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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva syndromem vyhoteni u instruktorti Vojenské akademie ve
Vyskove. A také rizikovymi faktory pisobici na jeho vznik. V teoretické ¢asti je vysvétlena
problematika syndromu vyhoteni, prace instruktora, mozné rizikové faktory vedouci k jeho
vzniku a zpisoby prevence. Prakticka ¢ast pomoci dotaznikového Setieni zjistuje Groven
syndromu vyhoteni mezi instruktory a pomoci vyzkumnych otazek hleda spojitosti mezi

jednotlivymi faktory ptisobici na jeho vznik.

Kli¢ova slova: Syndrom vyhoteni, stres, rizikové faktory, prevence, instruktor

ABSTRACT

The bachelor's thesis examines the burnout syndrome among instructors of the Military
Academy in Vyskov. It also analyzes risk factors affecting occurrence of the burnout
syndrome. The theoretical part explains the issue of burnout syndrome, possible risk factors
leading to its occurrence and methods of prevention. Responsibilities and duties of a military
instructor are also described in the theoretical part. The practical part uses a questionnaire
survey to determine the prevalence of burnout syndrome among instructors and uses research

questions to find connections between the various factors affecting its occurrence.

Keywords: Burnout syndrome, stress, risk factors, prevention, instructor
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UvVOD

Tématem bakalaiské prace byla zvolena problematiku syndromu vyhoteni u instruktorti
Vojenské akademie Vyskov (dile VeV-VA). Hlavnim divodem byla osobni
zainteresovanost z pozice instruktora, ale také moznost pozorovat v nékterych ptipadech
nespokojenost a utlum ve vykonech jinych instruktorti. Na instruktory jsou kladeny vysoké
naroky, které jsou povazovany za standard. Nadmérna psychicka a fyzicka zatéz, odlouceni
od rodiny a k tomu plnéni vSech povinnosti vojenského profesionala mohou mit za nasledek

vznik syndromu vyhofeni.

Kazdodenni vedeni vycviku v kurzu, ktery maze trvat i nékolik mésicii, kdy instruktor stravi
vétsinu svého Casu se stejnou skupinou lidi, plisobi na jednotlivce individualné a zalezi na
jeho psychické odolnosti. JelikoZ VeV-VA je rezortni vzdélavaci zatizeni, kterym projdou
roéné tisice posluchadti viech odbornosti v ramci celé Armady Ceské republiky (dale ACR),

tak se tato situace opakuje cely rok s minimalni prodlevou mezi kurzy.

Teoretickd Cast je vénovana popisu syndromu vyhoteni jako takovému. Ukazuje, kdy zacal
byt syndrom vyhoieni vniman a zac¢inali se mu odbornici vénovat. Zabyva se syndromem
vyhoteni od jeho prvotnich ptiznakli az po prevenci jeho vzniku, specifikou syndromu
vyhoieni v ACR a u VeV-VA Vyskov. Tim jsou zprostiedkovany potiebné informace pro

spravné pochopeni praktické ¢asti.

Prakticka ¢ast je zaméfena na zjiSténi momentalniho stavu syndromu vyhoieni a urceni
dominantnich faktorti, které mohou podpofit jeho vznik v fadach instruktorit VeV-VA
Vyskov. Hlavnim cilem je najit spojitosti mezi vlivy pracovniho prostiedi, délkou sluzby,
vlivem relaxace a urovni znalosti tykajici se syndromu vyhofeni v souvislosti s jeho
vznikem. Pomoci kvantitativniho vyzkumu formou dotaznikového Setteni je urcena troven
syndromu vyhoteni mezi instruktory a vyhodnoceny faktory, které mohou souviset s jeho
vznikem. Na zdkladé tohoto Setfeni jsou vyhodnoceny vyzkumné otazky a vytvoien soubor
doporuceni, které piisobi jako preventivni opatteni jeho vzniku, ale také jako navod, jakym

zpusobem mohou postiZzeni jednotlivei tento problém fesit.

Prace je pfinosem jak pro samotné instruktory, tak i psychologickou sluzbu VeV-VA

Vyskov.
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I. TEORETICKA CAST
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1 RESERSE POUZITE LITERATURY

V této kapitole je provedena reSerSe nejvyznamnéjSich knih pouzitych pro zpracovani

bakalafské prace.
Jak neztratit nadSeni / Jaro K¥ivohlavy

Kniha se vénuje popisu syndromu vyhotfeni a je urcena lidem, ktefi jsou syndromem
vyhoteni nejvice ohrozeni z diivodu jejich profese nebo psychického stavu. VEtsi cast knihy
se zabyva prevenci syndromu vyhoteni a popisuje jakym zplisobem bojovat nejefektivnéji.
Druhé ¢ast knihy se vénuje terapii syndromu vyhoteni, pokud u ¢loveéka propukne v nékteré
jeho fazi. Kniha je pouzita jako prvotni zdroj informaci o syndromu vyhoteni a jeho historii.

Déle byla pouzita jako zdroj informaci o rizikovych profesich.[1]

Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni / Radkin Honzak

Kniha popisuje jakym zptisobem se dostat z nekone¢ného kruhu vyCerpani. Kniha vysvétluje
co je a kde se rodi syndrom vyhoteni. Knihu napsal zndmy psychiatry MUDr. Radkin
Honzak pro lidi, na které piisobi stresory a jsou nebo mohou byt ohrozeni syndromem
vyhoteni. Heslem knihy jsou slova ”Kdo vyhotel, musel pfedtim hotet”. Timto heslem je
minéno nadmérné zapaleni pro svou ¢innost. Pokud se jedinec ocitl v situaci, ze plameny
zépalu, uz stravuji 1 jeho je Cas na razantni zménu. MUDr. Radkin Honzak popisuje jakym
zpusobem tuto velkou zménu provést a uspésné zvladnout v kazdém veéku. Kniha umoziuje
otestovat se a zjistit konkrétni stav a v jaké jste situaci. Dale je tento zdroj vyuzit k objasnéni

proc€ jsou dané profese ohroZeny vice nez ostatni [2]

Syndrom vyhoreni / Marta Jeklova a Eva Reitmayerova

Kniha zpracovand Mgr. Evou Raitmayerovou a Mgr. Martou Jeklovou se zabyva
syndromem vyhofeni a tim co s nim souvisi. Kniha je pfehlednd a popisuje syndrom
vyhoteni jeho faze a faktory, které ho ovlivituji. V druhé ¢asti knihy je také popsano jakym
zpiisobem se v€novat prevenci a jakou vyhledat pomoc, ale také jakym zpisobem si miZzeme

vvvvv

faktory ovlivitujici jeho vznik.[3]


javascript:open_window(%22https://aleph.nkp.cz/F/5DKDPR89512PU6KT7DA6L1B6F5VU39DP5GU3KPT11648M6PRRT-09219?func=service&doc_number=000310191&line_number=0020&service_type=TAG%22);
javascript:open_window(%22https://aleph.nkp.cz/F/5DKDPR89512PU6KT7DA6L1B6F5VU39DP5GU3KPT11648M6PRRT-10459?func=service&doc_number=003019403&line_number=0022&service_type=TAG%22);
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Stres v praci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvladat / David Fontana

Struéna prirucka, kterd popisuje jakym zplisobem, zvladat stres v praci i v soukromém
zivoté. Autor knihy se nezamétuje ani tak na vnéj$i zdroje stresu, ale na vnitini prozivani.
Zvladani stresu piirovnava k zenovym mistrim, ktefi i na pokraji smrti byli schopni najit
potéseni z n¢jaké maliCkosti s tres zvladnout. Knihu doplituji realné ptibéhy z autorovy praxe
a poukazuji na skute¢nost, ze stres je dam tim, co mame uvnitf. Podrobné se vénuje stresu
na pracovisti a stresovymi situacemi souvisejicimi s plnénim ukold, ale také stres preneseny

do prace z domova. Popisuje zplisoby jakymi nad stresem zvitézit.[4]

Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomahanim druhym neznicit: pohledem kognitivné
behavioralni terapie / Roman PeSek a Jan Prasko

Syndrom vyhotfeni se stdva velice Castym jevem v na$i spoleCnosti. Kniha se snazi
srozumitelnym a dobfe Citelnym zpiisobem piedat dulezité informace a doporuceni. Tyto
doporuceni ukazuji jakym zptsobem se vyhnout stresu nebo jakym zpiisobem ho 1épe
zvladat jak na pracovisti tak 1 doma a osobnim zivoté. Kniha je zaméfena na hlavni faktory
vedouci k syndromu vyhoteni. Autorim se podafilo pfinést spoustu praktickych a dobte
formulovanych rad jakym zptsobem bojovat proti nebo jakym zplsobem upravit své
chovani tak abychom se vyhnuli syndromu vyhoteni. Informace jsou vyuzity k urceni

preventivnich opatieni, které predchdzi vzniku syndromu vyhoieni.[5]

First Aid for Stress & Burnout / Elke Van Hoof

Tato kniha vdm pomuze v€as rozpoznat negativni stres a snizit jeho t¢inky na minimum.
Poukazuje na to, Ze ve skutecnosti je stres nutny. Stres vas vytlaci z vasi zony pohodli a
pomiize vam stat se lepsi verzi sebe sama.

