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., Marnost nad marnosti, vSechno je marnost.“ (bible, Kniha Prislovi)

Uvod

Soucasna doba je Casto nami samotnymi charakterizovana jako hektickd, uspéchana,
zbésila, nespoutand, hore¢nata atd. Ze vsSech téchto charakteristik je ziejmy jeji jisty
negativni dopad na nas zivot. Jednim z moznych dasledkit dopadu na nasi psychiku -

pochopitelné za ptispéni dalSich faktorii — je stres.

Chronicky stres vychazejici z pracovni ¢innosti, ktery mize byt doprovazen dalsi
z4tézi z osobniho zivota, socialniho i fyzikalniho okoli, pak muize vyvolat syndrom

vyhoi‘eni.

Syndrom vyhoteni lze popsat jako dusevni stav objevujici se ¢asto u lidi, ktefi pracuji
s jinymi lidmi a jejichZz profese je na mezilidské komunikaci zavisla. Tento stav
ohlasuje cela fada ptiznaki: Clovek se citi celkové Spatné, je emociondlné, dusevné
i télesné unaveny. Mé pocity bezmoci a beznadéje, neméa chut do prace ani radost
ze Zivota. Vyhoteni neni vysledkem izolovanych traumatickych zazitkli. Objevuje jako
plizivé psychické vycerpani, jako dlouhodobé piisobeni stresujicich podnét. Dusledky
se dostavuji postupné. Zatézové situace se postupné prenaseji i do rodinného prostredi.

Proces, jehoz vrcholem je vyhoteni, vétSinou trva mnoho mésict az let.

Pokud nas k tomu nase aktudlni situace nedonuti, my sami zpravidla nemame cas
amnohdy ani chut o svych pocitech ptremyslet. Piehlizime ¢i ignorujeme rizné
varovné signdly naseho téla nebo si je ani neuvédomujeme, protoze o jejich vyznamu
nemame ponéti. Chronicky vyc€erpani lidé nesnadno ptizndvaji sob¢ i jinym své obtize.
Zatajuji tuzkost, strach, wvnitini neklid, unavu, slabost, nervozitu, neschopnost
koncentrovat se, poruchy spanku, bolesti hlavy atd. Pfipada jim nepatiicné stézovat si
na zpocatku nepodstatné pfiznaky. Je jim obtizné dat najevo, Ze si nevi rady sami se

sebou, vzdyt’ pracuji s lidmi, ktefi si se sebou nevédi rady v daleko vétsi mite. Nékteti



z nas se zase ostychaji o potizich mluvit, natoz vyhledat pomoc odbornika. Dusledky

netfeseni problému v§ak mohou byt fatalni.

Vyhotenim je tfeba se zabyvat diiv, nez k nému dojde. To znamend zamyslet se
nad svou motivaci k praci; sledovat své vlastni pfiznaky stresu a vytvaret si zdravy
systém podpor. U osob, které si tento problém neuvédomi a nebo na sviij problém

nejsou upozornény okolim, dojde postupem casu ke zhorSovani stavu.

Toto téma jsem si vybrala z toho diivodu, ze kolem sebe vidim stéle vice lidi, u nichz se
piiznaky vyhoteni v mensi Ci vétsi mife objevuji. U téch, snimiz se pravidelné
setkavam, jde pfedevsim o stale vétsi mnozstvi ukolll na n€ kladené, ale na druhé strané
o absenci jistoty stalého zaméstnani. Jde o nedostatek ¢asu na rodinu, konicky, véci,
které je zajimaji. Maximaln¢ se vénuji jen jedné Cinnosti a sviij Zivot tak pomalu
vychyluji z rovnovéhy. Dokud jejich cil existuje a jsou UspéSni a spokojeni, je vSe

v potradku. Kdyz dojde k opaku, nevédi si rady, protoze ztraceji svlyj smysl Zivota.

Ve své praci chci na zékladé dotaznikové metody pfi uplatnéni co nejvétsiho
znahodnéni zjistit, do jaké miry se syndrom vyhoteni tykd kazdého znas, zda jsou
o ném lidé dostatec¢n¢ informovani, zda a jak se rozsitil okruh ohroZenych profesi a jaké

jsou nejrizikovéjsi faktory jeho propuknuti.

Prostudovani této prace muze Clovéku pomoci si uvédomit, zda je v jeho vztahu
k praci a profesi vSe v poradku. Jestlize nechut, ¢i tnava z prace neni jeho
problém, muze se o syndromu vyhoieni néco dozveédét a byt tak proti jeho projeviim

v budoucnosti 1épe chranén. Uvédoméni si problému je pocatek cesty k naprave.

Cilem této prace je:

e naucit se rozliSit privodni faktory, které samotnému syndromu vyhoteni
ptedchazeji

e porozumét symptomim

e aktivné nalézt mozné zpusoby (metody) feSeni, jimiz by mohla socialni pedagogika

ptispét k prevenci nebo pomoci pii zvladani jiz vzniklého syndromu vyhoteni.



TEORETICKA CAST



1. Definice syndromu vyhoreni

1.1. Co je syndrom vyhoreni

Pro pojem ,burn-out® ¢&i ,burnout”, ktery poprvé pouzil americky psychoanalytik
Freudenberger v roce 1974, je v ¢estiné pouzivano synonymum ,,syndrom vyhoteni®.
,Jde svym zplisobem o velmi vystiznou metaforu: anglické sloveso ,,fo burn* znamena
hotet, ve spojeni ,.burn out“ pak dohotet, vyhotet, vyhasnout. Pivodni silné hoftici
ohen, symbolizujici v psychologické roviné¢ vysokou motivaci, zdjem, aktivitu
a nasazeni, pfechazi u Cloveéka stizeného ptiznaky syndromu vyhoteni do dohofivani
a vyhaslosti.“ (Kebza, V., Solcova I. Syndrom vyhoreni. 2., rozifené a doplnéné

vyd. Praha: Statni zdravotni tstav, 2003).

70. a 80. let, neexistuje dosud pro syndrom vyhoteni jednotna definice. Jaro Ktivohlavy
uvadi ve své monografii ,,Jak neztratit nadSeni celou fadu definic psychologt, ktefi se
problémem dlouhodobé zabyvali. Piikladem mlze byt vymezeni pojmu podle
A. Pinesové a E. Aronsona: ,,Burnout je formalné definovan a subjektivné prozivan jako
stav télesného, citového (emocionalniho) a dusSevniho (mentdlniho) vycerpani,
zpusobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emociondlné¢ mimotadné
narocné. Tato emociondlni ndroCnost je nejcastéji zpisobena spojenim velkého
o¢ekavani s chronickymi situa¢nimi stresy.” (Ktivohlavy, Jaro. Jak neztratit nadseni.
1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 10 — 11). Samotny Hendrich Freudenberger
definoval burnout jako ,stav vyplenéni vSech energetickych zdroji pivodné velice
intenzivné pracujiciho clovéka (napt. lidi, ktefi se snazi druhym lidem v jejich
tézkostech pomoci a pak se citi sami pfemozeni jejich problémy).“ (K#ivohlavy, Jaro.

Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 47)

Vsechny definice vSak maji dle J. Kfivohlavého nékteré spole¢né znaky:

e fadu negativnich pfiznakli — napt. mimotfadné velk4d unava, snizené sebecenéni
a sebehodnoceni (self-esteem), Spatné soustfedéni pozornosti, snadné podrazdéni

e diraz je kladem na pfiznaky a chovani lidi, vice nez na fyzické piiznaky



e burnout je uvadén vzdy v souvislosti s vykonem urcitého povolani

e pfiznaky se objevuji u jinak psychicky zcela zdravych lidi

e snizena vykonnost / niz8i efektivita prace, kterd uzce souvisi s negativnimi postoji
a z nich vyplyvajicim chovanim

(Ktivohlavy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998,

s. 50-51)

Pfiznaky syndromu vyhoteni neovliviiuji jen jednotlivce samého, a to ve vSech rovinach

jeho osobnosti, ale i kvalitu jeho prace a v neposledni fad¢ i jeho socidlni vztahy.

1.2. Popis vyskytu syndromu vyhoreni v déjinach a literature

Zatimco pojem vyhoteni, jak jsem se jiz zminila, se objevil v literatufe v 70. letech
20. stoleti, s jevem samotnym se setkavame naptiklad jiz v bibli. Myron D. Rush ve své
knize Syndrom vyhoreni zminuje piibéh MojZiSe, ktery miloval izraelsky lid, byl jeho
duchovnim a politickym viidcem, ¢lovék velice schopny a cilevédomy. Dosel vSak
na konec svych dusevnich, emocionalnich i fyzickych sil, protoze si neuvédomil hranice
svych moznosti a v nepfetrzité praci pro druhé se naprosto vycerpal. Jako protiklad
MojziSe stavi autor JeziSe, ktery tlaku své prace unikal odchodem na pustinu, kde
odpocival, modlil se a meditoval. Nabiral zde silu, aby ji pak opét mohl dévat druhym.
(Rush, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd.(reprint) Praha: Néavrat domut, 2004,
s. 9-14, 21)

Jiny biblicky ptiklad uvadi i Jaro Kfivohlavy ,,Marnost nad marnosti, vSechno je
marnost.“ Tato slova vytkl prorok Elias, ktery byl prondsledovan krveziznivou
kralovnou Jezabel a v utéku pied ni se schoval do pousté, kde zcela vyCerpan padl
a zadal po Bohu svoji smrt. (Kfivohlavy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 1998, s. 45)

I ve starém Recku najdeme zastupce ,,vyhotelych“. Jde o Sysifa, ktery byl potrestan
ukolem dovalit na vysokou horu obrovsky kamen. Vzdy, kdyz se piiblizil k vrcholu,

kamen se vysmekl a on musel své trapeni podstupovat znovu a znovu.



Ptibéhy vyhoteni nalezneme v beletrii, badatelské Cinnosti, ve vale¢ném 1 civilnim
zivote. ,, Terminu burnout se pivodné pouzivalo pro oznaceni stavu lidi, kteti zcela
propadli alkoholu a ztratili o vSe ostatni zajem. Pozdé&ji se tento termin zacal pouzivat
1 pro toxikomany, pro ten jejich stav, kdy jejich zéjem je soustiedén jen na danou drogu
a vSe ostatni jim je zcela lhostejné. Posléze se terminu burnout zacalo pouZzivat i pro
lidi, kteti byli tak opojeni svou praci, Ze nic jin¢ho, nez to, co délali, je nezajimalo. ...
Jakmile se objevil termin ,, burnout“ a zjistilo se, ze jde o néco, co se v zivoté vyskytuje
a mnoho lidi trapi, vynofily se psychologické studie lidi, u nichz byl tento sydrom
vyCerpani vSech sil zpozorovan.“ (Kiivohlavy, Jaro. Jak neztratit nadseni.

1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 45 - 46)

,Hlavni vlna zdjmu o tuto problematiku se zaCala ve svété zvedat na pielomu
70. a 80. let, ve vztahu k pfevazné vétsiné profesi, u nichz Ize vyskyt syndromu
vyhoteni ptfedpoklédat. ReSerSe provedena v databazi MEDLINE ukazala, Ze z tohoto
nejplodnéjsiho obdobi (tj. od pocatku do druhé poloviny osmdesatych let, konkrétné pak
v letech 1982 — 1987) pochazi celkem 207 psychologickomedicinsky orientovanych
studii v této databazi, zatimco napt. v sedmdesatych a devadesatych letech je jich

registrovano vzdy jen n€kolik (cca 5 — 10) ro¢né.

Burnout syndrom se nyni jako relativné novy fenomén objevuje predev§im v zemich,
prochézejicich od ptelomu 80. a 90. let 20. stoleti rozsahlymi transformacnimi
zménami, kde vyhoteni rozSifuje okruh problémi souvisejicich se zvladanim stresu
obcanil, vyrovnavajicich se s disledky téchto transformacnich krokti. Soucasné je vSak
zkouman v souvislosti s vyskytem finan¢nich a ekonomickych krizi, jako vyznamny
prvek zacinad byt dosazovan do SirSich spolecenskych souvislosti a zaroven se v tomto
kontextu hledaji nové vztahy ovliviiyjici jeho vznik a rozvoj a nové diagnostické
a intervenéni moznosti.“ (Kebza, V., Solcova 1. Syndrom vyhoreni. 2., rozsifené

a doplnéné vyd. Praha: Statni zdravotni tstav, 2003)

V Ceské odborné literatuie se problémem zabyvaji autofi zpravidla jen okrajové.
Podafilo se mi najit pouze dvé monotematické prace na toto téma — knihu
Jara Ktivohlavého Jak neztratit nadseni a na internetu uvetejnénou praci Vladimira

Kebzy a Ivy Solcové Syndrom vyhoieni. Kromé piekladi nékterych — spise popularnich



- zahrani¢nich publikaci byla vydana celd tfada Clank v Casopisech a na internetu
a objevuji se také nckteré bakalaiské a diplomové prace zabyvajici se timto jevem.
Nové je pak syndrom vyhoteni zafazovan do rliznych seminafii a vycvikd, tykajicich

se ptfedevsim stresu.

1.3. Dil¢i zavéry

Syndrom vyhoteni neni (az na uvedené vyjimky) sice v ceské odborné literatuie
popisovan prili§ Casto a podrobné, ale to neznamena, ze se v naSich zemépisnych
Sitkach nevyskytuje nebo Ze se nds tyka tak malo, Ze nestoji za to se jim zabyvat.
Vsechny transformaéni zmény po ,,sametové revoluci® stale jest¢ nejsou dokoncené
a ztraty tradicnich jistot, na néz byla naSe spolecnost zvykld, jsou pro mnoho lidi
dostatecné velkym stresorem, ktery miize syndrom vyhoieni vyvolat. Také stale vétsi
mnozstvi kurzi, jichz je syndrom vyhoteni byt’ jen mensi ¢i vétsi soucasti, svéd¢i o tom,

ze problém tu je a ukazuje potiebu spolecnosti jej fesit.



