickych studiich, ve sbornicich z konferenci a na internetu.

Vysledky naseho vyzkumu miizeme porovnat sobdobnymi vystupy vramci Ceské
republiky. Situace v CR byla mapovéana napiiklad Psychiatrickou klinikou 1. Lékaiské
fakulty Univerzity Karlovy a VSeobecné fakultni nemocnice v Praze ve spolupraci
s agenturou STEM/MARK. Vyzkumny tym provedl a vyhodnotil narodni reprezentativni
studii na téma ,,Stres, deprese a Zivotni styl v Ceské republice® na podzim roku 2014.
Skupiny respondentli jsou v obdobném ve€kovém rozmezi. Vysledky naSeho vyzkumu
ukazuji, Ze pfi€iny a projevy jsou témeét totozné s vystupy vyse uveden¢ho vyzkumu, tj.

fyzickd unava, pocit ,,vybité baterky®, obtize s koncentraci. Syndrom vyhoteni je vazan
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na profesi. Na§ vyzkum je 0zeji specializovan, tzn. na pomahajici profese ve Zlinském
kraji, konkrétné na socidlni pracovniky, pecovatele, zdravotni sestry, pedagogy volného
Casu, asistenty pedagoga, aktivizacni pracovniky, ergoterapeuty oproti vyse uvedenému
vyzkumu, ktery byl proveden mezi vice neZ tisicovkou pracujicich lidi z celé CR. Z naseho
vyzkumu vyplyva, ze 53,7% respondentli na sob& nebo u svych kolegii ptiznaky ¢i projevy
syndromu vyhoteni pozoruje a ve vystupech vyse uvedeného vyzkumu se citi byt ohrozeno
34% lidi a u 20% znich lze hodnotit konkrétni projevy. NejvySsi vyskyt syndromu
vyhoteni je v profesich s velkou odpovédnosti. Na rozdil od vyzkumu STEM/MARK jsme

se medikaci syndromu vyhoteni nezabyvali.

Vyzkumnici se vénuji pracovni zatézi vétSinou obecné. Hledaji priciny stresu a zkoumaji
chovani lidi v zatézovych situacich a jejich zvladani. Mnohé studie piinaseji poznatky
o dusledcich pracovnich zatézovych situaci na zdravi a vykonnost pracovnikl
v pomahajicich profesich. Vyzkumu zabyvajicich se pracovnim stresem a vycerpanim se
vénuje mnoho odbornikii, a to zmnoha hledisek. Vyzkum syndromu vyhoteni
je v pomahajicich profesich neustale propracovavan a rozsifovan. Zajem o tento soucasny

jev neustava a je snaha mu predchazet.
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ZAVER

Pracovnici pomadhajicich profesi jsou denné¢ v kontaktu s lidmi, ktefi potiebuji pomoc.
Rada absolventii humanitnich oborti sméfuje svoji pracovni kariéru na pomoc lidem, ktefi
se ocitli v tizivé zivotni situaci. VSichni ti, ktefi vstupuji na drahu poméhajicich profesi
sidedly a predstavami, by méli mit zodpovédnost i sami k sobé. Pracovat na svém
sebepoznani, celostné pecovat o své zdravi a realizovat své sny mimo profesi pomahajiciho
a Zit svlj Zivot.

Pravé v dnesnim svéte, kdy jsou na ¢loveka kladeny vysoké pracovni naroky, je vénovana
zvySend pozornost prevenci vzniku civiliza¢nich onemocnéni. Jsou vSak i jevy, kterym
nazev nemoc nepfislusi, ale dokazi Zivot pékné zkomplikovat. Jedna se o syndrom
vyhoteni, ktery se ¢asto vyskytuje u pracovniki pomahajicich profesi, at” jsou to socialni
pracovnici, pecovatelky, pedagogové, poradci, zdravotnici, pracovnici Vv socidlnich

sluzbéch, terapeuti a podobné profese.

V souvislosti s oborem, ktery studuji a ptfedpokladam, Ze se po ukonceni studia budu
realizovat v povolani v pomahajicich profesich, jsem si vybrala téma bakalatské prace,
které se zabyva na teoretické Urrovni historii, pfi¢inami vzniku syndromu vyhoteni, jeho
projevy, prubéhem, diagnostikou u pracovnikii pomahajicich profesi. Predmétem
vyzkumného Setfeni bylo analyzovat data a zjistit miru informovanosti o problematice

syndromu vyhofeni a moznostech prevence.

Vyzkum vychazel z teoretickych zakladli a v praktické ¢asti jsme dospéli k zavérim, ze
pracovnici pomahajicich profesi ve Zlinském kraji jsou o problematice syndromu vyhoteni
informovani komplexné, ale prostor je zde otevien pro preventivni opatfeni.
Z vyzkumného Setfeni je patrné, Ze se syndrom vyhofeni u pracovnikii pomahajicich
profesi ve Zlinském kraji vyskytuje, ale odvahu pracovnikli jit a svéfit se ¢i pozadat
0 pomoc je potieba podpofit nabidkou odborné pomoci, supervizi, psychologickou
podporou a dal§im vzdélavanim. Ptesto je z vysledkl vyzkumného Setfeni patrné, Ze se
respondenti vénuji prevenci syndromu vyhoteni svymi volnocasovymi aktivitami, péstuji
z4jmy, zalezi jim na dobrych mezilidskych vztazich a dokazi identifikovat své potieby viici
zaméstnavateli.

Cilem této bakaladiské prace bylo pfedlozit teoretické poznatky o syndromu vyhoteni a

v praktické Casti analyzovat data ziskand dotaznikovym Setfenim a zodpovédét dilci

otazky. Vysledky maji  informativni charakter a mohou byt inspiraci
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pro zaméstnavatele, zfizovatele instituci a samotné pracovniky pomdhajicich profesi

ve Zlinském kraji.
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