Kniha popisuje, Ze klicem k Gspéchu je rozpoznat stres jako poplasny signal, ktery vas nauci
pfemyslet o tom, co se d&je a co s tim délat. AvSak stres ma také negativni Ucinky.
Dlouhodobé vystaveni stresu zptusobuje, ze lidé onemocni. A nejhorsi na tom je, ze vétSina
z nas to nikdy nevidi. I kdyZ uz se zabyvate syndromem vyhotfeni, miize vam tato kniha
poskytnout lepsi prehled o tom, co se vam stalo, a dostat vas na cestu k uzdraveni. V této
knize autor shrnuje dostupnym zplisobem to, co vime o stresu dnes, a vybizi vas k tomu,
abyste se zacali sami s testem. Tato kniha pomahé v¢as rozpoznat negativni stres a snizit

jeho t¢inky na minimum.[6]
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2 SYNDROM VYHORENI

V dnesni uspéchané dobé je syndrom vyhoteni pojem, ktery slySime ze vSech stran. Lidé
pracuji ve stresu, jsou na n¢ kladeny stale vyssi naroky a dostavuji se stavy, kdy uz nejsou
schopni své povinnosti zvladat. Prace za takovych podminek je rizikova a miize se projevit
na psychickém nebo fyzickém stavu. Vznik syndromu vyhotfeni nemusi byt podporovan

pouze faktory tykajici se zaméstnani, ale 1 problémy v soukromém zivot¢.

Podle odhadii se v Ceské republice (dale CR) s timto problémem potyka zhruba 20 %
populace.[7]

2.1 Zakladni pojmy
V této kapitole budou objasnény pojmy spojené s tématem syndromu vyhoteni.
Syndrom vyhoreni (burn-out syndrome)

Definici syndromu vyhoteni Ize nalézt celd fada a popisné se také prolinaji. Definice se mtize
lisit z ditvodu raznych pohledt autorti. Jednd o pohled na pticiny nebo se jedna o popis

vyhotelého clovéka.

Dle psychologického slovniku je syndrom vyhoteni ztrata profesniho zdjmu, osobniho
zaujeti, profesni ¢inorodosti. Projevuje se pocity zklamani, hotkosti pfi hodnoceni minulosti
a ztratou zajmu o svou praci. Postizeny se spokojuje s kazdodennim stereotypem, rutinou a
nevidi davod pro dalsi sebevzdélavani a osobni riist. Jde o kone¢ny stav, ackoliv jeho vyvoj

je plizivy a tim nebezpecny.[§]

Podle Henricha Freudenbergera: ,,Burnout je stav vyplenéni vsech energetickych zdrojii
puvodné velice intenzivné pracujiciho clovéka (napr. lidi, kteri se snazi druhym lidem

v jejich tézkostech pomoci a pak se citi sami premoZeni jejich problémy).“[1]

Podle Heleny Sek: ,, Burnout neni vysledek dlouhotrvajiciho stresu, je to spise diisledek
selhani procesii adaptace (schopnosti a moznosti vyrovnat se s tézkou situact. ** ,, Burnout je

stav chronického spatného fungovani. “[1]

Podle Shirley Kashoff: ,, Burnout je stav clovéka, ktery se podobd vysychani pramenii Ci
vybijeni baterie. Stejné jako stres i burnout neni mimo nds, ale v nas. Nezname ho, dokud se

v nas nezabydli. “[1]
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Stres

Podle H. Seleyema je stres definovan jako charakteristickd fyziologicka odpovéd’ na
ohrozeni organismu. Projevuje se prostfednictvim adapta¢niho syndromu, ktery pitimo
ovliviiuje zdravi tim, Ze vyvolavad nadmérnou a trvalou aktivaci nervového sympatického

systému, posléze poskozeni imunitniho systému.

Podle H. Coopera a M. H. Appleye je definovan jako stav organismu, kdy jeho integrita je

ohrozena a organismus musi zapojit vSechny schopnosti na svoji ochranu.[§]
Stresor

Stresor je Cinitel vnéj$iho prostiedi vyvolavajici v organismu stav stresu nebo stresovou
reakci. Mezi nejvyznamnéjsi patii hlad, podvyZiva, uvédomovand bida, hluk, konflikty a

traumatické zivotni udalosti.[8]
Adaptacni syndrom
Je reakce organizmu na stres, ktery ma tfi stupne¢:

e Poplachova reakce ve fazi Soku.

e Stupen odolnosti a adaptace na zatéz.

e Vycerpani projevujici se selhanim adaptivni reakce.[8]
Workoholismus
Workoholik je ¢lovek zavisly na naro¢né a dlouhotrvajici praci. Nahrazuje si sviij osobni
Zivot praci, citi se na vrcholu prostiednictvim své prace, ma pocit Ze jeho moznosti nemaji
hranic. Neumi pfimétené relaxovat a je nespokojeny bez hektické ¢innosti. Musi potad néco
organizovat, zafizovat a touto ¢innosti si obstarava stres, ktery vede k produkci adrenalinu a
endorfint.[8]
Empatie

Empatie znamena schopnost se vcitit do pocitli a jednani jiné osoby. Uméni zachéazet
s emocemi, schopnost €ist, neslovni projevy druhého, chapat o co usiluje, ¢emu se chce

vyhnout a co skryva.[8]
Supervize

Odborna piiprava pracovnikll v redlnych situacich a podminkach pod vedenim zkuSeného

pracovnika. Mlze se jednat o supervizi individudlni, parovou, skupinovou.[8]
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Ozbrojené sily

Jsou to sily, které vytvaii CR k zajistovani vlastni bezpeénosti. ,,Ozbrojené sily se cleni na
armadu, Vojenskou kancelar prezidenta republiky a Hradni straz.” Zakladnim ukolem
ozbrojenych sil je pripravovat se k obrané CR a branit ji proti vnéj§imu napadeni. Ozbrojené
sily CR plni téz vikoly, které vyplyvaji z mezindrodnich smluvnich zavazkii CR o spolecné
obrané proti napadeni. Ozbrojené sily se podileji na cinnostech mezinarodnich organizaci

ve prospéch miru ucasti na mirovych operacich, zachrannych humanitarnich akcich.*“[9]

2.2 Historie syndromu vyhoreni

Termin ,burnout“ jako odborny termin, se objevil v psychologii a psychoterapii
v sedmdesatych letech tohoto stoleti. Americky psychoanalytik Hendrich Freudenberger
oznacil timto terminem jev, ktery uz byl dobfe znam a dal tim impuls mnoha dal$im

psychologlim, ktefi tento jev zacali soustavné studovat.

S timto jevem se setkdvame uz v davné historii. Uz v bibli v knize nazvané ,,Kazatel*
muzeme Cist o tom, co termin vyhofeni vyjadifuje: ,,Marnost nad marnosti, vSechno je
marnost“. Dale ptib¢h proroka EliasSe, ktery byl cely zivot pronédsledovan kralovnou Jezabel.

Utikal pted ni, az se uchylil do pousté, kde je zcela vyCerpan, padéa a zdda sob¢ smrt.

Ve starém Recku v povésti o Sysifovi, ktery byl dle povésti odsouzen k tomu, aby dovalil
velky kamen na vysokou horu. Kdyz uz se blizil k vrcholu, kamen se mu vysmekl, spadl
dolti a Sysifos musel zacit znovu. Neni divu, Ze se takovému trapeni, které nema konce, se

fika ,,Sysifova prace®.

Bylo by mozné uvadét dalsi ptiklady psychického vyhoteni z badatelské ¢innosti, vale¢ného
1 civilniho Zivota.

Termin burnout byl diive pouzivany k oznaceni stavu lidi zdvislych na alkoholu, ktefi ztratili
o vSe ostatni zdjem. Pozdé&ji pro osoby drogoveé zavislé, protoze jejich zajem se soustiedi
pouze na danou drogu a vSe ostatni je jim lhostejné. Pozdéji se termin burnout zacal pouzivat
1pro osoby, které zajimala pouze jejich prace. Zacal se pro n¢ pouzivat termin ,,workoholici‘
I zde dochazelo k apatii pti prekondvani piekazek, neuspéchi, depersonalizace, depresim,

lhostejnosti a celkové vyCerpanosti.