2. Patogeneze, symptomatika a vyvoj syndromu
vyhoreni

2.1. Ohrozené profese

e Zdravotnicky persondl

Syndrom vyhoteni byl nejprve popsan ve zdravotnictvi. Nejrozvinutéjsi je na téch
odd¢lenich, kde jsou pracovnici vystaveni velké emocionalni zatézi (tam, kde Casto
umiraji lid¢, ¢i persondl musi pacientiim a jejich ptibuznym sdé€lovat Spatné zpravy, dale
dispeceti zachranné sluzby, psychologové, psychoterapeuti, psychiatii).

o UCcitelé viech stupiin

Ohrozené€j$i  jsou ucitelky specialni pedagogiky, ptfedevSim ty, které pracuji
s dementnimi Skoldky a psychiatricky postizenymi détmi. Mimofadné narocné je
ucitelstvi odborného skolstvi.

o Vedouci pracovnici vSech stupiiii v hospoddrstvi a administrativé

Treti nejveétsi oblast s vyskytem syndromu psychického vyhoteni, ktera souvisi
s mimofadné vysokou mirou stresu a distresu, které jsou tito 1lidé vystaveni.

o Podnikatelé, manaZeri, obchodnici

e Socidlni pracovnici a poradci ve vécech socidalni péce a socidalnich sluzeb

Podle vyzkumu Christiny Malach je syndromem postizeno 10 — 25 % téchto
pracovnikda.

o Policisté, predevsim v primém vykonu sluzby, kriminalisté

e Pracovnici napravnych zarizeni Ministerstva spravedlnosti

o Zurnalisté

e Profesiondlni funkciondri, politici, manaZeri

Zde se projevuje negativni vliv natlakovych skupin (lobbies), tlak konkurence,
vnitroskupinové a externi konflikty, vytvareni koalic. Tlakem dvou stran — ze strany
nadfizenych a podifizenych vznika tzv. dvoji vazba (double bind).

e Sportovci, jejich trenéii a manaZeri

e Poradci a informatori

e Duchovni a Fadové sestry



e  Pravnici, obzviaste advokati

o Vedouci letecké dopravy, piloti a osadky letadel

Nékteti zahranicni autofi zkoumaji v poslednich letech hypotézu, podle niz by vznik
arozvoj vyhofeni usnadioval a podporoval jeho Sifeni ve stejném nebo blizkém
socialnim prostfedi jedné firmy, instituce nebo komunity. Opakovand zkuSenost, Ze se
objevuje né€kolik postizenych na jednom odd¢leni, zatimco jinde jsou lidé bez obtizi,
podle Christiny Malach ukazuje spiSe na systémovou nez osobni zalezitost. (Kebza, V.,
Solcova 1. Syndrom vyhoreni. 2., rozifené a doplnéné vyd. Praha: Statni zdravotni

ustav, 2003, s. 11)

Oblasti, kterd sice neni druhem zaméstnani, ale kde se syndrom vyhoteni projevuje
velice Casto je

e rodina,

kde emoce velice uzce souvisi se spokojenosti ¢i nespokojenosti — a praveé ta ma velice
blizko k syndromu vyhoteni. Casto nastupuje na misto zamilovanosti u novomanzelt,
ktefi nejsou pfipraveni na feSeni konflikti a kompromisy. I Zeny v domacnosti jsou
syndromem ohrozeny. Divodem je monoténni prace, kterou je nutno vykondvat
opakovan¢ — a jak Zeny samy fikaji — vlastn¢ neni vidét. Co se uvafi, to se sni, a sotva
uklidite na jednom konci, na druhém mizete zacit znovu. Navic je maloktera Zena
za tuto praci, kterd se vlastné ,,d¢la sama“, pravideln¢ chvalena. Vyhoteni se ale
predevsim tyka ¢lenti rodin, starajicich se o jeji dlouhodobé nemocné ¢i postizené Cleny.
,INemoc a postizeni pro nds dnes neni samoziejmost. Postizené rodiny se ¢asto ocitaji
v izolaci. Spolecnost, kterd vyzdvihuje perfektni télo a dokonalou funk¢nost, si dost
dobfe neumi poradit se svymi slabymi a nemocnymi ¢leny. Takové nepiijemnosti se
odsouvaji na okraj spole¢nosti a mnoho pfimo i nepfimo postizenych lidi ziistava se
svymi problémy samo. Bojuji, dokud jim zbyvaji néjaké energetické rezervy.*

(Kallwass, Angelika. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 89)
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2.2. Symptomatika

Symptomy mohou byt podobné, ale kazdy ¢lovek je subjektivné proziva jinak. Pfiznaky

syndromu vyhoteni se objevuji na trech urovnich:

1) uroveri psychicka

nejnapadnéjsi byva emociondlni vycerpanost, kdy se ztraci intenzita i mnohost citi,
pocitt a afektd. Clovék piestane vnimat radost i bolest, lasku i nenavist.

objevuje se pocit naprostého osamoceni a izolovanosti, coZ je zptisobeno tim, Ze se
postizeni lidé Casto sami strani druhych lidi, v¢éetné svych nejblizsich

samotnou podstatou vyhoteni je pocit selhani, ktery ¢lovek proziva, tiebaze neselhal
typickou emoci je podrazdenost, kteréd kolisa mezi lhostejnosti, zoufalstvim,
nespokojenosti a agresivitou

deprese, pocity smutku, frustrace, marnost vynalozeného usili, pocit beznadéje
sebelitost, nespokojenost, hotkost, zast’ viici sob€ 1 druhym lidem

nedostatek uznani, pocit vlastni postradatelnosti, ztrata odvahy

negativismus, cynismus, hostilita k osobam, s nimiz ¢lovek pracuje

pokles Ci ztrata motivace, zajmu o profesni t€émata, snizeni vykonnosti

redukce ¢innosti na rutinni postupy, ztrata kreativity, iniciativy a invence, neochota
riskovat

potize se soustfedénim, zapominani

2) urover fyzicka

celkova tnava organismu a rychla unavitelnost

apatie, ochablost

poruchy spanku, chuti k jidlu

zazivaci obtize, dychaci obtiZe, bolesti u srdce, vysoky krevni tlak, bolesti hlavy,
bolesti ve svalech

nachylnost k nemocem

zvysené riziko vzniku zavislosti
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3) uroveri socidalnich vztahi

- pribyvani konfliktd v praci i soukromi, pficemz nejde zpravidla o jejich vyvolani,
nybrz o disledek nez4jmu, lhostejnosti a apatie, nizka empatie

- redukce kontakti — sklienty, kolegy, ubyvani angaZovanosti, snahy pomadahat
druhym

- nechut k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi

2.3. OdliSeni syndromu vyhoreni od jinych negativnich
psychickych stavii

Syndrom vyhoteni je jen jednim z mnoha emocionalnich jevi, které potkdvaji clovéka.

Podle J. Ktivohlavého se od jinych negativnich psychickych stavi 1isi takto:

Syndrom vyhoieni a stres

Do stresu se mtize dostat kazdy Clovek, avsak burnout se objevuje jen u lidi, ktefi jsou
intenzivné zaujati svou praci. Maji vysoké cile, vysoka o¢ekavani, vykonovou motivaci.
Kdo takovouto vysokou motivaci nemd, miize se dostat do stresu, ne vSak do stavu

vyhoteni.

Syndrom vyhoveni a deprese

Vztahy mezi syndromem vyhoteni a depresi jsou velmi uzké. Deprese miize byt
vedlej$im priznakem syndromu vyhoteni, ale mize se vyskytovat i nezavisle na ném.
Objevuje se 1 u lidi, ktefi intenzivné nepracuji. Deprese ma cCasto uzky vztah
k negativnim zazitkim z mladi a da se 1éCit farmakoterapeuticky — u syndromu ani

jedno tvrzeni neplati.

Syndrom vyhoieni a unava
Unava u syndromu vyhoteni je vzdy néfim negativnim, je spojena s pocitem selhani
a marnosti. Unava obecné se spiSe vaze k fyzické zaté€zi a nejen, Ze je mozné se z ni

dostat odpocinkem, ale ¢astokrat je pocitovana kladné.
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Syndrom vyhoieni a odcizeni

K odcizeni (alienation) dochazi tam, kde lidé zazivaji nedostatek nebo ztratu
ptijatelnych socidlnich norem, které by mohly fidit jejich jednani a byly smérodatnym
meéfitkem jejich Zivotnich hodnot. Odcizeni je mozno pozorovat i u syndromu vyhoteni,
ale az v zavérecné fazi, nikdy ne na zacatku, kde je naopak nadSeni a zaujeti pro véc.
Odcizeni zazivaji 1 lidé, ktefi nikdy ni¢im nadSeni nebyli nebo d¢laji to, co neni

smyslem jejich Zivota.

Syndrom vyhoieni a existencidlni neurdza
Existenciondlni neurdza se da ptirovnat k pocitu nesmyslnosti zivota. S timto pocitem
se sice setkdvame i u syndromu vyhoteni, ale opét az na konci tohoto procesu.

(Ktivohlavy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998,
s. 52-54)

2.4. OKkolnosti pro syndrom vyhoreni pfizna¢né

Jedna se o obecna zjisténi, co vedlo lidi k tomu, Ze podlehli syndromu vyhoteni:
(dle J. Ktivohlavého, Jak neztratit nadseni, s. 26 — 32, s doplnénim informaci z jinych

- uvedenych - zdrojit):

> Zatéi a pretiZeni / eustres, distres, stresory

Stres v dneSni dobé vnimame cCasto jen jako néco zlého, Skodlivého, mnohdy je pro nas
synonymem strachu a uzkosti, po¢atku nemoci. Historicky je ale ptipravou na utok nebo
utek, je pfirozenou reakci organismu na jeho potfeby a pozadavky. Stres dokonce vede
ke zpocatku vyssi vykonnosti a ke kreativité. Nesmi byt vSak trvaly a nesmi jej byt

premira.
Rozezndvame dva druhy stresu — eustres a distres. Dle definic R. Kohoutka je eustres

,pouze mirné intenzivni, v podstaté stimulujici a mobilizujici, budici pozitivni odpovéd’

organismu, metaforicky oznacovany za ,,dobry“ stres®, ,distres intenzivné prozivany
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a negativné na organismus puisobici, osobnost jedince Skodlivé zatézujici, handicapujici,
metaforicky nazyvany ,,z[ly “ stres*.

(http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/eustres, resp. /distres)

,Na Casty vyskyt stresu poukazuje také obecny vyvoj ve svété. Lidé v relativné
bohatych industridlnich zemich povazuji Stésti a spokojenost za cosi samoziejmého,
a proto se jich starosti a potize dotykaji daleko vice nez obyvatel zemi, kde je nutné
kazdodenné¢ improvizovat pro pteziti. Evropsky clovék ma nizky préh frustrace
a nedostate¢nou toleranci vici stresu. Namahu, jaké je v jiném prostfedi bézna, pak
deklaruje jako stres.” (Kallwass, Angelika. Syndrom vyhoreni v praci a osobnim zivoté.

1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 107)

Stres je subjektivni prozitek. Je definovan jako vztah mezi dvéma silami, které ptisobi
protikladné. Na jedné strané jsou tzv. stresory, které na nas piisobi negativné. Na stran¢
druhé jsou tzv. salutory, coz jsou nase obranné schopnosti, diky nimZz zvladdme
tézkosti. Pokud je sila salutor rovna ¢i vEtsi nez sila stresortl, je vSe v poradku. Jakmile
se pomgér sil obrati, dochazi ke stresu. Stres, ktery prestane byt zvladnutelny, se nazyva

distres.

Kazd4d zména — i ta, kterd neni negativni, plsobi jako stresor. V knize Sam sobé
psychologem uvadéji Véra Capponi a Tomas Novak kategorizaci miry zatéZe, kterou
zpracovali Ameri¢ané Holmes a Rahe. ,,Zivotni udalosti podle miry psychické zatéze
hodnoti na bodové skéle 0 — 100 bodi. Zékladem pro hodnoceni je siatek, kterému je
pfifazeno 50 bodl. Kazda dalsi poloZzka je posuzovana porovnanim se zdvaznosti délky
a slozitosti pfizptisobeni praveé snatku. Mira celkové zatéze se kumuluje. Pokud
v jednom roce nasbirate vice nez 300 bodl, hrozi vdznéjsi reakce — tedy deprese,

psychosomatickd onemocnéni (infarkt, astma, alergie, atp.).

¢ smrt partnera 100
% rozvod 73
¢ rozvrat manzelstvi / docasny rozchod 65
% uvéznéni 63
¢ smrt blizkého ¢lena rodiny 63
¢ vazny uraz nebo onemocnéni 53
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+ snatek 50

% ztrata zamé&stnani 47
% usmifeni nebo jiné zavazné zmeény v manzelstvi 45
¢ odchod do dichodu 45
¢ zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
¢ tchotenstvi 40
¢ sexualni obtize 39
% prirtstek nového ¢lena rodiny 39
¢ zmeéna zaméstnani 39
¢ zména finan¢niho stavu 38
¢ smrt blizkého pfitele 37
% pfefazeni na jinou praci 36
¢ zavazné neshody s partnerem 35
¢ termin splatnosti ptijcky 30
¢ syn nebo dcera opousti domov 29
¢ konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou 29
¢ mimoiadny osobni ¢in nebo vykon 28
++ manzelka nastupuje nebo kon¢i zaméstnani 26
¢ vstup do skoly nebo jeji ukonceni 26
% zména zivotnich podminek 26
¢ problémy a konflikty s nadiizenymi 23
¢ zmeéna pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
¢ zména bydlisté, zména Skoly 20
% zmeéna spankovych zvyklosti a rezimu dne 16
¢ zmény v Sir$i rodiné (Umrti, snatky, odchody) 15
¢ zmeény stravovacich zvyklosti 15
¢ dovolena 13
% vanoce 12
¢ prestupek (napt. dopravni a pokuta) 11

(Capponi, V., Novék, T. Sdam sobé psychologem. Praha: Grada, 1992, s. 114 - 115)
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» Frustrace / neuspokojeni nasich poti‘eb a ocekdavani

Kazdy clovék ma své potieby. Ty zdkladni jsou ndm vSem lidem spole¢né
- napf. biologické a fyziologické potifeby ¢i potieba bezpeci a jistoty. U syndromu
vyhoteni jde pfedev§im o hierarchii potteb. To, co je pro jednoho cloveéka dulezité,
muze byt pro jiného nepodstatné. Hlubsi studie naznacuji, Ze potfebami, které nejcastéji
vedou k psychickému vyhoteni, jsou potreba povédomi smysluplnosti Zivota
(existencidlni potieba) a potreba spolecenského uznani - respektu. Pokud lidé ztrati
smysl zivota, je pak nesmyslnost byti ¢i neexistence smysluplného pojeti oznacovana

terminem ,,absurdni*. 'V souvislosti s praci hovotime o ,,odcizeni*.

» Negativni vztahy mezi lidmi

0 existence nedorozumeéni, sport, konfliktii

0 hadky, urazky, slovni i t€lesné napadani jednoho ¢lovéka druhym
piehnana asertivita a agresivita

hostilita (neptatelstvi) mezi jednotlivci ¢i skupinami lidi

mala mira vzdjemné Ucty (respektu)

maléd mira evalvace (kladného ohodnoceni jednéch druhymi)

O O O O O

nadmérnost projevi devalvace (ponizovani, urdzeni, snizovani kladné hodnoty

druhych lidi)

@]

nedostatek vzajemné divéry
O nizka mira divéryhodnosti v mezilidském jednani

0 nezdravé projevy touhy po moci a nadvlade€, snahy o zneuziti moci

Pii syndromu vyhofeni casto selhdva spoleCenstvi clovéku nejblizSich lidi

- tzv. ochranna socialni sit.