Poté co se termin burnout objevil, zjistilo se, Ze se tento problém vyskytuje v Zivoté mnoha
lidi. Byly vytvofeny mnohé studie o lidech, u nichZ byl tento syndrom pozorovan. V roce

1983 americky psycholog Feaber vypracoval seznam patndcti set odbornych knih, ¢lankt a
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pojednani, které byli vénovany psychologické literatute o jevu burnout v letech 1974-1983.
Dalsi psychologové v jeho praci pokracovali a zvySoval se trend rostouciho zajmu o toto

téma, ktery pokracuje az do soucasnosti.[1]

2.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Ptiznaky syndromu vyhotfeni vychdzeji z celé fady definic. Je uvadéna fada negativnich
emociondlnich pfiznakl. Tyto pfiznaky jsou lépe pozorovatelné na chovani lidi, nezli
fyzické ptiznaky syndromu vyhoteni. Burnout je uvadén vzdy v souvislosti s urcitym

povolanim a vyskyt jeho pfiznaki se projevuje u jinak psychicky zcela zdravych lidi.[1]
Ptiznaky syndromu vyhoteni miZeme rozdélit do dvou skupin:

e Subjektivni ptiznaky:

o Mimotadna vycerpanost.

o Snizena sebereflexe.

o Pocit snizené vykonosti.

o Problémy se soustfedénim.

o Snadné podrazdéni.

o Negativismus.

o Dalsi ptiznaky stresovych stavi.
e Objektivni ptiznaky:

o Snizena vykonnost.

Snizend vykonnost je pfiznak, ktery je hmatatelny a dobie zjistitelny spolupracovniky,

nadfizenymi nebo klienty.[1]

2.4 Stadia syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se projevuje riznymi zplisoby a tyto projevy zavisi na stadiu, ve kterém

se ¢lovek nachazi. Déleni stadii syndromu vyhofeni ndm nabizi Edelwich a Brodsky:

e Stadium nadSeni, kter¢ je stddiem neredIn¢ho oCekéavani a idealismu. Prace se stava
smyslem Zivota jedince, vénuje ji veSkerou energii a travi v ni vétSinu casu. Vznika
zavislost na praci, kterou je mozné oznacit pojmem ,,workoholismus*.

e Stadium stagnace je stadiem kdy jedinec zacina slevovat ze svych vykont, v préci
si v8e plni, ale uz se zaméfuje pouze na jediné a to, aby uspokojil svou potiebu ve

formé platu a konick.
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e Ve stadiu frustrace se u jedince dostavuji pochyby o smyslu jeho prace, zda ma
smysl s ni pokracovat. Dostavuji se prvni psychické a fyzické potize, které mohou
byt doprovazeny i problémy v soukromém zivot¢.

e Ve stadiu apatie uz je jedinec trvale frustrovan. Pracuje uz pouze tak, aby splnil jen
zakladni pracovni tkoly, novym ukolim se vyhyba.

e Stadium intervence ptichazi v piipadé razantni zmény nebo pteruSeni procesu.
Jedna se o zménu prace, vypoveéd z prace, velkou Zivotni zménu, vénovani se vice

svym zajmim nebo piehodnoceni situace a redlny pohled na véc.[3]

2.5 Rizikové faktory vzniku syndromu vyhoreni

Jsou urcité profese, které jsou pro vznik syndromu vyhoteni nachylnéjsi nez jiné. Nejsou to
pouze profese samy, na kterych zavisi, zda syndrom vyhoteni vznikne ¢i ne. Existuji dalsi
faktory, které syndrom vyhofeni pfimo ¢i nepiimo zplsobuji. Tyto faktory mizeme

rozdé€lovat na vnitini a vnéjsi.

Vnitinimi faktory pak nazyvame osobni charakteristiky daného jedince, které zptsobuji
syndrom vyhoteni. Poté také stav organismu, fyzicky stav a zplisoby reagovani v riznych

situacich.

2.5.1 Vnéjsi rizikové faktory

Vnéjsi faktory se tykaji kontextu, ve kterém se jedinec nachazi. Mohou sem patfit podminky
v zaméstnani, kde pracuje, situace v osobnim Zivot¢, spolecnost v jaké se pohybuje a jaké
podminky na nas kazdodenné klade.
Zaméstnani

e Préce s lidmi je jeji Casté opakovani.

e Nezvladatelné ukoly.

e Nedostatecny odpoc€inek v pribéhu prace.

e PfetéZovani zaméestnancil.

e Z4dné nebo nedostatetné ocenéni od vedeni nebo zékazniku.

e Neadekvatni pracovni podminky.

e Nedostatecné financni prostfedky, zkusenosti nebo pocet personalu.

e Zadné nebo nedostateéné zlepSovani nepiiznivych pracovnich podminek.

e Stereotyp.
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e Snaha o povyseni.

e Neschopny management.[3]

Rodina

e Nadmérna pozornost problému ostatnich ¢lenii rodiny.
e Nepfiznivé finanéni podminky.

e Nepfiznivé podminky bydleni.

e Dlouhodobé¢ zdravotni nebo jin€ problémy v roding.

e Problémy ve vztazich.[3]
Spole¢nost

e ZvySovani pozadavkl na zaméstnance formou soutéZi, které nastavuji stale vyssi a
vyssi cile. Tyto cile mohou Casem piekracovat psychické ¢i fyzické moZnosti
zaméstnancul.

e Zkresleny obraz spole¢nosti o tom co je v Zivot¢ dilezité. Az mam penize, rodinu a
dobte hodnocené zaméstnani tak poté teprve prichazi stesti.

e Vyvijeny tlak na zeny, aby co nejdiive nastoupily do prace na plny pracovni tivazek,
1 kdyz maji doma malé déti a staraji se o domacnost.

e Uspéchanost doby, kterd zvySuje naroky a tim tlak na jedince, ktery toto tempo
nestiha.

e Srovnavani vlastnich pomérii a snaha neustéle drzet krok s lidmi kolem nés.[3]
Profesni podminky vzniku syndromu vyhoieni

e Potieby zaméstnancii nehraji zddnou roli.

e Novy zaméstnanec je ,.hozen do vody*.

e Nemoznost personalniho ristu.

e Chybi supervize.

e Nekompetentnost nadiizenych, nemoZnost se dovolat prava nebo vytesit problém.
e Soupetivost na pracovisti.

e Nepratelska nalada v kolektivu.

e Piehnand byrokratickd nebo jind kontrola zaméstnancti.[3]
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2.5.2 Vnitrni rizikové faktory

Vnitfnimi faktory pak nazyvame osobni charakteristiky daného jedince, které zplsobuji
syndrom vyhoieni. Poté také stav organismu, fyzicky stav a zplsoby reagovani v riznych

situacich.

e Sklony k workoholismu.

e SoutéZiva povaha a nutkédni srovnavat se s druhymi.

e Precitlivélost pfi vnimani obtiznosti vlastnich Zivotnich podminek.
e Zadna vnitini sebereflexe.

e Neumérné vnimani jakéhokoliv neuspéchu.

e Absence fyzické kondice, Spatny fyzicky stav.

e Nepravidelny denni reZim.

e Pocit, Ze vSe zvladnu nejlépe sam.

e Nizka urovein zdravé asertivity, neschopnost fici ,,ne*.
e Nutkani kontrolovat GpIn¢ vse.

e Sklon k perfekcionalismu.

e Pietézovani sama sebe vysokymi pozadavky.

e Nezvladani konfrontaci a konflikta.

e Neschopnost aktivniho i pasivniho odpoc¢inku ¢i relaxace.[3]

2.6 Rizikové profese

Syndrom vyhofeni mize postihnout kohokoli v jakékoli profesi. Existuji vSak profese, které
jsou vice ohroZeny. Jedna ptevazné o profese pracujici s lidmi a profese, kde lidé vykondvaji
stereotypni praci. Syndromem vyhoteni v§ak nemusi trpét jen zaméstnani lidé. MiZze se

jednat také o matky pecujici o déti nebo lidi starajici se o nemohouci.[1]

Jedny s nejvice ohroZenych profesi syndromem vyhoteni jsou tzv. poméhajici profese. Jedna
se o povoladni, jejichZ ukolem je pomahat druhym. Jedné se naptiklad o: I€kate, zdravotni
sestry, zdravotnicky personal, psychologové, psychiatti, socidlni pracovnici, ucitelé vSech

stupiill, policisté, hasi¢i, vedouci pracovnici a manazeti a dalsi.[1]
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Proc¢ pomahajici profese?

Jelikoz predstavitelé pomahajicich profesi do své prace investuji mnohem vice nez jen
znalosti a dovednosti, ale také do ni davaji ¢ast své osobnosti. Prace s lidmi je mnohem
naro¢ngj$i nez prace s materialem. Kromé toho Ze s lidmi soucitime, také pocitujeme pocit
empatie. Profese pracujici pouze s materidlem si nenosi praci domti a nemusi nad ni ve

volném Case premyslet. Za to u prace s lidmi neni tak snadné se tomu vyhnout.[2]
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3 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Pojem syndrom vyhoteni se stal zndmym pojmem a mize o ném a jeho prevenci piecist
spoustu materidll,, protoze zakladni véci, kterou potifebujeme, abychom byli schopni

predchazet poptipade¢ se branit syndromu vyhoteni je védét, ze existuje.

Prevence syndromu vyhoteni je ¢asto podcenovana a lidé si nepfipousti, Ze by je néco

takového mohlo potkat. Pojem je sice znamy, ale ne kazdy vi, co znamena.

3.1 Zaméstnavatel a jeho role

Vyhoteni se v organizacich nevyskytuje ndhodné. Objevuje se u pracovniki, ktefi maji
spole¢ného nadfizené¢ho. Tudiz velky podil na projevech syndromu vyhotfeni maji prave
nadfizeni. Prace v dobrém kolektivu je dilezitym faktorem, ktery plsobi jako preventivni

opatteni.

Zamgéstnavatel by se mél snazit zabranit vzniku syndromu psychického vyhoteni, jehoz
dasledkem je snizeni kvality i1 kvantity prace, tUzce souvisi s fluktuaci, absenci a

nespokojenosti v praci, coz ma také ekonomickeé diisledky.[10]

3.1.1 Povinnosti zaméstnavatele
Povinnosti zaméstnavatele podle z listiny zakladnich prav a svobod:

e Zabezpecit zaméstnanci pracovni podminky, které poskytuji dostatecnou ochranu
zdravi pfi praci.
e Poskytnout zaméstnanci spravedlivou odménu za préci.

e Zabezpecit uspokojivé pracovni podminky.[11]
Povinnosti zaméstnavatele podle zakoniku prace:

e Vytvéret zaméstnanciim pracovni podminky, které umoziuji bezpecny vykon prace.

e Poskytnout odborny rozvoj svych zaméstnancti.

e Piiurceni mnozstvi poZzadované prace a pracovniho tempa vzit v ivahu fyziologické
a neuropsychické moznosti zaméstnance.

e Co nejlépe organizovat praci.[12]
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3.1.2 Moznosti zaméstnavatele

Zameéstnavatel by se mél v prvni fad¢ zamétit na prevenci syndromu vyhoteni, a pokud zjisti
naznak psychickych problémt svého zaméstnance tak by mél problém neprodlené tesit.
Pokud se pracovnim tymu vyskytuje jedinec, ktery ma tento problém tak nejen, ze vykona

mén¢ prace, ale také negativné ptisobi na své kolegy.
Zaméstnavatel ma spoustu moznosti jakym zptisobem zaméstnanciim pomoci:

e Uprava pracovnich podminek — jedna se o organizaéné pracné opatieni. Je dileité
pfesné vymezit pracovni Ukoly a kompetence s nimi souvisejici. Pracovnik musi
znat svou ulohu na pracovisti a musi védét, co jsou jeho pracovni ukoly a ¢im jsou
ohranicené. S tim souvisi pracovni podminky, dostatecné znalosti a dovednosti
potiebné ke splnéni tkolu a pfimétenost poctu ukoli kladenych na pracovnika.

e Odpocinout si — dalsi dilezité opatieni ze strany zaméstnavatele je zajistit konkrétni
misto k odpoc¢inku. Je dilezité béhem naplanovaného odpocinku odejit z pracoviste,
aby mohl pracovnik opravdu odpocivat.

e Dobie fungujici tym — zlepSuje podminky na pracovisti. Zaméstnanci fesi ukoly jako
tym oproti soupefivosti.

e Obohacenim prace — riznymi zajimavymi ¢innostmi, coz vytrhne zaméstnance
z monotonnosti pracovni naplne.

e Zjednoduseni administrativy — pracovnikim pomtize jakékoli zjednoduseni prace.
Administrativa predstavuje fadni a nekreativni praci, kterda miZze zaméstnance

frustrovat.|[2]

3.2 Osobni pomoc

Me¢li bychom si uvédomit, ze kazdy z nas je svym zpisobem odpovédny za ta jakym
zptisobem dopadne jeho osobni boj se stresem a zatéZovymi situacemi. Strategii jakym
zpiisob bojovat existuje cela fada, avSak je na kazdém z nas jakou si zvolime. Divodem je,
ze kazdy z nas je jinak citlivy na tentyZ druh stresoru. Zalezi na mife pfizplisobivosti na
stresové situace. Kazdy z nds na tyto situace reaguje individualné, nékdo jedna tzkostné,

nékdo zase impulzivné. Kazdy proziva udélost svym specifickym zpisobem.

Proto je nezbytné nejdiive poznat sdm sebe a poté se zamyslet nad strategii. Sebepoznani by

mélo byt realizovano v téchto dimenzich:

e Prace a seberealizace.
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e Partnerské souziti.

e Rodina.

e Zdravotni stav.

e Fkonomicka situace.

e Hlavni zivotni plany a perspektivy.

Postupy, které napomahaji zvladani stresu, si muize kazdy cloveék zaradit do svého
kazdodenniho zivota. Aplikaci téchto postupii dochazi ke snizeni rizika nemoci vyvolanych

stresem, coZ je v prave v prvni fad¢ syndrom vyhoteni.[3]
Poradi priorit
Stanovime-li si vlastni priority, mame poté moznost se soustiedit pouze na n¢. Poté stres,

ktery vznikal v disledku zdleZitosti, které jsme si nestanovily za prioritni, tudiz ne tak

dualezité je mozné povazovat za zbyte¢né plytvani energii.[3]
Vyhybani se stresu
Za predpoklad pro zvladnuti této strategie je vyvarovat se stresovych situaci. Vzdy je lepsi

predchazet stresu a tudiz syndromu vyhoteni nez 1écba téchto negativnich jevii. Vénovat

kazdy den trochu ¢asu relaxaci.[6]
Naucit se odpocivat

Znamena to svij volny ¢as vyuzivat k odpocCinku. Jit se projit, vyrazit do ptirody, vyuzit

vlastni dovolenou, vénovat se z4jmiim a nemyslet na praci.[3]
UdrZovat vztahy s lidmi

Pratelé nam dodévaji energii, podporuji nas, dostdvame od nich zpétnou vazbu o naSem
chovani a jedndni. Pokud Zijeme v harmonickém vztahu a udrzujeme kolem sebe ptatele tak

se stavame odolngj$imi proti stresu.[5]
Pravidelné cvicit

Pravidelny pohyb by mél byt pravidelnou soucésti naseho kaZzdodenniho Zivota. Pohyb ma
nesporny vliv na odbourdvani stresu, fyzického napéti zplsobeného stresem, redukci
nadvahy, snizovani poklesu hladiny cholesterolu v krvi, regulaci krevniho tlaku, posileni
¢innost srdce a obéhového systému a upevneéni pocitu pohody a vyrovnanosti. Pti vybéru

vhodné sportovni aktivity je nutné piihlédnout ke svému celkovému zdravotnimu stavu.
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Stres je mozné odbouravat jednak silovymi a rychlymi sporty nebo sporty vyzadujicimi

stejnomerny a rytmicky pohyb.[4]
Dbat na spravnou vyZivu

Zdrava strava a pravidelny pfisun vitamint a zivin, které ¢lovek potiebuje, pro své optimalni
fungovani ovlivni nase zdravi natolik, Ze na n¢j nebude stres tak rychle ptisobit. Soulad mezi
»telem a dusi souvisi s harmonii organismu. Pokud se ¢lovek citi dobie a je spokojeny se
svym télem, tak to vS§e ma pozitivni vliv na nase sebevédomi a sebevédomi lidé sméiuji
k aktivnimu pftistupu k zivotu.[3]

Relaxovat

Forem relaxace je cela fada od nejjednodussi formy, kterd ma podobu ,,zdravého dychani®,
az po kurzy relaxace ve psychoterapeutickych poradnach. Relaxace nam napomaha uvolnit

napéti. Relaxace charakterizuje stav, ktery je opakem napéti. Je velice dulezitou casti

prevence nemoci zpusobovanych stresem.[4]
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4 ARMADA CESKE REPUBLIKY

, Armdda je zdkladem ozbrojenych sil a organizacné se cleni na vojenské utvary a vojenska

zarizeni, které se mohou slucovat do veétsich organizacnich celkii.*“[9]