>  PiliSnd emociondlni zdaté?

Tyka se lidi, na néZ jsou kladeny velké naroky na kladné emocionalni vztahy mezi lidmi
- napf. vztah zdravotnického persondlu k pacientim, vztah socidlnich pracovniku,

policistl, ufednika apod.

> Vliv prostiedi, pracovnich podminek a organizace prace

Vznik syndromu vyhotfeni podporuje nejen profese cloveka, ale také wurcitd

charakteristika prostiedi, v némz pracuje a zije.
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v’ Mira svobody a kontroly
V praci potfebujeme jistou volnost v rozhodovani. Svoboda ptispiva kreativité, kontrola
poskytuje zpétnou vazbu (feedback). Spatnd je jak extrémni mira svobody, tak

1 extrémni mira kontroly.

v’ Nesmyslnost poZadavkii
K nejvyraznéjsim podminkdm vzniku psychického vyCerpani patii, kdyz ztratime viru

v to, Ze naSe prace ma smysl.

v' Autorita

Koncentrace autority do jednéch rukou je stejné Spatnd jako ptilisné tiiSténi autority.

v Odpovédnost
Zatézujici je jak nadmérna mira odpovédnosti ¢loveka, tak 1 situace, kdy je mala mira

odpovédnosti vedeni.

v Neplnéni iikolu

Cim déle neplnéni tkolu trva, tim vice rostou podminky pro vznik syndromu vyhoteni.

v’ Odekdvani
Problémem jsou nerealisticka - pfehnana ocekavani, ale i ta, kde neni pfesné stanoveno,

co se oéekava.

v’ Socidalni komunikace
Neinformovanost, S$patna informovanost vedeni ¢i podfizenych, neexistence

skupinovych rozhovora o problémech

v’ PoZadavky kladené na lidi
Tézkosti vznikaji tam, kde jsou na lidi kladeny nadmérné pozadavky nebo se od nich
c¢eka nerealisticky vykon. Riziko vyhoteni je zvlasté velké tehdy, kdyz redlné
schopnosti jedince nedosahuji mozné profesni ptilezitosti a také u lidi, ktefi jsou na sebe
prilis tvrdi. Nelitostnd tvrdost k sobé Casto zabranuje nutné zméné postoje k zivotu.
,Nezdravé naroky na sebe jsou u narodd primyslovych zemi neobycejné zakotenéné.

Soused je métitkem toho, co pfinejmenSim by chtél ¢lovek mit. Jakmile se mu v této
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,soutézi“ nedafi, je frustrovany. Tento typ stresu bychom mohli nazvat civiliza¢ni
chorobou.*
(Kallwass, Angelika. Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal,

2007, s. 132)

v’ Organizaéni podminky
Nevyhovujicim organizaénim podminkam podléhaji nejcastéji lidé:
- kterym jde osobné¢ o to, aby jejich prace byla dobra a Gspésna
- ktefi jsou svou praci nadSeni
- ktefi jsou plni energie, jiz do své prace investuji
- ktefi pracuji ptili§ usilovné
- ktefi jsou své praci oddani
- ktefi se dobrovolné vzdavaji mnohého, aby mohli dobte d¢lat co, co délaji
- ktefi se trapi otdzkami typu ,,Co délam Spatné€? Co bych mél délat 1épe?*
- ktefi maji minimalni mimopracovni z4jmy

- ktefi si mysli, Ze jsou na pracovisti nepostradatelni

»Ten, kdo hoii, miZe vyhoret.“ Podle Karla Koprivy vedou k syndromu vyhoieni

tii cesty:

1. ztrdta idedlit — po pocateCnim nadSeni se ¢lovek ztotozni se svymi ukoly, prace jej
bavi, dobrovoln¢ ji vénuje vice Casu a energie, nez musi. Jak vSak narstaji potize,
ztraci se divéra ve vlastni schopnosti a vira v pfiznivou zménu.

2. workoholismus — zavislost na praci, nutkavd vnitini potieba hodné pracovat.
V pozadi stoji Casto motivy Uniku z manzelstvi, rodiny, vztahi nebo pocity
ménécennosti. Ke stresu a vyhoteni pak dochazi nejpozdéji tehdy, kdyz si ¢loveka
piestanou v praci vazit nebo jej jiz nepotiebuji.

3. ,Teror prileZitosti“ — 1idé s nedostatkem tadu v zZivoté, hor§im kontaktem s realitou
(chybi odhad, kolik to bude stat ¢asu) ¢i ti, ktefi nedokdzi odmitnout (fici ne)
ptijimaji stale dalsi ukoly, které jim vezmou veskery Cas a energii.

(Kopftiva, Karel. Lidsky vztah jako soucast profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006,
s.101 - 102)
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Vera Capponi a Tomas Novak uvadéji dalsi okolnosti pro syndrom vyhoteni pfiznacné:

e cClovék postizeny syndromem vyhoteni ve vedouci funkci ovlivni chod instituce

typickym smérem. Je to naptiklad pocCet schlizi ve vztahu k délce casu, ktery

pracovnici travi vnitinimi zalezitostmi a administrativou a vlastni praci.

e syndrom vyhoteni posiluje i dlouha pracovni doba. Cas strdveny na pracoviiti totiz

nemusi nutné korespondovat s mnozstvim odvedené smysluplné prace.

e unavu zprofese posiluje 1 nizky plat, ktery nepiinasi uspokojeni z dobrého

materidlniho zabezpecCeni ¢i nemoznost ovlivnit vysi svych pfijmi zvySenim své

aktivity.
(Capponi, V., Novak, T. Sam sobé mluvcim. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1994,
s. 56 - 58)

2.5. Faze vyvoje

Proces, jehoz je vyhoteni vrcholem, neni kratkodobou zélezitosti. VétSinou jde o mésice

az léta. Jednotlivé faze jsou riizné¢ dlouhé a také vjejich poctu a koncepci se

psychologové lisi.

Autorkou nejjednodussiho — étyrfazového modelu procesu burnout - je Christina

Maslach, profesorka na kalifornské univerzité v Berkeley, ktera se syndromem vyhoteni

zabyva dlouhd 1éta a je autorkou a spoluautorkou né¢kolika publikaci a mnoha

odbornych ¢lankl o ném:

1.

2
3.
4

faze — idealistické nadSeni a pfetézovani
faze —emocionalni a fyzické vycerpani
faze — dehumanizace druhych lidi jako obrany pted vyhoienim

faze — termindlni stadium: stavéni se proti vSem a proti vSemu a objeveni se

syndromu v celé jeho pestrosti

(Ktivohlavy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 61)
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Jaro

v

Krivohlavy uvadi 1 dvanactifazovy, relativné nej¢lenitéjSi  model

dle Johna W. Jamese:

1.

2
3.
4

10.

11.

12.

Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu.

Snaha ud¢lat v§e sam (nedelegovat nikomu jinému formalni pracovni autoritu)
Zapominani na sebe a na vlastni osobni potieby — opomijeni nutné péce o sebe.
Prace, projekt, plan, ukol, cil atp. se stavaji tim jedinym, o¢ danému clovéku
jde.

Zmateni v hodnotovém zebftiCku — nevi se, co je zbytné a co je nezbytné (co je
podstatné a co je nepodstatné)

Kompulzivni (nutkavé) popirani vSech ptiznakli rodiciho se vnitiniho napéti
jako projev obrany tomu, co se déje.

Dezorientace, ztrita nad&je, vymizeni angaZovanosti, zrod cynizmu. Utk
od vSeho a hledani utéchy napt. valkoholu ¢i drogach, v tabletkach
na uklidnéni, nadmérném jidle (pfejidani), hromadéni penéz atp.

Radikalni, vné pozorovatelné zmény v chovdni — nesnaSeni rad a kritiky,
jakéhokoli rozhovoru a spolecnosti druhych lidi (osaméni a osamoceni —
socialni izolace).

Depersonalizace — ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnimi zivotnimi cili
a hodnotami (dany ¢lovék pirestava byt clovékem v plném slova smyslu)
Prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu ,,az na dno*“.  neutuchajici
hlad po opravdovém, smysluplném zivoté (potieba smysluplnosti zZivota je
zoufale neuspokojovéna (frustrovana).

Deprese — zoufalstvi zpoznani, Ze nic nefunguje a clovék se ocita
ve smysluprdzdném vakuu. Sebe-cenéni, sebe-hodnoceni a sebe-vazeni
(self-esteem) je na nulovém bodé. Zazitek pocitu ,,nic nejsem™ a ,,vSechno je
marnost nad marnosti®.

Totalni vycerpani — fyzické, emocionalni a mentalni. Vyplenéni vSech zasob
energie a zdrojii motivace. Pocit naprosté nesmyslnosti vS§eho — i marnosti

dalsiho ziti.

(Ktivohlavy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 62)
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2.6. Dil¢i zavéry

Vyhoteni byva dusledkem toho, Zze na$ zivot ztrati rovnovahu. Ke ztrat€¢ rovnovahy
pfispiva soutézivy charakter nasi spolecnosti, jeji rychly vyvoj a pfevratné tempo.
Nejsme vystavovani jen akutnimu stresu, ale predev§im dlouhodobému stresu
chronickému, ktery k vyhoteni vede.

Ten, kdo v dnesni spolecnosti nemé stres, je podeziivan ztoho, Ze snim neni vSe
v poradku. Duraz je kladen na uspéch a vykon. Vykonni lidé nechtgji ziistat pozadu,
a tak vénuji svému smyslu zZivota vSe. Snazi se, honi se a dfou ve vife, ze je jejich zivot
smysluplny. Ten, kdo pocituje vyhoteni, vSak smysl zivota ztraci a pokud se chce
uzdravit, musi najit smysl novy. Stejné jako se syndrom vyhoteni projevi az po delsi

dobg, prave tak i zotaveni se z n¢j zabere cCas.
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3. Diagnostika syndromu vyhoreni

Diagnostika vychazi
e 7z pozorovani jednotlivych symptomil postizenych osob
e 7 prozitku pfiznakill postizenych osob

e ze specialnich psychologickych metod

Nejuzivanéjsimi metodami jsou dotazniky.

3.1. Dotaznik BM

Autory ,,Dotazniku BM — PSYCHICKEHO VYHORENI* jsou Ayala Pines a Elliot
Aronson. Lze podle né vypocitat miru vlastniho psychického vyhoteni, a to
z celkového vycCerpani (exhausce), které se zaméfuje na tfi oblasti: fyzickou (pocity
unavy, slabost, ztrata sil), emocionalni (pocity tisn¢, beznadéje, bezvychodnosti)
a psychickou (pocity bezcennosti, marnosti vlasti existence, ztraty iluzi).

Dotaznik BM je prilohu této prace.

3.2. Metoda MBI (Maslach Burnout Investory)

Tato dotaznikova metoda patii k nejcastéji pouzivanym metodam odborného vySetieni

1) emocionalni vycerpani, které je nejsmérodatnéjSim ukazatelem piitomnosti
syndromu vyhoteni

2) depersonalizaci, kterd je zietelna u lidi s velkou potiebou reciprocity (kladné
odezvy) od téch, kterym se vénuji. Pokud se jim odezvy nedostava, ztraci k lidem
respekt, Gctu, v extrémnich pripadech s nimi jednaji jako s nezivymi predméty.

3) sniZeny pracovni vykon, ktery se tyka zejména lidi snizkym sebecenénim,
sebehodnocenim a sebediivérou.

Dotaznik MBI je prilohu této prace.
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3.3. Jiné metody

> Sémanticky diferencidl

,Piikladem jiné nez dotaznikové metody v diagnostikovani burnout mlize byt vyuziti

tzv. sémantického diferencialu (odliSeni jemnych odstinii ve vyznamu slov), kde se

pracuje s tzv. bipolarnimi (v obou smérech extrémnimi) adjektivy — napt.:

e (itim se na jedné stran¢ zcela bezcenny a na druhé strané plné¢ hodnotny

e K druhym lidem se chovam neptatelsky — ptatelsky

e K druhym lidem zachovavam znac¢nou distanci (velka oddaleni) nebo naopak mam
k nim intimni vztah.

Mezi témito extrémy je Skdla (stupnice, Cara napf. o rozsahu 5 nebo 7 stupni)

a odpovéd’ se uvadi lezatym kiizkem podle toho, kde se odpovidajici domniva, ze se

nachdzi.*

(Ktivohlavy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 41)

> Psychologické studie

Piikladem mohou byt experimentalni prace klinickych psychologl, ktefi pozoruji -
podle ptedstav o zakladnich procesech, které v clovéku probihaji - rozdily mezi lidmi,

v laboratofich modeluji situace a zjist'uji, co s ¢im souvisi.

3.4. Dilci zavéry

,Pracovni 1 mimopracovni psychosocialni stres je v poslednich letech intenzivné
studovan, pficemz se ukazuje, Ze vice nez 70 % absenci v praci z divodu pracovni
neschopnosti je zapfi¢inéno nemocemi, které maji souvislost se stresem.*
(Kebza, V. Solcova 1. Syndrom vyhoreni. 2., rozsitené a doplnéné vyd. Praha: Statni

zdravotni tstav, 2003, s. 5)
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4. Prevence

4.1. Interni individualni moZnosti prevence

O tom, zda nas podnét bude stresovat ¢i nikoli, rozhoduje nas postoj, vliv ma nase
osobnost, nase dusevni a fyzicka konstituce. Postoj je kone¢nym rozhodnutim, které

zdleZi na Clovéku samotném. Také tim, ze si_uvédomime, jaci doopravdy jsme, se

muzeme 1épe pted vyhotenim chranit.