4.1 Ukoly Armady Ceské republiky

ACR jako sou¢ast ozbrojenych sil Ceské republiky jejichZ zakladnim ukolem je pFipravovat
se kobrané CR a branit ji proti vn&j§imu napadeni. Plni taktéz ukoly
vyplyvajici mezinarodnich smluvnich zavazki CR o spole¢né obrané pii napadeni a také se
podili na ¢innostech ve prospéch miru a bezpe€nosti a to zeyjména ucasti na operacich na
podporu a udrZzeni miru, zachrannych a humanitarnich akci a do téchto akci mohou byt vojaci
v &inné sluzbé vysilani i jako jednotlivei. Jednotky ACR se také mohou zi&astiiovat

vojenskych cvi¢eni spolu s cizimi ozbrojenymi silami na izemi CR nebo v zahranici.[9]

ACR se podle zdkona 239/2000 Sb. o integrovaném zachranném systému a zméné nékterych

zékontl fadi mezi ostatni slozky integrovaného zachranného systému (dale 1ZS).[13] Zakon
219/1999 Sb. o ozbrojenych silach CR stanovuje dalsi mozné pouziti ACR:

e Vojak miZe plnit ukoly Policie Ceské republiky (dale PCR) v piipadg, Ze sily a
prostiedky PCR nejsou dostate¢né k zajisténi bezpeénosti a vnitiniho poradku. Tyto
ukoly se plni pouze na dobu nezbytné nutnou a v tomto piipadé maji vojaci stejné
povinnosti a prava jako piislusnici PCR.

e ACR se podili na zachrannych pracich v piipadé pohrom nebo jinych zavaznych
situacich, které ohrozuji zdravi, zivoty, majetkové hodnoty nebo Zivotni prostiedi
poptipad¢€ na odstranéni nasledkli pohromy. Za pouZiti vojenské techniky odstratiuje
jina hrozici nebezpeci.

e ACR plni humanitarni tikoly v ramci civilni obrany.

e ACR stiezi objekty duleZité pro obranu statu.

e ACR plni tkoly tykajici se zabezpeleni letecké dopravy vladnich Einiteld,
poskytovani leteckych sluzeb a zabezpeceni letecké zdravotnické sluzby. Dale také
dopravy dle vlastnich potieb nebo dle natfizeni vlady.

e ACR se podili na organizaci a zabezpeeni kulturnich, vzdélavacich a jinych

spolecenskych akei.[9]
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4.2 Vojak z povolani

Povolani vojaka je specifické povolani, které nemusi byt vhodné pro kazdého. Sluzba v ACR
s sebou nese urcité omezeni a povinnosti. Zakladni povinnosti vojakil upravuje zakon
221/1999 Sb. o vojacich z povolani. Dale tyto povinnosti upravuje Zakladni tad
ozbrojenych sil Ceské republiky, ktery na zakladé rozhodnuti prezidenta republiky stanovuje

pravidla rezimu zivota vojakt v ¢inné sluzbé.
4.2.1 Zakladni povinnosti vojaki

Vojak podle zédkona 221/1999 Sb. o vojacich z povolani je povinen:

o ,Diisledné a presné plnit ukoly, které mu ukladaji pravni predpisy a rozkazy
nadrizenych.

o Svedomité a radné konat sluzbu podle svych sil, znalosti a schopnosti.

e Zachovavat micenlivost o skutecnostech, o nichz se dozvedél pri vykonu sluzby a
které v zdajmu sluzby nelze sdélovat jinym osobam; to neplati, pokud byl této
povinnosti zprostén sluzebnim organem.

o Ohlasit svéemu nadrizenému zavady, nedostatky, které ohrozuji nebo ztézZuji vykon
sluzby, a hrozici skodu.

e ZvySovat své odborné znalosti a prohlubovat svoji kvalifikaci, dbat o svoji fyzickou
zdatnost.

e Dodrzovat pravidla sluzebni zdvorilosti a chovat se i mimo sluzbu tak, aby neohrozil
vaznost a diveryhodnost ozbrojenych sil, dodrzovat pri vykonu sluzby pravni
predpisy, mezinarodni pravo vdlecné a humanitarni, mezindrodni smlouvy a rozkazy
nadrizenych.

o Pri vykonu sluzby nosit predepsany stejnokroj a zdrzet se jedndni, které by
narusovalo nebo znevazovalo jeho vzhled; vyjimky stanovi sluzebni organ,

o Nezneuzivat ve sviij prospech nebo ve prospéch jinych osob informace ziskané pri
vkonu sluzby a neprijimat neopravnéné dary nebo jiné vyhody v souvislosti s
vykonem sluzby.

e Bezodkladné ohlasit nadrizenému zahdjeni trestniho Fizeni nebo rizeni o prestupku

Viici své osobé a informovat ho o priitbehu a ukoncenti téchto rizeni.
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o Nejpozdeji po zahdjeni Fizeni o prestupku, z néhoz je obvinen, bez zbytecného
odkladu oznamit spravnimu orgdanu prislusnému k projednani prestupku, Ze je
vojakem. “[14]

,,Domniva-li se vojak, ze rozkaz nadrizeného je v rozporu s pravnim predpisem, je povinen
nadrizeného na to upozornit; trva-li nadrizeny na splnéni rozkazu, je vojdk povinen jej splnit.
Vojak je povinen odeprit splnéni rozkazu nadrizeného, spachal-li by jeho splnénim trestny
c¢in, tuto skutecnost ohlasi neodkladné vyssimu nadrizenému.

Je-li pri vvkonu vojenské sluzby neodkladné treba zakroku k odvrdaceni Skody hrozici ve
vojenskych objektech a na vojenském materialu, je vojak povinen zakrocit. Nemusi tak ucinit,
brani-li mu v tom diilezita okolnost, nebo jestlize by tim vystavil vaznému ohroZeni sebe,

ostatni vojaky nebo obcany anebo osoby sobé blizke.*“[14]

4.2.2 Zakladni povinnosti nadfizeného
Nadtizeny v ACR podle zdkona 221/1999 Sb. o vojacich z povolani je povinen:

e, Organizovat, vidit, kontrolovat a hodnotit vykon sluzby.

e Zabezpecovat, aby byli pro vykon sluzby odborné pripraveni a vycviceni.

e ytvaret priznivé podminky pro vykon sluzby.

o Veést je ke sluzebni kazni, k plneni sluzebnich povinnosti a vyvozovat diisledky z
porusovani sluzebnich povinnosti.

e Seznamovat vojaky s vojenskym radem a jeho zménami.“[14]
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5 SYNDROM VYHORENI U INSTRUKTORU NA VOJENSKE
AKADEMII VE VYSKOVE

Kazdy instruktor pracujici na vojenské akademii je predevSim vojak z povolani. Z toho
vyplivaji povinnosti a tkoly, které byli vymezeny v pfedchozim textu a které musi také
bezesporu plnit. Je vSak také ucitelem, ktery se podili na ptipravé profesiondlnich vojaki.
Jedna se o ptipravu vojakd z povolani béhem jejich vojenské kariéry nebo o zakladni
piipravu Zadateld z fad civilnich osob o sluzbu v ACR v ramci Kurzu zakladni ptipravy.

Tento kurz je povinny pro vSechny noveé zajemce, kteti se chtéji stat vojaky z povolani.

5.1 Velitelstvi vycviku — Vojenska akademie

Velitelstvi vycviku - Vojenska akademie Vyskov je vzdélavacim a vycvikovym zatizenim,
kde zfizovatelem je Ministerstvo obrany CR. VeV-VA je stalym prvkem systému veleni
a fizeni ACR, které odpovida za provedeni a rozvoj piipravy personalu. Tato piiprava je
organizovana formou kariérovych a odbornych kurzi. Tyto kurzy jsou ur¢ené pro hodnostni
sbory pocinajici muzstvem az po sbory dustojnické. Dale také organizuje kurzy pro

prislusniky Aktivnich zaloh nebo pro civilni zaméstnance rezortu.
Je predurceno k organizaci a provadéni:

e Zakladni pripravy.

e (Odborné ptipravy.

e Kariérového vojenského vzdelavani.

e Vycviku vojenskych profesionald.

e Vycviku ptisluiniki Aktivni zalohy ACR.

VeV-VA také organizuje a zabezpeduje piipravu jednotek a titvari ACR do zahrani¢nich
misi. Je provozovatelem vycvikovych zatizeni ve vojenskych vycvikovych prostorech ACR,
simulaénich a trenazérovych technologii uzivanych ACR. Planuje jejich rozvoj, vyuziti

a pripravuje jednotkam ACR a sil NATO kvalitni podminky pro vycvik.