Dejte si pozor, pokud pattite k nékteré z nize uvedenych skupin. K syndromu vyhoreni

totiz vice inklinuji lidé:

cilevédomi, s pevnou vuli a odhodlanosti, kteti se neradi vzdavaji a pfiznavaji

pordzku a na svych cilech pracuji i poté, co je méli ddvno odstoupit

- vysoce vykonni, jimz je motivem k uispéchu soutézivost

- se sklony k sobé&stacnosti, ktefi se snazi vSe udé€lat sami bez cizi pomoci
a nenechaji si poradit a ktefi maji potiebu mit vSe pod kontrolou

- se znacnou sebedlvérou, ktefi jsou si jisti svymi schopnostmi a spoléhaji pouze
na sebe sama misto na druhé

- ktefi se snazi byt prili§ dokonali, kteti ocekavaji od sebe vétsi a lepsi vykon, nez
podavaji ostatni

- lidé s ¢astym odporem k pravidlim majici pottebu délat véci po svém, nezavisli,
nékdy se sklony k samotafstvi

- ochotni riskovat, majici zalibu v ndro¢nych tkolech

aleiti

- ktefi nedokaZzi nikoho odmitnout

- ktefi o sob¢ neustale pochybuji, nevéti si

- ktefi si stale stavi nerealné cile a pak se zlobi sami na sebe

- ktefi maji pfehnanou pozornost k cizim problémim
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RozliSujeme dva stresové typy lidi (podle toho, kterym hlavnim nervem vegetativniho

nervového systému jsou fizeny nase organy):

1) typ A — ,,Sympatikotonik*

- aktivuje systém srdce a krevniho ob¢hu

- télesny hromosvod stresu

- typicky ohroZen srdecnim infarktem, vysokym krevnim tlakem, ma snizenou
imunitu, hrozi

- cukrovka, poskozeni ledvin a nadledvinek, mobilizuji se tukové rezervy a zasoby
v cévnim systému

- agresivni, soutézivy, kariérista, rychly, ctizadostivy, roste s pozadavky, strach

z prohry, Spatny posluchag, véri, Ze vSe jde udélat 1épe

»Sympatikotonici s vysokym krevnim tlakem by proto neméli za svou vhodnou
antistresovou techniku povazZovat saunovani, ani konzumaci vét§siho mnozstvi cerné
kavy. Mohou si v§ak pomoci relaxa¢nimi cviky, které maji antistresové uc¢inky. Jsou
pro n¢ velmi vhodné dechové cviceni, rychla chlize a pohyb. Osvédcuje se O. Gregorem
doporuceny antistresovy dechovy cvik: vdechnout na Sest dob, na vrcholu nadechu
zadrzet dech na tfi doby a pak pomalu vydechovat opét na Sest dob.” (Kohoutek, R.
Psychologie zdravi a dusevni hygiena. Brno: Institut mezioborovych studii Brno, 2007,

s. 73)

2) typ B —,,Vagotonik*

vagus ovliviiuje Cinnost travicich organt, ¢ili ma sklon k zalude¢nim a stfevnim

viedim

- pocity zavrati, snizenad imunita, pruduskové astma, nizsi krevni tlak, onemocnéni
mocového méchyte

- omezeném, pifipadné Zadné pracovni ambice, netrpélivy, miluje rutinu, pii vysSich

- pozadavcich klesa na mysli, vyhyba se konfrontaci, dobry poslucha¢, pochybnost

0 sobé sama
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,Pro parasympatikotoniky je diilezité osvojit si antistresovou techniku spocivajici
v umyslném zvySeni tonizace kosterniho svalstva a v souvislosti stim i1 zvyraznéni
pevného a pfimého drzeni téla. Jde vlastné¢ o dusledek zékonitosti pfenosu z vnéjska
do nitra. Pomdha také akupresura a specidlni télesna cviceni.”“ (Kohoutek, R.
Psychologie zdravi a dusevni hygiena. Brno: Institut mezioborovych studii Brno, 2007,

s.73)

Podle profesora Holgera Pfaffa z Institutu pro pracovni a socialni medicinu
pii univerzité Kolin ovliviiuji individualni prozivani stresu ¢lovéka tyto zdroje:

e kulturni — Jaké strategie feSeni mam k dispozici?

e socialni — Jak m¢ podporuje rodina a pratelé?

e psychické — Jak siln¢ se zformovalo mé védomi vlastni hodnoty?

e télesné — Jak odolny je mij biologicky imunitni systém?

e vécné — Mam vSechny materialni zdroje, které potiebuji pro svou praci?
(Merg K., Knoedl, T. Jak prezit v prdaci. 1 .vyd. Brno: Computer Press, 2007,
s. 50 -53)

Zakladni existencionalni pottebou je smysl Zivota spocivajici jak v pocitu smysluplnosti
prace, tak zivota jako celku. Zejména v pokrocilejSich stadiich vyhoteni se lidem jejich

dosavadni smysl zivota ztraci, a tak je tfeba ujasnit si, co ¢lovék od zivota ocekava

vvvvvv

vvvvvv

Dtlezité je citit co nejdiive uspéch, ktery pomlze znovu vybudovat sebedtvéru.
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Jak tedy shrnout nase moznosti? Véra Capponi a Tomas Novak uvadéji ve své knize

Sam sobé mluvéim ,,osm kroki ke kladné zméné“:

1. pFijit na to, co chci zménit, éeho chci dosahnout
kazdodennich. Kazdy takovy cil je tfeba co nejkonkrétnéji a nejdetailnéji definovat.
Navic se vyvijime a ménime, a tak musime ¢as od casu ud¢lat inventuru a sva

predsevzeti upravit, ptipadné zménit.

2. urdit pFiciny, pro¢ se nam piedsevzeti dosud nepodarilo realizovat
I zde musime byt konkrétni. Je nutné uvazit, zda jsme si predsevzali rozumny cil a zda

ho opravdu chceme dosahnout. Pokud zjistime, ze jsme se zmylili, zvolime si cil novy.

3. wrdcit dusledky
Potfebujeme si uvédomit, co bude nasim piinosem a k ¢emu ndm nase planovana zména

chovani bude dobra.

4. urdit prubéiné cile
Pamatujme, ze ,,Zadny krok ke zméné neni prilis maly“. Je 1épe si rozplanovat vétsi cil
na nékolik mensich ¢asti a pocitat nejen se svymi moznostmi, ale naptiklad

1 s nepfedvidatelnymi rusivymi udéalostmi ¢i se svoji pohodlnosti.
5. odméiujte se
Nemusi jit jen 0 odménu materiadlni — mtze to byt mald konkrétni radost, pravé tak jako

pochvala za to, ze jsme néco dokazali.

6. prubéiné sledujte, ceho jste dosahli

Je tak ztetelnéjsi, co se jiz povedlo.

7. plan neni dogma

Nékdy je tieba provést korektury planu — nemé smysl dodrzovat fad za kazdou cenu.
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8. pozitivni inventura

Rad¢ji v kratSich intervalech je dobré zrekapitulovat, co jsme jiz dokdzali. Pokud se
nepovedlo v§e, zaméfme se na to, co jsme uz dokazali.

(Capponi, V., Novak, T. Sam sobé mluvcim. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1994,
s. 85 -89)

4.2. Externi vlivy v prevenci a zvladani

Podle Jara Kiivohlavého existuji ¢tyfi hlavni externi vlivy:

1. socidlni opora

Kazdy ¢lovek patii do rliznych socidlnich skupin. Primdrni socialni skupinou, do niz se
rodi, je rodina, dale vyrlstd mezi kamarady, spoluzaky, spolupracovniky. VSechny tyto
socialni skupiny vytvateji tzv. socialni sit, kterd poskytuje socialni oporu c¢loveéku

v nouzi tim, ze je v pripad¢ potfeby s nim a neopousti jej.

Funkce socidlni opory jsou:
e naslouchadni
,»,Sdélend radost — dvojnasobna radost, sdéleny bol — polovi¢ni bol“. Soucasti diivérného

rozhovoru je i sdileni emoci.

e potieba socidlniho zrcadla

Nastaveni socidlniho zrcadla je zpétnou vazbou hodnoceni nasi ¢innosti. Nasi blizci
nam mohou pravdivé a soucasné s tvotivou kritikou tuto vazbu poskytnout.

® uzndni

Kazdy znas potiebuje, aby ho ¢as od Casu n¢kdo upozornil na cenu toho, co jiz
vykonal.

e povzbuzovani

Povzbuzeni potiebuji vSichni, kdoz se o néco snazi. Vice pak ti, jejichz vysledky nejsou
dlouho vidét a ti, ktefi neustalou pracuji usiluji o to se stat zralou osobnosti. V prvni

fad¢ jej vSak potiebuji lidé nemocni.
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e empatie

Potiebujeme ¢loveéka, ktery s nami bude sdilet i radost 1 Zal.

e emociondlni vipruha

Potifebujeme ¢lovéka, moralni vzor, ktery ndm poskytne oporu, kdyz ndm neni dobfe,
dostavuji se krize, hrouti se ndm svét. Rozebere s nami situaci ve chvilich, kdy si sami
nevime rady a povzbudi nas v tom, Ze bude zase 1épe.

e provéiovdni stavu svéta

Od lidi blizkych ziskdvame cenné poznatky a zkuSenosti a tim jsou nam dilezitou
socialni oporou.

e délba prace

Jde o rozd¢leni ¢asti zodpoveédnosti, v zaméstnani muze jit o delegaci autority.

e spoluprace

,Opravdova (autentickd) spoluprace je ,,dar”. Ten, jemuz mizeme cele duvéiovat,
na n¢hoz se muzeme cele spolehnout, s nimz si rozumime beze slov, ten je nam
skute¢nou socialni oporou.*

e piejny prosocidlni postoj a nezistnda pomoc

Existuje-li n¢kdo, kdo je ndm pfiznivé naklonén, mize ndm poskytnout potfebnou

pomoc v rizné formé.

,Ukazuje se, ze ¢im lepsi vztahy dany ¢loveék k druhym lidem ma, tim ma i relativné
niz8i uroven psychického vyhoteni. Lidi, kteti ptipisuji druhym lidem pomérné vyssi
hodnotu nezli vécem, si vice vazi socialni opory a vytvareji kolem sebe podplrnou
socialni sit’ pratelskych vztaht. Cim vice se urcitému lovéku dostavd socidlni opory,
tim méné priznakii syndromu burnout je u ného mozno Zjistit.“ (citace z vyzkumné
prace Ayaly Pinesové a Elliota Aronsona z knihy: Kfivohlavy, Jaro. Jak neztratit
nadseni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 90)

2. dobré vztahy mezi lidmi

Pokud se budeme opirat o vySe uvedené funkce socialni opory, pak dobré vztahy mezi
lidmi lze charakterizovat jako ty, kde jeden druhému naslouchd, je mu dobrym
socialnim zrcadlem, projevuji si vzdjemné uznani, povzbuzuji se, empaticky spolu
souciti, poskytuji si vzdjemnou emocionalni vzpruhu, jeden druhému pomaha, d€li se

o praci, autenticky spolupracuji a poskytuji si nezistnou pomoc. Spatné vztahy pak
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budou ty, které jsou t€émto opakem a jejich pfiznaky jsou neptatelské agresivni projevy,
projevy zneuziti moci, nésilnosti, urdzky, nefér ¢i nespravedlivé jednani, povysSenost,

projevy nedivéry, nedodrzovani slibti, hadky, konflikty, krize apod.

3. kladné hodnoceni druhych lidi

Kladné hodnoceni druhych lidi, projevy ucty, respektu a vdznosti se nazyva evalvace.
Jejim opakem je devalvace, kde se jednd o sniZovani ucty a respektu, znevaZovani,

ponizovani, pomlouvani a urdzeni druhych lidi a znehodnocovani vysledku jejich prace.

4. pracovni podminky

V tomto bod¢ neni dilezitd jen samotnd organizace prace, nybrZ i #prava pracovisté.
Pokud je to mozné, povéste si na sténu fotografii nebo obrazek, ktery mate radi, kupte si
pokojovou kvétinu nebo si pfineste predmét, ktery je vam mily — v rdmci moznosti si
zafid’te prostor podle svych piedstav (tzv. personalizace prostredi). Zaméite se na to,
zda vas nerusi hluk, nevhodné svételné podminky, zda mate idedlni tepelnou pohodu.
Velikost pracovniho prostiedi a jeho ¢lenéni mnohdy zplsobuje, Ze se 1idé navzajem
rusi — telefonaty, navstévami, rozhovory spolupracovnikll. Snazte se vyjit si vzajemné

vstfic a stanovit pravidla, které sdileni spolecnych prostor usnadni.

Z hlediska organizace prdce se zamg¢ite predevSim na:

e priority

Zaméfte se pouze na to, co je podstatné a své priority pravidelné revidujte, ptipadné
méte.

e své silné a slabé stranky

Analyzujte je a vyvod'te dusledky, naptiklad

e delegovani jinych

Casto si nechceme pripustit, Ze by nasi praci nékdo zvladl stejné dobie nebo dokonce
jesté lépe nez my sami. Snazime se pak zvladnout praci za celé okoli ve faleSné
predstavé, ze ji nikdo neudéld stejné kvalitné, Ze si nds ostatni pfestanou vazit,
7e neobstojime sami pied sebou. Uvédomte si, Ze se nezavdecite vSem a nenechejte se
ovladat svym strachem — ten byva zpravidla horsi nez skutecné nebezpeci. Nechtéjte byt
pfiliS dokonali, nemé&jte na sebe nezdravé naroky. SnaZte se byt vnitin€ nezavisli

na nazorech druhych. Bud'te sami sebou.
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e efektivitu

Neni diilezité pracovat vice, ale efektivné.

(Paretovo) ,,Pravidlo 80/20% tika, Ze 80 procent vaseho uspéchu vychazi z 20 procent
vasi aktivity a Ze zbylych 80 procent vasi aktivity pfindsi zbyvajicich 20 procent vaseho
uspéchu. Uvedené pravidlo se vztahuje na vSechny Zivotni oblasti.” (Rush, Myron D.
Syndrom vyhoreni. 1. vyd.(reprint) Praha: Navrat domu, 2004, s. 117)

e umeéni rici ,,Ne“

Své ,, Ne“ teknéte jednoznacné a konkrétné jej zdivodnéte. Je-li to mozné, nabidnéte
alternativni feSeni.

e soustiedéni

Ve svém zorném poli si nechejte pouze véci, na nichz pravé pracujete. Ostatni dejte
stranou, aby vas nerozptylovaly a neodvadély vasi pozornost.

e rozporcovani prace

na mens$i ¢asti, coz prinese prozitky ¢astecného uspechu. Premyslejte v malych krocich
a kratkych etapach.

e ukladani fyzickych i psychickych rezerv,

coz nam umozni 1épe se vyporadat se situaci, kdyz nastanou horsi Casy.

Zameéstnavatel miize pomoci vyhotelému zaméstnanci napiiklad tim, ze:
V' jej poveéfi jinymi ukoly
v’ premisti jej do jiného oddéleni
v' vyméni zaméstnanci smény, aby mohl pracovat s jinymi lidmi a v novém,

odli$ném prostredi.

Po precteni nasledujicich slov v knize Jak prezit v prdci jsem neodolala a z uvedené
knihy cituji. V naSich zemépisnych Sitkach je to (mozné bohuzel) spiSe ,,zdbavna
perlicka®: , Pfestoze ma poledni siesta naprosto nepravem v Némecku i ostatnich
vyspélych hospodafstvich (v protikladu k jiznim zemim) $patné jméno, ¢tvrt ¢i nanejvys
pulhodinka se odméni vétsi vykonnosti diky nesrovnatelné hodnoté zotaveni.
To ukazuje bezpocet praci Némecké spolecnosti pro vyzkum a medicinu spanku. Jakési
»zdiimnuti pro silu®“ zvySuje o 16 % rychlosti reakce a o 34 % redukuje vypadky
pozornosti, jak potvrdil projekt NASA. Usp&ny spanek neboli slovy Shakespearova

Macbetha: ,Je to onen posvatny spanek, jenz nam rozpléta zamotanou sit’ starosti.”
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Japonci praktikuji téméi kdekoliv ,bleskovy Slofik® zvany ,,inemuri®: v autobuse,
ve vlaku, v letadle — v kancelafich a rovnéz v parlamentu, v ¢ele s pfedsedou vlady.
Inemuri se nacvicuje jiz na zakladni Skole.“ No a kdyz se vam to stim Slofikem
nepodaii, zkuste snit s otevienyma ocima. Postavte se v mysSlenkdch na balkon
s prekrasnym vyhledem na mote (nejlépe néjaky bajecny moment z vaseho osobniho
»filmu o dovolené®, zahledte se do moiské déalavy a nechejte se hladit Cerstvym
moiskym vankem.“ (Merg K., Knoedl, T. Jak prezit v prdci. 1 .vyd. Brno: Computer
Press, 2007, s. 61 - 62)

4.3. DalSi moznosti prevence a 1écby

e Nejprve je tieba fesit fyzické vycerpdni:
» akutne: pokud si to muzete dovolit, je dobré odjet na dovolenou, kde nebudete
ruseni

» dlouhodobe: vyberte si fyzickou aktivitu, ktera vam je (nebo byvala) piijemna

a vénujte se ji. Zatimco my se pohybujeme o dv¢ tietiny méné nez pied sto lety,
nase svaly ochabuji. Rada z nas rano usedne u domu za volant, u zamé&stnani z auta
vystoupi, pies den udé€la par krokd po kancelatich, a odpoledne nebo vecer zase tim
samym zpusobem cestuje zpét. Pokud je toto vas ptipad, zkuste pies den ud¢lat
alespoii nésledujici:

v' pouzijte schody misto vytahu

v’ &téte nebo telefonujte vestoje

v po jidle se alespofi 10 minut prochazejte

v dopiejte vasim zadim jednou ¢i dvakrat denné na par vtefin uvolnéni — pomalu

kruZzte hlavou a rameny, nebo jen na par sekund zkuste stat na Spickou nohou.
Pokud nejste praveé sportovni typ, zkuste relaxaci. ,,VSechny relaxa¢ni techniky pracuji

s védomym uvoliiovanim svalstva.

Kdyz sniZime svalovou tenzi, snizime i psychické napéti.
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Metoda progresivniho svalového uvolnéni byla vyvinuta ve 30. letech 20. stoleti
Edmundem Jacobsenem. Poméaha uz po né€kolika tydnech vyrovnat se se stresem.
Hlavnim principem je aktivni napinani svald, které se nasledné hluboce uvolni.

,Nasledujici cviceni je uréeno k tomu, abyste nejprve piesné¢ rozpoznali rozdil mezi
uvolnénim a napétim. VSechny hlavni skupiny svalll v téle se systematicky odshora

smérem doll siln€ napnou (5 sekund) a opét uvolni.

Typicky priibéh cviceni

e Poloz se klidn¢ a uvolnéné na zadda. Chodidla a kolena jsou lehce vychylena smérem
ven. Paze jsou lehce pripazené. Prsty spocivaji uvolnéné na podlozce. Pozoruj svij
dech, jak se zcela zklidiiuje, nddech — vydech, nadech — vydech, nadech — vydech.
Oci jsou zaviené, Usta lehce pooteviend. Veskeré napéti z obliceje odtéka.

e Dlané a paze: zatni ob¢€ dlané v pést, pevné — 1, 2, 3, 4, 5 — a uvolnit.

e Dlan¢ lezi voln¢ na podlozce, veSkeré napéti odtéka, ruce jsou uvolnéné a mekke.
Opét zatni ruce v peést, ohni lokty, pfedlokti a paze jsou potfadné napnuté.
1,2, 3,4, 5 —auvolnit. Obé paze lezi uvolnéné a tézce na podlozce.

e Krk a sije: pfitdhni hlavu smérem doptedu, bradu na hrudnik - 1, 2, 3, 4, 5 —
a uvolnit. Soustied” se na pocit uvolnéni. Ptitla¢ hlavu v §iji k zemi - 1, 2, 3, 4, 5 —
a uvolnit. Vnimej odplouvani napéti.

® Ramena a bricho: stahni vzadu lopatky pevné k sobé - 1, 2, 3, 4, 5 — a uvolnit. Ted’
tahni ramena co nejdal smérem doptedu - 1, 2, 3, 4, 5 — a uvolnit. Ramena klesnou
k zemi, tleva, uvolnéni, klid. Ted trochu nadzvedni nohy, bficho se napne -
1,2, 3,4, 5 —auvolnit. Bficho se uvolni, dech zklidni a srovna, je pravidelny.

e Chodidla a nohy: chodidla pftitla¢ pevné k zemi - 1, 2, 3, 4, 5 — a uvolnit. Protdhni
chodidla a prsty u nohou co nejdale od téla - 1, 2, 3, 4, 5 — a uvolnit. Prsty svinout
smérem dopiedu - 1, 2, 3, 4, 5 — a uvolnit. Spicky prstii protdhnout smérem k télu -
1,2, 3,4, 5—auvolnit. Napéti proudi z nohou pry¢.

e Jesté par minut vnimej pocit uplného uvolnéni. T¢lo lezi na podlozce klidné, ztézka,
uvolnéné. Pak opét za¢ni vnimat své okoli, natdhni se do délky, protahni se

a pomalu vracej z relaxace zpét. Ud€lej si néjaké uvolnovaci cviky.*

(Merg K., Knoedl, T. Jak prezit v praci. 1 .vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 61)
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Progresivni svalové uvolnéni je jednou z bezpoCtu antistresovych strategii. Patii sem
také ,, Trikrokovy program “, pti némz se simuluji stresujici situace a poté se promysleji
jejich mozna feseni. Plati, Ze stresu se 1ze odnaucit — jde pfece o zkreslené vnimani.

1. Co je to nejhorsi, co se ti miize stat?

2. Akceptyj to.

3. Delej vsechno, aby se to nejhorsi nikdy neprihodilo.

Dalsi takovou strategii je 1 strategie ,,pozitivniho my$leni“. Je to uméni vidét na vécech

klady namisto zadport a uméni motivovat se k lepSim vykontm.

,,Autogenni trénink je metoda dusevni hygieny. Vychazi z piredpokladu, ze ¢lovék je
jednolita, celistvd bytost a ze tedy celkové chovani ¢i prozivani lze ovlivnit stejné
systétmem dusevnich jako télesnych cvi¢eni. Pfi zvladnuti a pravidelném cviceni
umoziuje odstranéni ptiznakd napéti, nervozity, neklidu, strachu a jinych ruSivych
duSevnich pocitl. Je urcen predevSim lidem zdravym jako metoda prevence
onemocnéni ¢i prohlubovani dusevniho zdravi, rovnovahy. I normdlni stupen zdravi se
da jest¢ prohlubovat, utuzit, posilit. Dale lidem, ktefi jsou na hranici zdravi a nemoci,
lidem, u nichz se tieba v souvislosti s vnéjsi zatézi obCas projevuji jiz vaznéjsi piiznaky
naruSeni dusevni rovnovédhy. Pro tuto skupinu mé autogenni trénink nejvétsi vyznam.

Umozni posilit a znovu nabyt duSevni rovnovahu.” (Novak, T. Sam sobé psychiatrem?

1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1995, s. 75- 76)

Autosugesce je soustavnym opakovanim kladné formulovanych afirmaci. ,,Afirmace
jsou slovni spojeni, ktera clovéku mohou castym opakovadnim oteviit spojeni mezi
védomim a podvédomim, ¢imZ se harmonizuje jedno i druhé. Afirmace svou vibraci
pienasi informaci z védomi do podvédomi. To informaci zpracuje (pfijemné télesné
pocity) a vySle pozitivni impuls do védomi - dobrd néalada, ndhl¢ pochopeni,

vnuknuti apod.” (http://www.ztiseni.eu/pages/afirmace-18).

Maji byt kratké, jednoznacné a konkrétni. Slouzi k potlaceni stresu, lécbé, ale

1 k sebezdokonalovani osobnosti.
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,Kazdy ¢lovek by mél ovladat autosugesci, relaxacni cviky a autogenni trénink. Pomoci
autogenniho tréninku dopliiovaného autosugescemi a vizualizacemi lze dosédhnout
zadouciho a trvalejSiho stavu uvolnéni, ktery je oznacovan jako autogenni stav.”
(Kohoutek, R. Psychologie zdravi a dusevni hygiena. Brno: Institut mezioborovych

studii Brno, 2007, s. 75)

,,Sankalpa je technika jogy, kterou lze praktikovat bud’ v posledni chvili pfed usnutim
nebo ve stavu relaxace. Jasné a struéné si formulujte otdzku, na kterou chcete ziskat
odpovéd’. Formulujte ji pozitivné. Tato véta budiz (Iépe opakovan€) vasi posledni
mySslenkou pied usnutim. Proces muzete urychlit, kdyz vétu v pribéhu dne pouzijete
ve stavu relaxace. Zni to neuvétitelné, ale ucinnost je témét stoprocentni. U relativné
banalnich probléml vas najednou po ranu napadne feSeni jiz po néckolika dnech.
U vaznéjsich to trva déle... Najednou se vam v duchu vynoti odpovéd’ na vasi otdzku.*

(Capponi, V., Novak, T. Sam sobé psychologem. Praha: Grada, 1992, s. 84 - 85)

,»Vzhledem k hektickému zptsobu zivota vétSiny lidi a vzhledem k tomu, Ze se musi
lidé vyrovnavat se stale veétSi zatézi, jiz jsou vystaveni, nabyva uméni meditace
na vyznamu pro upevnéni dusevniho i télesného zdravi. VétSina lidi, ktefi se veénuji
meditaci, usiluje pfedev§im o nastoleni pocitu vnitintho pokoje, ktery se ptenasi
do kazdodenniho zivota naplnéného shonem a stresem.” (Vizdal, F. Techniky

poznavani osobnosti. Brno: Institut mezioborovych studii Brno, 2005, s. 18)

e _Dalsi antistresovou technikou je muzikoterapie (lécba hudbou). Antistresové

na n¢které osoby pusobi jak vlastni aktivni provozovani zpévu nebo hudebni

¢innosti, tak pasivni recepce hudby, a to jak vazné, tak zdbavné a tanecni.

e Vedle muzikoterapie je ulinna také arteterapie (napf. kresleni a malovani)

a biblioterapie. Jde o uvolnéni pomoci uméleckych prostiedk.*

(Kohoutek, R. Psychologie zdravi a duSevni hygiena. Brno: Institut mezioborovych

studii Brno, 2007, s. 76)
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e Alespon jeden den v tydnu délejte jen to, co opravdu chcete a co je vam maximalné

pfijemné. Snazte se dé€lat tuto Cinnost pravidelneé.

e Vénujte se kontaktim s prateli — péstujte socidlni kontakty, pratelské styky.

¢ Sm¢éjte se bavte se — lid¢, ktefi nemaji smysl pro humor vyhoiuji snaze nez ti, kdo

jej maji.

4.4. Dilci zavéry

Obzvlasté v prvnich fazich syndromu vyhotfeni lze podniknout rliznd preventivni
opatfeni. Zakladem je diikladny rozbor nasi situace: analyza naSich ndroki vii¢i sob¢,
vici druhym, vic¢i naSemu zaméstnani, rozvrzeni nasich sil vzhledem k nasim redlnym
moznostem. Dilezité je uvédomit si svoje problematické psychické nastaveni a pokusit
se zménit své vnimani a postoje. Cim dfive se budeme udit zvladat zatéze, tim lépe.

Ideélni je zacit vcas, coz znamend, dokud jsme zdravi.

Muze se nam vsak stat — bez ohledu na to, jak jsme schopni, nadani ¢i motivovani — ze
situaci nezvladneme. V tom ptipad¢ se nebojme pozadat o pomoc. Pokud se nachazime
v pocatecnich stadiich, mize nam pomoci néktery z kurzi, ktery se syndromu vyhoteni
alespont dotkne. Ja osobné jsem nenasla zadny kurz, ktery by se tykal vyhradné této
tematiky — syndrom vyhoteni se objevuje nejcastéji jako soucast kurzl tykajicich se
stresu, stress managementu, time managementu a podobné. Rozhodné ale kurz
¢i prenasku doporucuji — ¢loveék si tam snadnéji uvédomi spoustu véci, souvislosti,
dozvi se fadu novych poznatkli a navic se seznami s lidmi, kterych se zalezitost také
tyka. Tim, zZe se o véci oteviené mluvi, ziska rady, co d¢lat, jak k feSeni pfistupuji jinde
a kdo ¢eho jiz a jakym zptisobem dosahl. To mtze tfad¢ lidi velice pomoci. Pokud jsme
se jiz dostali do vysSich stadii, nebojme se vyhledat pomoc odbornika — neni to ani
ostuda ani prohra. Predpokladem toho, aby se c¢lovék zotavil, je ochota podfidit se
nékomu, kdo nam pomize stanovit si cile, kdo nas bude moci kontrolovat a komu

budeme osobné zodpovédni. Nelze vSak ocekavat, ze vSe bude zakratko jako diive.
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Rozvoj mediciny je sice rychlejsi nez kdy jindy, ale na emocionalni traumata zadna
rychld feSeni neexistuji. Zpravidla trva, nez se plné¢ rozvinou, a prave tak jejich

pfekonani zabere Cas.

,,Cilem boje s vyhotenim je zbavit se starych a Spatnych navykii a misto nich si osvojit
nové a spravné. Zaroven je tieba zménit zptisob mysleni, véci, které delate, jak je dclate
a dokonce 1 dlivod, pro¢ je délate.” (Rush, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd.(reprint)
Praha: Navrat domi, 2004, s. 62)

Berme to tak, ze pies vSechny obtize, které nam to piisobi, se vyhoieni muze stat
1 pozitivni zkuSenosti. Miizeme se toho o sobé spoustu dozvédet — zjistit sva omezeni,
naucime se zpomalit tempo a kazdodenné prozivat sviij zivot. Ti, kdo syndrom vyhoteni

prekonaji, mohou udé¢lat prvni krok pro lepsi a plnéjsi zivot.
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5. Vysledky vyzkumu

5.1. Vyhodnoceni dotaznikii / analyza a interpretace dat

Jako zaklad své prace jsem si vybrala dotaznik Christiny Maslach — MBI (Maslach
Burnout Inventory) se Skalovou stupnici, kterd umoziuje vyjadfit miru vlastnosti jevu
nebo intenzitu souhlasu ¢i nesouhlasu s pfislusnym tvrzenim. K MBI jsem si vytvofila

vlastni - doplikovy dotaznik, abych mohla zjisténé udaje dale zkoumat a tridit.