Jednim z hlavnich ukoll je fizeni a organizace zékladni ptipravy rekrutli a zabezpeceni

vojenské ptipravy studentli Univerzity obrany v rozsahu své pusobnosti.[15]
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Hlavni priority VeV-VA:

o | Zajisteni kvalitni profesni pripravy persondlu nezbytné ke splnéni kvalifikacnich
pozadavkii.

o Udrzeni schopnosti pripravy jednotek do zahranicnich operaci.

e Kvalitni provedeni zakladni pripravy podle nové ucebni dokumentace.

o ZvySovani kvalifikace viastniho personalu.

® Rozvijeni mezindrodni spoluprace s vzdélavacimi a vycvikovymi stredisky clenskych

statii NATO (EU) “[15]

5.2 Prace instruktora

Hlavnim ukolem kazdého instruktora u VeV-VA je ptfiprava, planovani a samotné vedeni
vycviku kurz. Kurzy probihaji v délkédch od nékolika dnii, ale i n¢kolik mésicta. Vse je
v zavislosti na typu daného kurzu a urovné pozadovaného vystupu. Typové jsou kurzy
rozdilné dle odbornosti a urovni zaméfeni, organizuji se s ur¢enim pro hodnostni sbory
muzstva, poddistojniky, praporciky az po dustojnicky sbor. Kazdy z kurzii ma své vlastni
specifika. Nekteré typy kurzh jsou z veétsi ¢asti organizovany na uc¢ebnach a jiné prevazné
ve vojenskych vycvikovych prostorech. Proto ndrocnost vedeni vycviku v jednotlivych
tipech kurzii mtize byt rozdilna at’ uz z divodu délky jednotlivych kurzii, mista provedeni

nebo poctu instruktorti podilejicich se na daném kurzu.

5.3 Rizikové faktory

Prace vojaka z povolani je uz ze své podstaty narocnd a neni pro kazdého. Prace vojaka

vevr

a byt prikladem posluchacim v kurzu.
Administrativa

Nadmérna administrativa je problémem nejen v ACR, ale i u jinych statnich ¢&i civilnich
subjektil. Jedna se o zdvojovani dokumenttl, zpracovavani nadbytecnych dokumentd, a jejich
naro¢né vypracovavani pod ¢asovym presem, které pisobi negativné na jedince. Piiprava na
zamestnani (vycvik) je dilezita, ale jeho administrativni ¢ast je pro zkuSeného instruktora
zbyte¢na a tudizZ jeji zpracovavani miize povaZovat za zbytecnou ztratu ¢asu, kterou mohl

vyuzit efektivnéji.
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Soustavné pretéZzovani

Nadmérné naroky na instruktora mohou byt také jednim z faktord, ktery miize napomahat
vzniku syndromu vyhotfeni. Vedeni celodennich zaméstnani narocnych na pozornost po
celou dobu trvani n€kolikatydenniho kurzu je obrovsky napor, ktery mize vést ke snizeni
kvality vycviku a jisté negativné pusobi na instruktora. Instruktor nejen, ze odpovida za
kvalitu vycviku, ale také za bezpe€nost a zdravi cvicicich. Tento problém nastava v ptipadé
nedostatku personalu, kdy jedna osoba, v podob¢ instruktora, zodpovida za nékolik funkci,

které by v béZném rezimu zastavali dalsi jeden az dva instruktofi.
Prace s lidmi

Instruktor jakoZto ,ucitel pracuje neustdle s lidmi. Prace slidmi neni jednoduchd a
vyzaduje vysokou miru trpélivosti a profesionality. Snaha proménit vstupy (posluchace)
v kvalitni vystupy (absolventy) zavisi na posluchacich, ale obrovsky podil mé instruktor,
ktery se neustale snazi vycvicit profesionaly na nejvyssi urovni. Pokud se tato prace nedafti
a dostavuje se vysoka mira netispéSnosti posluchacti tak miize dochazet k pocitu zbyte¢nosti

prace. I kdyz je tato situace zpiisobena Spatnym piistupem posluchaci.

Instruktor musi mit u svych podiizenych (posluchacti) divéru a respekt, ktera se neda
vydobyt pouze formalni autoritou (,,silou‘), ktera je spojena se zastdvanou pozici instruktora.
Respekt a divéru Ize ziskat predev§im profesiondlnim vystupovanim, toleranci, znalostmi a
dovednostmi, které si musi po celou svou kariéru udrzovat v pozadované kvalité
odpovidajici soudobym trendiim a s tim 1 souvisejici sebevzdélavani ve své odborné oblasti,

ale i v oblastech souvisejicich s piisobenim ACR jako celku.
Vycvik porad dokola

Opakované provadéni vycviku v jednou typu kurzu bez dostate¢nych piestavek mezi bloky
vycviku nebo kurzy ma negativni vliv jak na kvalitu vycviku, tak i na psychiku instruktora.

Mize se dostavit odpor k této praci a stadium apatie.
Podminky k praci

Provadéni kvalitni vyuky a vycviku Gzce souvisi s prostfedim, podminkami, materidlnimi a
technickymi prostfedky slouzici k zabezpeceni vycviku v pozadované kvalité. Snaha odvést
svou praci dobte a vycvicit posluchace na pozadovanou urovein miize byt komplikovana
pravé nedostateCnym zabezpecenim, jak je vySe zminovano. Pokud se soustavné dostavuje

problém se zabezpecenim materidlem nebo technikou potiebnou pro vycvik, tak se instruktor
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dostava do obtizné situace, kterou nemtize ze své pozice jakkoliv ovlivnit. Cile kurzu musi
byt splnény, posluchaci potiebuji podminky k ispésnému absolvovani, ale bez dostatecného
zabezpeceni to neni mozné. Tim padem tento ukol neni mozné plnohodnotné zvladnout.
Pokud se tyto ptipady dostavuji pravidelné€, na instruktora mize pusobit velky tlak a stres,

ktery zvysuje riziko syndromu vyhoieni.
Nekvalitni veleni

Dobry velitel musi vydavat tkoly smysluplné, splnitelné, méfitelné, realizovatelné. A
protoze, dobry velitel by mél znat své podiizené, mél by stat na strané svych podiizenych
v ramci konfliktd posluchaé¢-instruktor. V piipad¢ kdy nadiizeny stupen veleni produkuje
ukoly, které postradaji smysl anebo vedou k umélému zatéZovani podiizenych, Ize tento stav
pusobeni hodnotit z dlouhodobého hlediska jako negativné plisobici okolnost, ktera ziejme
bude mit negativni dopad na kvalitu vycviku a psychicky stav instruktora. Podtizeni se

mohou stévat frustrovanymi a tento stav zvysuje riziko syndromu vyhoteni.
Nedostate¢né docenéni

Oficialni ocenéni v ACR je feSeno formou vyznamenani, odmén a pisemnych pochval. Na
psychiku Clovéka vSak pozitivné piisobi i prosté vyiceni slov od nadiizeného ,,dobra prace*.
Pokud se zadna z téchto forem ocenéni prace nedostavuje, miize mit instruktor pocit, ze svou
praci nedé¢la dobie nebo, Ze o ni nikdo nevi a nikoho nezajima. Jedinec za¢ind porovnavat
uroven vlastni prace s kolegy a dostavuje se pocit frustrace. Pocit jako naptiklad ,,vzdyt
pracuji mnohem vice nez kolegové a nikdo me neoceni a je ano*. I kdyz se mtze jednat jen

o pocit tak jedinci mize ptipadat prace zbyte¢na a opét vznika riziko syndromu vyhoteni.
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6 DILCI ZAVER

Syndrom vyhofteni je pojem, ktery dnes Casto slychame ze vSech stran, avSak ne kazdy vi, o
co se skute¢n¢ jedna. Studium problematiky syndromu vyhoteni osvétluje, jakym zplisobem
byl syndrom vyhoteni viniman v minulosti a jak se situace vyvinula do dne$ni doby. Studiem
priznakid syndromu vyhoteni bylo zjisténo, jaky zptisobem se syndrom vyhoteni projevuje,
a ze poznat jeho pfiznaky v pocatcich neni vitbec snadné. Dle ovliviijicich faktort je

ziejmé, ze vojensti instruktofi rozhodné patii do rizikové skupiny.

Prevence syndromu vyhoteni se jevi jako velice dilezita a ma vyznamny vliv. U instruktord,
kterym je v ramci zaméstnani umoZnéno relaxovat formou zdokonalovani fyzické kondice,
osobniho rozvoje vramci kurzii a zaméstnavatel nabizi uspokojivé nékdy 1 flexibilni
pracovni podminky je pfedpoklad, Ze by syndromu vyhoteni méli do jisté miry predchazet.
Zalezi samoziejmé na dalSich formach osobni pomoci a prevence. Tento piredpoklad bude
mimo jiné ovéfovan v ramci praktické ¢asti bakalatské prace.