Na dotazniky odpovidalo celkem 70 respondentii. Vzhledem k tomu, Ze jsem se snazila

o co nejvétsi znadhodnéni, ale soucasné byly nékteré otazky hodné osobni, musela jsem
zvazit, koho oslovit, aby byl ochoten dotaznik vyplnit a navic mél snahu odpovidat
podle skutecnosti. Proto jsem poprosila své pratele, kteti oslovili své znamé a ti své,
takZze mlj kone¢ny vzorek respondentl je sestaven z mého pohledu naprosto ndhodné,

pfi¢emz pratelské vazby a dlivéra, predpokladam, zarucily pravdivost uvadénych tidaju.

Vyzkumu se zucastnilo 19 muzi a 51 Zen. Jejich vék a vzdélani znazornuji dva nize

uvedené grafy.
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Obrazek 1. Slozeni respondentt — pohlavi., vék

0O Vék nad 55 let
O Veék 46 — 55 let
m Veék 36 — 45 let
mVeék 26 — 35 let

100% —

90%

80%

Muzi - celkovy pocet: 19 Zeny - celkowy podet: 51

Obrazek 2. Slozeni respondentll — vzdélani

100% —

90% —

80% —

70% —

60% —

50% —

40%

30%

20% —

10%

0%
MuZi - celkovy pocet: 19 Zeny - celkovy poget: 51

@ Vyucen/a B Vyuéen/a s maturitou nebo stfedoSkolské @ Vysokoskolské vzdélani
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Ze zkoumanych osob nebylo 25 osob postizeno v zadné ze tfi meéienych oblasti, 28 osob
mélo zasazenu jednu oblast, 11 osob dvé oblasti a 6 osob bylo zasazeno ve vSech
3 oblastech.

Obrazek 3. Pocet vvhorelvch dle oblasti

EE DP PA  Celkem
Bez vyhoteni 0,010 25
Vyhotela 1 oblast 8 4 1|16 28
Vyhotelé 2 oblasti 10 | 7 5 11
Vyhotelé 3 oblasti 6 6 6 6

Jak se vyhoteni dotklo muzl a Zen, znazoriuje dalsi graf:

Obrazek 4. Vvhofeni — muzi x Zenvy

Bez vyhofeni  Vyhorela 1 Vyhotelé 2 Vyhotelé 3
oblast oblasti oblasti
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V mém vzorku respondenti vyhoieni ve vSech tfech oblastech pocituji tfi zdravotni
sestry pracujici v 1écebné dlouhodobé nemocnych, jedna asistentka z velké nadnarodni
spoleCnosti, jeden spravce dané a jeden architekt. Vyhotfeni ve dvou oblastech pak
postihuje pét zdravotnich sester, dva védecké pracovniky — asistenty na vysokych
Skolach, dvé cetni, jednoho ucitele a jednoho architekta. Vyhoteni v jedné oblasti se

objevuje napfic¢ vSemi profesemi.

Obrazek 5. Vvhoreni dle profese

Policista/-stka

m Vyhorteli ve 3 oblastech

Ugitel/ka L
m Vyhoteli ve 2 oblastech

O Vyhoteli v 1 oblasti

Manazer/ka

Asistent/ka

Zdravotnicky
personal

Jiné profese 19

Pracownik/pracownice
helpdesku

Nasledujici graf se tyka prave téchto Sesti lidi a zndzorfiuje miru vyhoteni v kazdé
z oblasti u kazdého respondenta zvlast. Respondenti jsou oznaceni jako R1 az R6.
U kazdého znich je patrné, jak se pfiblizil nebo jak moc pifekrocil kritické hranice,

jez jsou barevné vyznaceny tfemi vodorovnymi ¢arami.
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Pro ptehlednost uvadim stupné vycerpani u jednotlivych oblasti:

Stupern emocionalniho vycéerpani (EE)
EE 0- 16 — nizky

EE 17 - 26 — mirny

EE 27 a vice - vysoky (vyhofteni!)

Stupen depersonalizace DP
Nizky 0-6

Mirny 7-12

Vysoky 13 a vice (vyhoreni!)

Stupern osobniho uspokojeni PA
Vysoky 39 avice

Mirny 38 -32

Nizky 31 - 0 (vyhorteni!)

Obrazek 6. Mira vvhofeni EE. DP. PA

50 -

R1 R2 R3 R4 RS R6

mEE mDP mPA
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Vek téchto Sesti respondent se pohybuje v rozmezi od 26 do 55 let, tedy odpovida
vSem veékovym kategoriim, které se vyzkumu z0c€astnily. Jejich vzdélani je
sttedoskolské, resp. vysokoskolské. Celkova délka praxe je od 2 do 27 let, pfi¢emz
na stavajici pozici pracuji tito lidé 2 az 7 let. Dv¢ osoby jsou samostatné vydéleéné
&inné, ostatni jsou zaméstnani v riizné velkych spoleénostech. Ctyfi respondenti maji
podiizené. Nejvice jich ma respondent ¢islo Sest, a to 28. Péti z nich se ztraci smysl
prace, vice nez polovinu znich price nemotivuje, polovina citi nedocenéni
a pfetézovani, nedostatecnou informovanost o pracovnich zalezitostech a pracovni
postupy se jim zdaji byt zbytecné slozité. DalSimi problémy, které citi, jsou stale stejné
postupy, které nepiipoustéji zménu, nedostatecnd zpetna vazba, nejasné rozdelené ukoly
a kompetence. Lidem chybi perspektiva postupu a maji obavy z budoucnosti.
U nékterych vladne S$patnd atmosféra na pracovisti, objevuji se problémy s kolegy
¢i nadfizenymi. Jinou narodnostni mentalitu nevidi nikdo jako problém, ale jazykovou

bariéru jiz nékteii za problém povazuji.

Ze zavaznych zivotnich udalosti uvadi dva lidé timrti blizké osoby, jeden vaznou nemoc
a jeden snatek. Z ostatnich zivotnich udalosti se u vyhotelych respondenti objevila

nefunk¢ni rodina, opakované domaci hadky a slaba opérna sociélni sit’.

Nejcasteji se objevujicimi fyzickymi symptomy jsou stejnou mérou bolesti hlavy a zad,
tietina lidi ma Spatné traveni a bolesti zaludku. Objevuji se deprese a obCasné epizody

place.

Sportu se vibec nevénuje jen jeden zrespondentd, jeden sportuje pravidelné a Ctyfi

prilezitostné, zpravidla nékolikrat mésicné. U jiné zajmové Cinnosti je to stejné.
Tti lidé znaji pojem syndrom vyhotfeni z odborné literatury, dva ze sdélovacich

prostiedki a jeden z vlastni zkuSenosti. VSichni odpovidaji, Ze syndrom vyhoifeni mize

postihnout kazdého z nas.
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Co se tyka celého vzorku sedmdesati zkoumanych respondent:

muj piedpoklad, ze lidé nejsou dostatecné o syndromu vyhoteni informovani,
se nepotvrdil. Jen 4 lidé o ném slySeli poprvé, 59 jich znd pojem ze sd€lovacich
prostfedkil a odborné literatury, ostatni jej znaji z vlastni zkuSenosti, ze sou¢asného

zameéstnani a ze Skoleni.

Obrazek 7. Svndrom vvhofeni - informovanost

6%

m Pojem ,syndrom wyhofeni“: slySim poprvé
W znam ze sdélovacich prostfedk

@ znam z odborné literatury

@ Jind moznost

Jen tii lidé si nepfipoustéji, ze by se jich syndrom vyhotfeni mohl tykat. 55
respondenti si mysli, ze mize postihnout kazdého z nés, zbytek vzorku odpoveédeél,

ze se tyka téch, ktefi pracuji s lidmi.

Syndrom vyhotfeni se pIné projevil u méné lidi, nez jsem ocekavala.
Avsak vzhledem k tomu, Ze se mnoho lidi ze zkoumaného vzorku kritickym
hodnotam blizi, pokud nedojde u téchto lidi k uvédomélé kladné¢ zmeéné v kritické

MV

oblasti/oblastech, mohly by pftisti vysledky dopadnout méné ptiznive.
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Nejcastéji se opakujici pracovni rizikové faktory uvadéné respondenty muzete vidét

v nasledujici tabulce. Cisla oznaduji, kolik lidi citi tyto faktory jako problém:

Obrazek 8. Pracovni rizikové faktory
Nemotivujici prace 18

Ztracise smysl
prace

Chybi perspektiva

20
postupu

Obavy

. 23
zbudoucnosti

ZbyteCné slozité

25
postupy

Nedocenéni 27
PFetéZovani 30
V mimopracovni oblasti respondenty nejvice ovlivituji tmrti blizkych osob a opakované

domaci hadky. Také péce o dlouhodobé nemocné, slabé socialni sit” a nefunkéni rodina

jsou silnymi znevyhodnujicimi faktory.

Obrazek 9. Zavazné udalosti a znevvhodnuiici faktory

9

W Vazna nemoc m Umrti blizké osoby
O Rozpad rodiny O Ztrata zaméstnani
W Siatek B Narozeni ditéte

W NahradnirodiCovska péce o vnuka m Péce o dlouhodobé nemocného
@ Opakované doméaci hadky O Nefunkénirodina

O Slaba socialni opérna sit
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Pokud jde o sport, tomu se pravidelné vénuje vice nez tietina dotdzanych. Téméer
polovina sportuje pfilezitostné, zpravidla nékolikrat mésicné. Jen 10 osob nesportuje
vibec. Nejcastéj$im sportem nezavisle na pohlavi respondentii je cyklistika. U muzi
nasleduji squash, fotbal a posilovna, kdezto u Zen je to plavani a rizné formy cviceni

od aerobiku po jogu.

Obrazek 10. Sport

37%

0,
14% m Pravidelné sportuji

m PrileZitostné sportuji

O Nesportuji

Obrazek 11. Dalsi zaimova ¢innost

34%

m Pravidelna zajmova Cinnost

m PfileZitostna zajmova €innost

m Z&dna zajmova ginnosti




Pokud odhlédneme od sportu, jiné z4jmové Cinnosti se vénuje 40 osob, coz je 57 %
respondentli. Nejcastéji jde o cCteni, nasleduji ruéni a vytvarné prace. Chodi se
za kulturou - do kina, na koncerty, na sportovni zdpasy, za oblibenou Cinnost lidé
povazuji vychazky se psem &i rybafeni. Ctyfi z respondenti se uéi cizi jazyk, stejny
pocet lusti rad kiizovky a sudoku. Jedna osoba se vénuje charité, jedna komornimu
zpévu. Zajmova Cinnost je rozsdhlejsi, ale z vyhodnoceni je patrné, ze se spiSe vénuje
jeden Eloveék vice ¢innostem, zatimco nékteti jiz dal$i zdjmovou cinnost bud vibec

nezvladaji nebo o ni nestoji.

5.2. Anna

Rada bych ted’ na konkrétnim piibéhu ukazala, jak snadné je dostat se do stavu
vyhoteni. Anna je Ctyficetileta Zena, sedmnéact let vdand, ma dvé -néactileté déti. Do roku
2005 vedla ze svého pohledu vcelku spokojeny zivot. Vztah se manzelem se zdal byt
idedlni, déti se bez probléml dostaly na vicelet¢ gymndzium, kde prospivaly,

v zaméstnani méla pomérné dobrou pozici, 1 kdyZ po péti letech zacala pomyslet

vvvvvv

Vse zacalo tim, ze ji neoCekavané, v den svych 59. narozenin, zemiel tatinek, kterého
meéla velmi rada a se kterym meéla velmi hezky vztah. 1 kdyZ se vidali jen jedenkrat
do roka - o prazdnindch, casto si telefonovali a byli v uzkém pravidelném kontaktu.
Bohuzel, tatinkovou smrti zacala vice nez rocni tahanice s nevlastnim bratrem
o vypotadani dédictvi. Pojem ,,dobré mravy* je jejimu bratrovi neznamy, a tak to
nebylo nic pékného. V t¢ dob¢ slozila - po cca dvaceti letech od maturity - zkouSky
na vysokou Skolu, a byla pfijata. JeSt¢ neZz stacila na Skolu nastoupit, odesla jeji
kolegyn& z prace na matetskou dovolenou. Slo o rizikové tdhotenstvi, a tak odesla
prakticky ze dne na den. Nahrada nebyla, a tak se najednou ocitla na dvou zidlich. Byla
vykonna, Sikovna, v ramci podniku probihaly restrukturalizaéni zmény, a tak nikdo
nespéchal, aby vybral na uvolnéné misto ndhradu. V souvislosti se zménami se ménil
i pocitacovy informacéni systém, s nimz nikdo neumél dokonale zachazet, a tak byl

problém najit né¢koho, kdo by ji poradil. Lidé byli podrazdéni, neméli ¢as sami na sebe,
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natoz na druhé. Navic se zaCalo propoustét, takze nervozita rostla. A Anna se snazila:
do prace chodila brzy rano, zistavala do pozdniho odpoledne, veer obstarala rodinu
a do noci sedéla u pocitace s praci, kterd se dala udélat doma, aby se s ni druhy den
v praci nezdrzovala. Prestala chodit cvicit, pfestala se vénovat svym koniCkiim

a soustiedila se jen na zvladnuti kritické situace na pracovisti.

Neuplynulo ani ptl roku od tatinkovy smrti a zemiela ji maminka. Rodice byli od jejich
Ctyt let rozvedeni, ale vychazeli spolu dobie a prilezitostn¢ se i navstévovali. Oba
opravdu milovala, maminku jesté vice, protoze po rozvodu rodi¢ti zlstala s ni, kdezto
tatinek zalozil novou rodinu a odst¢hoval se z mésta. V této - pro ni naprosto

neuveétitelné dobé€ - se ji zacala rozpadat vlastni rodina.