Studiem rizikovych faktor béhem piipravy teoretické ¢asti a ndslednou analyzou byly
urceny rizikové faktory pisobici na instruktora. Na zdklad¢ téchto faktorti byl sestaven
dotaznik, ktery ndm pomuze, nahlédnout a objasnit redlné pohledy jednotlived na
problematiku syndromu vyhoteni. Dulezity poznatek ovliviiujici vznik syndromu vyhoteni,
ktery vychazi z teorie je stereotyp a mnohaleté setrvani na stejné pracovni pozici. Tento fakt
vidim jako dominantni faktor, ktery bude ovliviiovat stadium syndromu vyhofeni u
instruktorti nejvice a ten bude ovéfen v praktické ¢asti bakalarské prace v ramci porovnani

s celkovou dobou sluzby a dobou sluzby v ACR.

Studium syndromu vyhoteni je také formou prevence jeho vzniku. ZjiSténi zda je, mezi
instruktory povédomi o tomto terminu. Pokud syndrom vyhofeni z pohledu vojenské
terminologie nazveme neptitelem, pak by vojensky vojeviidci dozajista fekli ,,Je nutné znat
"‘

dobie svého nepftitele

do hloubky.

Proto je bezpodminecné nutné se touto problematikou zabyvat vice
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II. PRAKTICKA CAST
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7 CILE A CHARAKTERISTIKA VYZKUMU
Cilem vyzkumu, ktery byl proveden u instruktorti pisobicich u VeV-VA Vyskov je zjistit:

1. Cetnost vyskytu syndromu vyhoteni v jeho jednotlivych fazich.

2. Faktory, které mohou ovliviiovat vyskyt syndromu vyhoteni.

Podstatou praktické ¢asti bakalaiské prace je dotaznikové Setfeni, na zdklad¢ kterého, je

proveden navrh opatfeni tykajici se prevence vici syndromu vyhoteni.

7.1 Vyzkumné otazky

Vzhledem ke stanovenym cilim byly v dotazniku sestaveny otdzky, které slouzi k ovéieni

nasledujicich vyzkumnych otazek:

1. Jsou instruktoti na VeV-V A Vyskov zasazeni syndromem vyhoteni?

2. Jak souvisi celkova délka sluzby u ACR a sluzba u VeV-VA Vyskov ve vztahu
k syndromu vyhoieni?

3. Jakym zplisobem plisobi pracovni podminky a prostfedi na VeV-VA ve vztahu
k syndromu vyhoieni?

4. Jsou vice ohroZeni instruktofi, ktefi nemaji dostate¢né znalosti tykajici se syndromu
vyhoteni?

5. Plsobi sport, konicky a dalsi druhy relaxace jako prevence syndromu vyhoieni u

instruktoru?

7.2 Popis vyzkumu

Pro vyzkum byl stanoven cil ziskat informace od minimaln¢ 100 respondentd. V ramci
dotaznikového Setfeni bylo osloveno 200 respondentti z fad instruktort, kteti byli pozadani,
aby ve svém volném c¢ase vypracovali dotaznik tykajici se syndromu vyhoteni. Dotaznik se
sklada ze dvou casti. V prvni casti, kterou jsem nazval ,,.Dotaznik instruktora® bylo
vytvofeno 20 otdzek ztoho 9 uzavienych, 8 polootevienych a 3 oteviené. Druhd cést
dotazniku nazvana ,,.Dotaznik syndromu vyhoteni* se sklada z 18 otazek a slouZi k zjiSténi
stadia syndromu vyhofeni, ve kterém se respondent momentalné nachazi. Mize se jednat
o stadium, ve kterém syndrom vyhotfeni nehrozi aZz po stddium plného ochromeni

syndromem vyhofteni.

Distribuci dotaznikl byla provedena bud’ osobné, nebo za pomoci kolegii z ostatnich tisekii.

Byla povedena béhem 14 dni v tydnech od 27.1. do 7.2. 2020. K datu 10.2. 2020 bylo z jiz
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zminovanych 200 dotaznikid vypInéno 140 a z této sumy bylo vyfazeno 5 dotazniki, protoze
byly vyplnény pouze ¢astecné. Tudiz na ucely vyzkumu zbylo celkem 135 dotaznikd, coz je

67,5 % z pozadovaného celku.

7.3 Metody vyzkumu

Pro ucely vyzkumu byla zvolena kvantitativni metoda. Pomoci metody Setfeni formou
dotazovani na pfipravené a cilené otazky, které vedou k ovéfeni stanovenych vyzkumnych
otazek. Po provedeni analyzy ziskanych dat pomoci vytvofené tabulky je interpretace

vysledku vyzkumu provedena pomoci tabulek absolutni, relativni ¢etnosti a textu.
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8 VYHODNOCENI DOTAZNIKU A VYZKUMNYCH OTAZEK

Tato kapitola je vénovana vyhodnoceni dotazniku instruktora, dotazniku syndromu vyhoteni

a vyzkumnych otazek.

8.1 Dotaznik instruktora

Otazka ¢islo 1 — Pohlavi?

Vyzkumu se zucastnilo celkem 135 respondentii, z toho poctu byl podil zen pouze 5 % a
muzl 95 %. Pokud tuto informaci srovndme s Kvalitativni genderovou analyzou k 1. lednu
2019 zpracovanou Sekci statniho tajemnika Ministerstva obrany, ze které vyplyva, Ze pomér

7en a muzil je 13 ku 87 procentim v ramci VZP v ACR.[17]

Tab. 1 — Pohlavi

Pohlavi Zeny Muzi
Absolutni 7 128
Relativni 5% 95 %

Otazka cislo 2 — Vék?

Vékové kategorie byli rozdéleny na &tyfi urovnd. Ulelem otazky je zjistit v jakém
prumérném vékovém rozmezi jsou respondenti, a kterych vékovych kategorii se ohrozeni
syndromem vyhoteni nejvice tyka. Praimérny vék vojaki v ACR je 37 let.[17] Vyzkum
prokazal, Ze zkoumany vzorek respondentt je ve vékové kategorii 35-45 let coz odpovida

ostatnim slozkam ACR.

Tab. 2 — V¢k
Vék 18-25 let 25-35 let 35-45 let 45 a vice let
Absolutni 0 20 78 37
Relativni 0% 15 % 58 % 27 %

Otazka cislo 3 — Rodinny stav?

Tato otazka hodnoti rodinny stav dotazovanych respondenttl. Setfeni ukazalo, Ze ve svazku

manzelském Zije 62 % respondentti, 11 % je rozvedenych, 27 % je svobodnych a 0 %
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ovdovélych. Situace v rodiné miize mit vyrazny vliv na psychicky stav, ktery se mize

projevovat v zaméstnani.

Tab. 3 — Rodinny stav

Rodinny stav? | Vdana/zenaty | Rozvedenda/y Svobodna/y Vdova/ec
Absolutni 83 15 37 0
Relativni 62 % 11 % 27 % 0%

Otazka Cislo 4 — Nejvyssi dosazené vzdélani?

V této otazce je feSena uroven dosazen¢ho vzdeélani. Mezi moznostmi se nenachdzi moznost
vyuéen, protoZe pozici instruktora je mozné v ACR vykonavat s minimélné stfedogkolskym
vzdélanim s maturitou. Dotaznik ukazal, ze 59 % dotazovanych dosahl stfedoSkolského
vzdélani s maturitou, 4 % absolvovalo vys§i odbornou Skolu a 37 % absolvovalo

vysokoskolské vzdelani.

Tab. 4 — Dosazené vzdélani

Dosazené vzdélani SS s maturitou Vyssi odborné Vysokoskolské
Absolutni 80 5 50
Relativni 59 % 4% 37 %

Otazka cislo 5 — Hodnostni sbor

V otazce Cislo 5 je sledovan hodnostni sbor respondentd. Hodnost souvisi s Grovni
vykonavané prace. Respondenti v hodnostnim sboru dlstojnikii se ve svém pracovnim
zatazeni pfevazné podili na planovani a organizaci vycviku v kurzech a nachdzeji se v pozici
manazera. Zatimco praporcicky sbor se podili pfevazné na realizaci samotného vycviku jak
v teoretické tak praktické oblasti. Na pozici lektora mize byt zafazen také obcansky
zaméstnanec, ktery je nevojak a mize vést vyuku pouze u urcitych typech zaméstnani. Kazda
z téchto urovni mize zplisobovat stresové situace, které mohou vytvaret podminky pro
rozvijeni syndromu vyhoteni. Vyzkum ukazuje, ze 70 % respondentti je v hodnostnim sboru

praporcikl, 21 % v distojnickém sboru a 9 % obcanskych zaméstnanci.
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Tab. 5 — Hodnostni sbor

Dosazené vzdélani Diistojnicky Praporcicky OZ
Absolutni 28 95 12
Relativni 21 % 70 % 9%

Otazka Cislo 6 — Béhem pracovniho tydne?