Anna se ale s zadnou ,porazkou nedokazala smifit. Tvrdé pracovala a snazila se
zvladnout situaci na vSech frontdch. Bohuzel, vysledek byl ten, Ze byla neskute¢né
vyCerpand, zacala upadat do depresi a po marném naléhdni na zaméstnavatele,
Ze situace je pro ni pracovné¢ nadile netnosna, na vSe rezignovala. Deprese se
prohlubovaly, konflikty v praci i doma pfibyvaly a ona neméla silu nicemu vzdorovat.
Rano vstavala pocitem odporu, ze musi jit do prace, kde na ni cekaji jen samé
problémy. VSechno zacalo byt problém: kazdé zazvonéni telefonu, kazdy ptichozi
e-mail, kazdy kolega, ktery vstoupil do kancelafe a chtél néco fesit. Kdyz zazvonil
telefon, chtélo se ji plakat a musela se vnitin¢ presvédcovat, ze hovor musi vyfidit.
Dostavila se vyCerpanost, zazivaci potize, zacaly bolesti hlavy a zad, ob tyden byla
nachlazena. Je$t€¢ horSi ale byly pocity selhani, Ze nedokaZe vSe nezvladnout,
nespokojenost, sebelitost a pocit marnosti a beznad¢je. Zacala mit pocit, Ze je vlastné
zbyteCna, praci zacala vykonavat mechanicky. Lhostejnost stfidala agresivitu, dostavil

se pocit nedostatku uznani a nechut’ k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi.

Anna si nedokézala pfipustit, Ze to nezvladne. Na pokraji psychického i fyzického
zhrouceni, kdy uz nevédéla kudy kam, se o ni postarali pratelé. Odvezli ji ke zndmému
psychiatrovi, doporucili ndvstévu ,,Manzelské a predmanzelské poradny*. Antidepresiva
ji sice na rok neminula, ale za jejich pomoci a po nékolika sezenich u odbornikii byla
schopna zacit na sob¢ opé€t pomalu pracovat. Navrat k ,,normalu vSak nebyl mozny
okamzité. O co déle problémy rostly, o to déle trvalo je prekonat. Manzelskou krizi

s manzelem zvladli a rodina ziistala pohromadé¢. V praci se téméf roce dockala posily,
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takze zastava jen jednu pracovni pozici, coz zvlada bez problémi. Praci si jiz domu
nenosi. Vratila se — alespoil ¢astecné — k nékterym svym konicklim a vymezila si Cas,
ktery je urcen jen a pouze pro ni. Snazi se nerozdat veskery cas svému okoli, ale nechat

si Cast pro sebe a tu si uzit podle svych predstav.
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6. Diskuse

Z ptibéhu Anny si mizeme vzit velké ponauceni. Anna je silnd osobnost a nebyt tak
velké miry zatéze v zivotnich udalostech, které ji potkaly v jednom jediném roce, jisté
by svlij dosavadni zivot nadale lehce zvladala. Ptfihlédneme-li kjiz zminované
kategorizaci miry zatéZe zpracované Holmesem a Rahem, psychickd zatéz Anny jisté
prevysila kritickych 300 bodii (smrt blizkych clenli rodiny, zmény v zamé&stnani,
zavazné neshody s partnerem, vstup do Skoly,...). Kromé¢ silného otfesu ze smrti rodi¢t
nejvice prisp€ly k vyhoteni udalosti v praci. Nejprve se snazila pomoci firmé po nahlém
odchodu kolegyné se zélezitostmi, které bylo nutno bez odkladii fesit. Pozdéji byla
Anné nabidnuta Sance pfevzit toto pracovni misto, ale bylo nutné nckolik mésici
zvladat i1 praci na pracovni pozici stavajici kvili nutnému vybérovému fizeni na tuto
pozici. Anna se rozhodla nabidky vyuzit. Byla potéSena, Ze o ni ma firma zajem a vidéla
v nabidce pfilezitost ptejit na jiny druh prace, néco nového se naucit, vydélat vice pencz
a pfitom zUstat ve stejné kancelaii s kolegy, s nimiz velmi dobfe vychazi. Po prvotnim
nadSeni prisla ztrata ideali. Vybérové fizeni se velmi protahlo. Anna se sama musela
ucit praci, kterou do té doby nedélala. Musela si sama shanét podklady, informace.
Situace byla komplikovdna pfechodem firmy na jiny druh pocitacového programu,
snimz se lidé teprve ucili zachazet. Program mél chyby, které se odstraiiovaly
,»za pochodu®. Navic od svého nadiizeného nedostiavala potiebnou zpétnou vazbu.
Vyhovujici bylo, Ze ji v praci nekontroloval a nechal na ni, co kdy a jak udé€la. Anna je
pracovnice, kterd nepotiebuje kontrolu, ale pochvalu za dobfe odvedenou praci
¢1 konstruktivni kritiku. A toho se ji nedostavalo. Jak uvadi ve své knize Jan Cimicky,

¢lovék by mél zadat v pracovnim procesu od svého nadfizeného:

1. Rekni mi presné, co ode mne chces!

2. Nezasahuj mi zbytecné do prace!

3. Upozorni mne, co délam spatne!

4. Snaz se spravedlive hodnotit mou praci!

5. A nezapomen, délam-li to dobre, pochval mne!*

(Cimicky, Jan. Sam proti stresu. 2. doplnéné vyd.: VIP Books, 2007, s. 52)
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I tak do své prace investovala veSkerou energii, kterou ale jinde nenacerpavala.

Ve svém Zivot¢ musime dbat na vyvdZenost — neupinat se pouze kjedné oblasti.

Hledejme pozitivni emoce v co nejvice oblastech. ,,Suverénnimi 1éky proti inavé jsou:

smich a napéti, tedy tieba komedie nebo detektivka, oboji ve vzajemném prostiidani.

(Cimicky, Jan. Sam proti stresu. 2. doplnéné vyd.: VIP Books, 2007, s. 24). Smich vede

k uvolnéni a je nepostradatelny pii rekonvalescenci.

Jednostranné pracovni zatiZeni méla Anna kompenzovat néjakou aktivitou, kterou

déla rada a kterd ji pfinasi radost. Také jeji omezeni stykl s prateli nebylo spravnym

krokem. Nasi nejblizs$i a pratelé ndm mohou poskytnout socidalni oporu a je dobré

a osvézujici nestykat se jen s lidmi z pracovisté a feSit tak mozné pracovni problémy

jesté i po pracovni dobé.

V knize Jana Cimického jsem nalezla Desatero boje proti stresu, které bych doporucila

nejen Anné, ale vSem, kdo jej chtéji zvladat:

1y
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Umét relaxovat: uvolnit télo, zklidnit mysl, ovladnout volny cas
Pravideln¢ se vénovat pohybové aktivité nebo sportu
Dostatecné spat

Zbyte¢né se nerozcilovat nedllezitymi mali¢kostmi

Naucit se ovladat negativni emoce, nepoddéavat se hnévu
Zorganizovat a usporadat si zivot

Planovat efektivné Cas

Naucit se sebedlivéie a pocitu spokojenosti sama se sebou

Vytvofit jisté a jasné socidlni vazby s divéryhodnymi osobami

10) Zit podle svého hodnotového schématu

(Cimicky, Jan. Sam proti stresu. 2. doplnéné vyd.: VIP Books, 2007, s. 217)
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7. Moznosti socidlni pedagogiky pri prevenci a
zvladani syndromu vyhoreni

Moznosti socidlni pedagogiky pii prevenci a zvlddani syndromu vyhoteni vidim

z pracovniho hlediska ve dvou oblastech:

e vinformovani kazdého jednotlivého pracovnika

Upozornit, ze takovy problém tu je, sdé€lit, jak vznika, kdo je jim ohroZen a jak se lze

uéinné branit.

e ve vvchové vedoucich pracovniki

Pfestoze se mize syndrom vyhoieni objevit z riznych diivodi u kohokoli, pfece jen se
vaze predevS§im knaSi praci, pracovnimu prostiedi a vztahlm na pracovisti.
Na pracovisti travime vice nez tfetinu Zivota! Pokud se budou vSichni snazit vychazet si
vzajemné vstiic, respektovat se a pomdhat si, nebude mit syndrom vyhoteni Sanci
vzniknout nebo se alesponn nerozvine. Z tohoto hlediska si myslim, ze zasadni roli
mohou sehrat ptredevSim vedouci pracovnici. Pravé v jejich vychové vidim velké

rezervy a tudiz moznosti socidlni pedagogiky. Ne kazdy, kdo je vynikajicim

pracovnikem, je také dobrym vedoucim. Casto se do vedoucich funkci dostanou lidé
zamétfeni pouze na vykon a vysledek. Zpravidla jsou to soélisté, jejichz kratkodoby
pfinos pro firmu je jist¢ efektivni, ale dlouhodobé tito lidé, pokud nejsou vychovani
k tymové praci a alespoil Spetce empatie, spiSe tym rozlozi. Jim samotnym je to mozna
jedno, mozna se to ani nedozvi. Nezistanou dlouho — jejich vysledky je katapultuji zase

0 néco vyse.

,»Vsude, kde lidé pracuji ve skupindch, a je jedno v jakych, musi vedouci vzdy pievzit
roli kouce. Pracovnici musi mit rozumné piidélené okruhy tkold, tkoly se musi zadat
vhodnym pracovnikiim, pracovni klima ma byt pfijjemné... Toho vSeho si vedouci
pracovnici Casto nejsou viubec védomi je to také jeden z divodd, pro¢ lze narazit
i vrenomovanych firmach na zastaral¢é chovani vedoucich pii praci se svymi
podiizenymi. Pracovnici jsou zastraSovani, cynickymi projevy tlaceni do obrany, jsou
vnimani jen jako vymeénitelné ¢islo, ne jako lidé.*

(Merg K., Knoedl, T. Jak prezit v praci. 1 .vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 94 )
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Podle Merga a Knoedela se zdafilé kouCovani pozna tak, ze:

v’ divéra je podstatnym ¢initelem vzajemné spoluprace

v vedouci se citi zodpovédny za optimalni pracovni klima a je sale otevieny ndvrhiim
na jeho vylepSeni

v vedouci vi o kazdém pracovnikovi a kdykoliv mu mize nabidnout v jednotlivych
bodech promyslenou zpétnou vazbu

v motivace pracovnika neni pouze cizim slovem, ale podstatnou souéasti zptisobu
fizeni

v' je mozna pravidelnd oteviend vyména nazorli uvnitf skupiny i v pfitomnosti
nynéjSiho vedouciho a také skute¢né probiha

v' pracovnici jsou v kazdém ohledu podporovani, a proto je vitana jejich snaha o dalsi
vzdélavani

v vedouci dokadze spravné ohodnotit pracovniky a problémy, aby potom mohl

pracovat tvaré¢im zplisobem na jejich feSeni spolu s témito pracovniky.

(Merg K., Knoedl, T. Jak prezit v praci. 1 .vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 94)

Nekteré firmy potadaji pro své zaméstnance rizné team-buildingové akce. Urcité jde
o zésluznou a pfinosnou ¢innost, kdy se lidé mohou 1épe poznat, zajistit si mezi sebou
pevnéjsi vazby a poznat a pochopit praci druhych i z jiného nez vlastniho thlu pohledu.
Ma to vsak velké ,,ALE*: takova akce musi byt minéna upiimné a jeji cil musi opravdu
odpovidat tomu, co je deklarovano. Nékdy jsou totiz tyto akce jen zastérkou toho, ze se
par vyvolenych chce pobavit a kolegové jsou jen prostiedkem k tomu, aby za své
pobaveni nezaplatili z vlastni kapsy. Takové akce zadny tym nepodpofi, pravé naopak.
Mohou mozné problémy prohloubit nebo nové zplisobit. Vysledkem vychovy
nadfizenych pracovnikl by mélo byt to, ze budou pro své podfizené nejen pracovnim,

ale 1 moralnim vzorem.

,»V souvislosti se zamyslenim nad upravou pracovnich podminek s ohledem na prevenci
stresu a burnout je mozno formulovat idedl vedeni podniku. Pianim kazdého vedouciho
je, aby v oddé€leni (podniku atp.), které vede, mél lidi dobfe motivované, ktefi se chtéji

spolu s nim podilet na feSeni ukold, které dany podnik ma fesit. S ohledem na toto pfani
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by nejprve mél provadét vybér pracovniki. Kdyz by se mu tento kol podafil, pak by
vyvstal kol ¢islo dva: zajistit témto dobfe motivovanym lidem takové pracovni
podminky, aby mohli co nejlépe pracovat.” (Ktivohlavy, Jaro. Jak neztratit nadseni.
1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 106 — 116, s doplnénim z jinych — uvedenych

- zdrojl)
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8. Zavér

,2Americké statistiky v soucasné dobé uvadéji, ze asi 80 % télesné nemocnych osob
ma primarné psychicky zaklad.” (Cimicky, Jan. Sam proti stresu. 2. doplnéné vyd.:
VIP Books, 2007, s. 7). Lidé u nas se stale jeste stydi navstivit psychologa ¢i psychiatra,
takze Casto misto duse 1¢¢i télo a misto pfi¢iny nasledek. Ve své praci jsem se zaméfila
na jev, o némz se zac¢ina zivéji diskutovat, ale podle mého nazoru neni z diskuzi patrno,
jak moc se tykd nds vSech. I bakaléafské a diplomové prace mych piedchiidct jsou
zaméteny vzdy na jednu konkrétni skupinu, jejiz ohrozenost je na zdklad¢ vyzkumi jiz
potvrzena. Cetla jsem o policistech, zdravotnich sestrach, pracovnicich rychlé zachranné
sluzby. Ja ve své praci chtéla zdlraznit nebezpeci, které miize ¢ihat na kazdého z nés
- bez ohledu na vék, vzdélani, profesi. Vzhledem k tomu, Ze naprosto bez vyhoteni bylo
jen 25 lidi ze vzorku ¢itajiciho 70 osob a vzhledem k tomu, Ze se vyhotfeni objevuje
opravdu napfi¢ celym spektrem zkoumanych osob, myslim, Ze moje prace by mohla byt
pro ty, které bude zajimat, nendsilnym varovanim a pifinosem uzitecnych rad, jak se
syndromu vyhoteni vyhnout. I kdyz ma socialni pedagogika omezené moznosti, pokud
jde o terapii syndromu vyhoteni, neznamena to, Zze by zasahy do zptsobu zivota lidi

nemohly pfispét k prevenci.

56



Resumé

Tato prace je zaméfena na syndrom vyhofeni - syndrom, ktery je vysledkem
dlouhotrvajiciho stresu a ktery miize na nékolik mésicii 1 let znehodnotit na$ pracovni
1 osobni zivot. Cilem prace je na toto nebezpeci upozornit — rozsifit tak informovanost
lidi, naucit se rozpoznat ptiznaky a nastinit moznosti jak prevence, tak zvladani, a to
s prihlédnutim k moznostem socialni pedagogiky.

Prvni ¢ast prace je teoretickd — vénuje se definici pojmu, jeho vyskytu v déjinach
a literatui'e, vymezuje ohrozené profese, popisuje symptomatiku a faze vyvoje vyhoteni.
Dale popisuje diagnostické metody a moznosti prevence a 1écby. StéZzejnim materidlem
pro vypracovani bakalafské prace byla kniha Jara Ktivohlavého Jak neztratit nadseni.
Tento zéklad jsem se snaZzila obohatit dalSimi uziteCnymi informacemi a radami z nize
uvedeného seznamu pouzité literatury a dalSich zdrojl, a svymi skromnymi postiehy
a zkuSenostmi.

Druha cast je vénovana rozboru dotaznikd, které vyplnilo sedmdesat respondenti,
a potvrzeni €1 vyvraceni hypotéz zda a do jaké miry se syndrom vyhoreni tyka kazdého
znds, zda jsou o nem lidé dostatecné informovani, zda a jak se rozsivil okruh
ohroZenych profesi a jaké jsou nejrizikovejsi faktory jeho propuknuti. Zakladem pro
vyzkum je dotaznik MBI profesorky kalifornské univerzity v Berkeley Christiny
Maslach, kterd je jednou z prukopnic vyzkumu v tomto oboru. Pro moznost dalSiho
zkouméni a tfidéni ziskanych udaji byl mnou vytvofen pomocny dotaznik
s dopliikovymi otazkami, které se tykaji naptiklad véku, vzdélani, profese a délky praxe
respondentli, jejich probléml pracovnich i mimopracovnich, jejich mimopracovni
z4jmovée ¢innosti a v neposledni fad¢ znalosti pojmu syndromu vyhoteni. Oba dotazniky

jsou soucasti ptiloh této prace.
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Anotace
Bakalarska prace je zamétena na disledek dlouhotrvajiciho stresu, kterym je vyhoteni.

Prvni ¢ast se zabyva definici pojmu, vyskytem jevu v déjinach a literatufe, ohrozenymi
profesemi, symptomatikou a fdzemi vyvoje.
Druha cast je zaméfena na vyzkum - vyhodnoceni dotaznik@i od nahodného vzorku

respondentul.

Klicova slova
Syndrom vyhoteni, emocionalni vycerpanost, fyzické vycerpani, odcizeni (alienation),
eustres, distres, stresor, salutory, zpétna vazba (feedback), smysl zivota, personalizace

prostredi, relaxace, autosugesce, efektivita, kou¢ovani

Annotation
The Bachelor thesis is focused on consequences of long-lasting stress — the ,,Burn-Out-

Syndrome®. The first part deals with term definition, occurrence of the phenomenon
in history and literature, threatened professions, symptoms and phases of development.
The second part is aimed at research — data evaluation carried out among random

sample of respondents.

Keywords

Burn-Out Syndrome, emotional exhausting, physical exhausting, alienation, eustress,
distress, stressor, salutor, feedback, meaning of life, working environment

personalization, stress relief, autosuggestion, effectiveness, couching
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V' tomto dotazniku doplnte do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni cisla, oznacujici podle

Maslach Burnout Inventory

nize uvedeneho klice silu pocitit, které obvykle prozivdte.

Sila pocitu: Vibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6-7 Velmisilné

1 Prace mne citoveé vysava
2 Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil
3 Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
4 Velmi dobte rozumim pocitlim svych klientl/pacientti/zédkaznika/zakt
5 Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty/zékazniky/Zaky jedndm jako

s neosobnimi vécmi
6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava
7 Jsem schopen velmi U¢inn€ vyftesit problémy svych klientl/pacientil/zakaznik(/zakt
8 Citim “vyhoteni”, vyCerpani ze své prace
9 Mam pocit, ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji
10 | Od t¢é doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné¢ citlivym k lidem
11 Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym
12 | Mam stale hodné energie
13 Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni
14 | Mam pocit, Ze plnim své tikoly tak usilovn€, ze mne to vyCerpava
15 | Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty/zakazniky/zaky
16 | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres
17 | Dovedu u svych klientl/pacientti/zakazniki/zakt vyvolat uvolnénou atmosféru
18 | Citim se svéZi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty/zakazniky, zaky
19 | Zaroky své prace jsem byl/a Gispésny/a a ud¢lal/a hodn€ dobrého
20 | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil
21 Citové problémy v praci feSim velmi klidn€ — vyrovnang.
22 | Citim, ze klienti/pacienti/zékaznici/Zaci mi pficitaji nckteré své problémy




MBI - Jednotlivé dimenze dotazniku

EE = Emocionalni vy€erpani (Emotional Exhaustion)

DP = Depersonalizace

PA = Osobni uspokojeni (Personal Accomplishment)

(PE N¢ktefti autofi, viz japonska studie ( 2 )vycClenuji jesté - Fyzické vyCerpani
(Physical Exhaustion), vétSina je zapocitava do EE

Razeni poloZek dotazniku MBI

1 EE | Prace mne citové vysava

2 EE | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

3 EE | KdyzZ rano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
4 PA | Velmi dobie rozumim pocitiim svych klientd/pacientd

5 DP | Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi
6 EE | Celodenni prace s lidmi je pro mne skutecné namahava

7 PA | Jsem schopen velmi G¢inné vyftesit problémy svych klientli/pacientt

8 EE | Citim “vyhofeni”, vyCerpani ze své prace

9 PA | Mam pocit, Ze lidi pii své praci pozitivné ovliviiyji a nalad’uji

10 DP | Od t¢é doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem
11 DP | Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

12 PA | Mam stale hodn€ energie

13 EE | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 EE | Mam pocit, Ze plnim své tikoly tak usilovné, ze mne to vyCerpava

15 DP | Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty

16 EE | Préace s lidmi mi pfinasi silny stres

17 PA | Dovedu u svych klienti/pacienti vyvolat uvolnénou atmosféru

18 PA | Citim se sv€zi a povzbuzeny, kdyzZ pracuji se svymi klienty/pacienty

19 PA | Zaroky své prace jsem udé¢lal/a hodné dobrého

20 EE | Mam pocit, ze jsem na konci svych sil

21 PA | Citové problémy v praci fe§im velmi klidn¢ — vyrovnang.

22 DP | Citim, Ze klienti/pacienti mi pfi€itaji n€které své problémy




Vyhodnoceni dotazniku

Syndrom vyhoteni je slozitym psychologickym konstruktem, proto jsou sub-Skaly
kombinovany tak, aby postihly vice oblasti a nezjistuje se celkovy skor. Protoze pocity
vyhoteni jsou vnimany jako kontinuum, MBI méfi na kazdé Skale turoven vyhoteni
ve tiech stupnich — vysoky, mirny, nizky. Pro emocionalni vyhoteni a depersonalizaci
koresponduji vysoké hodnoty s vysokym stupném vyhoteni, naopak u osobniho

uspokojeni koresponduji s vyhofenim nizké hodnoty.

Stupeii emociondlniho vyCerpani (EE)
EE 0- 16 —nizky

EE 17 - 26 — mirny

EE 27 a vice - vysoky (vyhoreni!)

Stupern depersonalizace DP
Nizky 0-6

Mirny 7-12

Vysoky 13 a vice (vyhoreni!)

Stuperi osobniho uspokojeni PA
Vysoky 39 a vice

Mirny 38 -32

Nizky 31 - 0 (vyhoreni!)




Dopliikovy dotaznik k syndromu vyhoreni

V doplikovém dotazniku zakiizkujte na konci radku jen ten udaj, ktery odpovida
Vasi osobé, pripadné vepiste do radku upresnujici udaje.

1. | Muz

Zena

2. | Vék do 25 let

Vek 26 — 35 let

VeEk 36 —45 let

Vek 46 — 55 let

Veék nad 55 let

3. | Nejvyssi dosaZené vzdélani:

- zakladni

- vyucen/a

- vyucen/a s maturitou nebo stiedoskolské

- vysokoskolské

4. | Celkové délka praxe v zamé&stnani/ch (v letech)

Délka praxe na soucasné pracovni pozici (v letech)

Samostatné pracujici

Pracujici pod vedenim

Mam podtizené (uved'te, prosim, jejich pocet)

Osoba samostatn¢ vydéleéné ¢innd

Zaméstnan/a v malé firm¢ (do 25 pracovniki)

Zamgstnan/a ve stiedné velké firmé€ (25 - 200 zaméstnancil)

Zaméstnan/a ve velké firme / nadnarodni spole¢nosti

Rodi¢ovska dovolena

Nezaméstnany/a

5. | Profese / sou¢asné zaméstnani:

Zdravotnicky personal (1ékai/ka, sestra, oSetiovatel/ka,
psychoterapeut/ka,...)

Socidlni pracovnik/pracovnice

Pravnik

Policista/-stka

Ucitel/ka

Manazer/ka

Asistent/ka

Pracovnik/pracovnice helpdesku

Jina profese (uved’te, prosim, jaka):

6. | Pracovni problémy:

Ztraci se smysl prace

Zklamani povolanim (jiné nebo lepsi oekavani)

Nemotivujici prace

Prace neodpovida vysi kvalifikace

Nedocenéni

Pret€zovani




Stale stejné postupy, které neptipoustéji zménu

Zbytecné slozité postupy

Problémy s kolegy

Problémy s nadfizenym

P1ili§ velké idedly

Ochota se obétovat

Neschopnost fikat ,,NE*

Nedostate¢na informovanost o v§ech pracovnich zalezitostech

Nedostate¢nd zpétnd vazba

Nejasné rozdélené ukoly a kompetence

Konkurenéni situace v pracovnim prostiedi

Spatné atmosféra na pracovisti

Obavy z budoucnosti

Chybi perspektiva postupu

Jazykova bariéra

Jina narodnostni mentalita

Jiné skutecnosti (popiste blize, prosim)

Zavazné Zivotni udalosti v posledni dobé:

Vazna nemoc

Umrtni blizké osoby

Rozpad rodiny

Ztrata zaméestnani

Snatek

Narozeni ditéte

Ostatni Zivotni udalosti a znevyhodiiujici faktory:

Péce o dlouhodobé nemocného

Opakované domdci hadky

Nefunkéni rodina

Slaba socialni opérna sit'(chudé socialni kontakty, pratelské styky)

Konzumuji véts§i mnoZzstvi cigaret

Konzumuji vét§si mnozstvi alkoholu

Konzumuji vét§i mnozstvi 1€kt

Fyzické symptomy:

Bolesti zaludku

Spatné traveni

Bolesti hlavy

Bolesti zad

Obcasné epizody place

Deprese

Jiné (popiste, prosim):

10.

Sportu se vénuji aktivné:

Pravidelné

Ptilezitostné

Nékolikrat tydné

1 X tydnd

Nékolikrat mési¢né

Druh sportu (popiste, prosim):




11.

Jiné zajmové Cinnosti se vénuji:

Pravidelné

Piilezitostné

Nékolikrat tydné

1 X tydnd

Nékolikrat mési¢né

Druh zajmové éinnosti (popiste, prosim):

12.

Pojem ,,syndrom vyhoieni“:

sly$im poprvé

znam ze sdélovacich prosttedki

znam z odborné literatury

Jina moznost (uved’te, prosim):

Podle mého nazoru ,,syndrom vyhoi'eni*:

se mne se netykd

muze postihnout kazdého z nés

se tyka jen urCitého okruhu lidi (napiSte sviij nazor, prosim):




DOTAZNIK BM — PSYCHICKEHO VYHORENI
(Copyright 1980 Ayala Pines, Phd., and Elliot Aronson, Phd.)

Prosim, do kolonky za vyrok napiste Cislo, které nejvice odpovida tomu, jak asto mdte
nasledujici pocity a zkuSenosti. PouZijte niZe uvedeného odstupiiovani:

7 —vzdy

6 — obvykle
5 - casto

4 - n¢kdy

3 — ziidka kdy
2 —jednou za Cas
1 — nikdy

1. | Byl/a jsem unaven/a.

2. | Byl/ajsem v depresi (tisni).

3. | Prozival/a jsem krasny den.

Byl/a jsem télesn¢ vycerpan/a.

Byl/a jsem citové vycCerpan/a.

Byl/a jsem $tasten/St’astna.

Citil/a jsem se vyftizen/a (znicen/a).

8. | Nemohl/a jsem se vzchopit a pokracovat dale.

9. | Byl/a jsem nestastny/a.

10. | Citil/a jsem se uhonén/a a utahan/a.

11. | Citil/a jsem se jak by uvé€znén/a v pasti.

12. | Citil/a jsem se jako bych byl/a nula (bezcenny/a).

13. | Citil/a jsem se utrapen/a.

14. | Tizily mne starosti.

15. | Citil/a jsem se zklaman/a a roz¢arovan/a.

16. | Byl/a jsem slab/slaba a na nejlepsi cesté k onemocnéni.

17. | Citil/a jsem se beznadé&jné.

18. | Citil/a jsem se odmitnut/a a odstrcen/a.

19. | Citil/a jsem se plna optimismu.

20. | Citil/a jsem se pln/a energie.

21. | Byl/a jsem pln/a Gizkosti a obav.




Dotaznik BM je zaméien na tfi aspekty syndromu vyhoteni:
- pocity fyzického vyCerpani — tinava, celkova slabost, pocit ztraty sil apod.

- pocity emociondlniho vycerpani — pocity tisn¢, deprese, beznadgje,
bezvychodnosti, ,,chyceni do pasti‘.

- pocity psychického vyCerpani — pocity naprosté bezcennosti, ztraty lidské
hodnoty, ztraty iluzi, pocity marnosti vlastni existence.

Vypocitejte nejprve polozku A a to tim , Ze sectete hodnoty, které jste uvedli u otazek
¢islo: 1,2,4,5,7,8,9,10,1,12,13,14,15,16,17,18, a 21. A=

Potom vypocitejte polozku B a to tak, ze sectete hodnoty, které jste uvedli u otazek
¢islo: 3,6,19 a 20 B=

Nyni vypocitejte polozku C a to tim, Ze odectete od hodnoty 32 polozku B

C=32-B

Vypocitejte polozku D a to tim, Ze sectete hodnoty A a C,

D= A+C

Vypocitejte celkové skore BQ a to tak, ze D : 21

BQ=D:21

BQ je hodnota vaseho psychického vyhoteni.

Prumérna hodnota BM = 3, 3.

Otaznik BM ma dobrou miru shody s vysledky jinych psychologickych vysetteni:
Se spokojenosti v préci, s vlastnim Zivotem a se sebou samym

S fluktuaci- snahou odejit ze zaméstnani

S fyzickymi zdravotnimi problémy

S mnozstvim vypitého alkoholu

S pocity beznadéje

Jak interpretovat vysledek dotazniku BM?

BM =2 anizsi dobry vysledek
BM=3 uspokojivy vysledek
BM = 3,0-4,0 doporucuje se ujasnit si zebii¢ek hodnot, zamyslet

se nad smysluplnosti Zivota

BM =4,0-5,0 je pritomny syndrom vyhoteni, je bezpodmine¢né
nutnd intervence (psychologickd - logoterapie
a existencialni psychoterapie)

BM = vyssinez 5,0 havarijni stav, jednat a neotélet