Otazka zjistuje, zda respondenti dojizdi denn€ za svymi rodinami nebo travi cely pracovni
tyden v misté vykonu zaméstnani a bydli odlou¢ené¢ od rodiny. Bydleni na ubytovnach nebo
podndjmech je mezi vojaky pomérné Casté a ncktefi takto stravi svou celou vojenskou
kariéru. Pokud je tato situace dlouhodobd muize mit negativni vliv na psychicky stav a
plsobit na pracovni Zivot. Z fad respondentu 80 % denné¢ dojizdi, 16 % bydli na ubytovné
nebo v podndjmu a dojizdi dom pouze na vikendy nebo jiné dny pracovniho volna a u 4 %
respondentit bylo uvedeno jiné stim, Ze pracovni tyden travi v rezimu nepietrzitého

vojenského vycviku v souladu se zdkonem €. 221/1999 o vojacich z povolani.

Tab. 6 — Béhem pracovniho tydne

Béhem pracovniho Dojizdim Ubytovna/podnajem Jiné
tydne
Absolutni 109 21 5
Relativni 80 % 16 % 4 %

Otazka &islo 7 — Doba sluzby v ACR?

Otazka &islo 7 zjistuje, jaka celkova délka sluzby jednotlivych respondentiv ACR. U
instruktorit u VeV-VA ve Vyskove lze predpokladat, Ze se jednd o zkuSenéjsi ptisluSniky.
Coz prokazuje i dotaznikové $etfeni kde pouze 4 % respondentti slouzi v ACR v rozmezi 0
— 10 let a zbylych 96 % respondenti slouZi vice nez 10 let. Delsi doba sluzby miiZze zvySovat
riziko vzniku syndromu vyhoteni a zejména pokud jedinec stravi del$i ¢asovy horizont na

jedné a té stejné pracovni pozici.
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Tab. 7 - Doba sluzby v ACR

Doba sluzby v 0-10 let 10— 17 let 17 — 24 let 24 a vice let
ACR?
Absolutni 5 48 48 34
Relativni 4% 35,5 % 35,5 % 25 %

Otazka Cislo 8 — Jak dlouho slouzite jako instruktor/lektor u VeV-VA?

Otazka cislo 8 zjiStuje dobu sluzby vybranych respondenti u VeV-VA. Ze vzorku
respondentt u VeV- VA slouzi 49 % po dobu 0 — 5 let, 23 % po dobu 5 — 10 let, 22 % po
dobu 10 — 15 let, 6 % po dobu 15 a vice let. Z Setfeni vyplyva, Ze polovina instruktori je na

pozici relativné novych.

Tab. 8 - Jak dlouho slouzite jako instruktor/lektor u VeV-VA

Doba sluzby 0-—5let 5-10let 10 — 15 let 15 a vice let
VeV-VA?
Absolutni 66 31 30 8
Relativni 49 % 23 % 22 % 6 %

Otazka cislo 9 — Misto, kde pirevazné pracujete?

Tato otazka mapuje, v jaké prostiedi instruktofi prevazné pracuji. Vyzkum ukazuje, ze 62 %
respondentl uvedlo, ze polovinu svého pracovniho Casu travi v prostorech pro teoretickou
vyuku (ucebna, ptedndskovy sal) nebo ptipravou na zaméstndni v kanceldii a druhou ve
vojenském vycvikovém prostoru, kde jsou vystaveni meteorologickym podminkam (les,
louky, oteviené prostor). 22 % respondentl travi nadpolovi¢ni vétsinu Casu v terénu a 16 %
procent v interiérech. At' uz prace v kancelari, na uebné nebo v terénu mize mit vliv na
jednotlivce. Prace vterénu je ovlivnéna povétrnostnimi podminkami, soustavna prace
v administrativé miZe byt také frustrujici. Nejlepsi variantou je praveé pracovat v obou téchto

prostiedich.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 40

Tab. 9 — Misto, kde pfevazné pracujete

Misto kde Kancelar/u¢ebna Terén 50/50

prevazné pracujete

Absolutni 22 30 83

Relativni 16 % 22 % 62 %

Otazka Cislo 10 — Zacastnil/la jste se zahrani¢ni operace?

Ucast na zahrani¢ni misi je vyvrcholeni prace vojéka, kdy uplatiiuje své znalosti a zkuSenosti
nabyté pii vycviku. Poznatky z této mise mize predavat dale v ramci svého zafazeniu VeV-

VA Vyskov. Z tad dotazovanych se vice jak polovina a to 57 % zcCastnilo zahrani¢ni mise.

Tab. 10 - Zicastnil/la jste se zahrani¢ni operace?

Zahranicni operace Ano Ne
Absolutni 77 58
Relativni 57 % 43 %

Otazka ¢islo 11 — Mate problémy s pracovnim prostifedim v zaméstnani?

Otazka cislo 11 zjistuje, v jaké intenzité vnimaji respondenti negativni pracovni prostiedi ¢i
pracovni podminky. Pouze 1 % respondentli uvedlo, Ze maji velmi Casté problémy
s pracovnim prostfedim a tento problém se tykal vybaveni na vycvik. 7 % respondentti
uvedlo, ze se sproblémy potyka velmi casto, a to se zabezpecenim technikou,
»zkostnatélym* systémem a se zastaralou technikou. 55 % respondenti uvedlo, Ze se
s problémy setkéavaji n€kdy, a to s nedostatkem vybaveni, techniky pro vycvik, zastaralosti
vybaveni a také problém se vztahy na pracovisti. Déle 37 % respondentl uvedlo, Ze se

nepotyka s problémy nikdy.
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Tab. 11 - Problémy s pracovnim prostfedim

Problémy Velmi ¢asto Casto Nékdy Nikdy
S pracovnim
prostiredim?
Absolutni 2 10 74 49
Relativni 1% 7% 55% 37 %

Otazka Cislo 12 — Jste spokojen/na s finan¢nim hodnocenim vasi prace?

Finanéni hodnoceni v pfipad¢ instruktori na VeV-VA divodem ke vzniku syndromu
vyhoteni. Z vyzkumu vyplyva, ze drtiva vétSina a to 96 % dotazovanych je spokojena

s finan¢nim hodnocenim a pouha 4 % uvedla, ze ne.

Tab. 12 — Spokojenost s financnim hodnocenim

Spokojenost s finanénim Ano Ne
hodnocenim
Absolutni 129 6
Relativni 96 % 4%

Otazka ¢islo 13 — Co vas napadne pod pojmem syndrom vyhoieni?

Otazka cislo 13 zjiStuje povédomi respondentt o syndromu vyhoteni jako takovém, co ném
vi a jak se projevuje. V drtivé vétSin€ respondenti uvadéli a to v 65 ptipadech, ze se jako
syndrom vyhoteni d4 oznacit jako nechut’ k praci. Dale se objevovali odpovédi, Ze syndrom
vyhoteni je stereotyp a to v 15 pifipadech. Mimo jiné respondenti uvadeli Gnavu, depresi,
psychické opotiebeni, Negativni ndhled na svét a praci, naprosté vycerpani a neposledni fad¢
stres. V 25 ptipadech respondenti uvedli, nevi nebo nic. Znalost syndromu vyhoteni a to, ze

néco takového vitbec existuje, ma nemaly vliv na jeho v€asné diagnostikovani a prevenci.
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Tab. 13 - Co vas napadne pod pojmem syndrom vyhoteni

Syndrom Nechut’ k Nevim/nic Stereotyp Jiné
vyhoieni? praci

Absolutni 65 20 15 35
Relativni 48 % 15 % 11 % 26 %

Otazka Cislo 14 — Myslite, Ze syndrom vyhoreni miiZe ohrozit i vas?

Tato otazka zjist'uje, zda si respondenti pfipousti riziko ohroZeni syndromem vyhoteni.
Respondenti v 56 % ptipadi odpoveédéli, ze ano. Jako hlavni diivod byla uvedena
monotonnost prace, dlouhd doba na stejné pracovni pozici, prace s lidmi, vysoka mira
odpoveédnosti spojena se stresem, ktery je vyvolavan ze strany nadfizenych a v neposledni
fad¢ se také objevily nazory ,,jsme jen lidé a ne stroje®. Tento postoj prameni z pocitu, Ze

instruktor nema oporu u svého nadiizeného.

44 % dotazovanych odpovédélo, Ze je syndrom vyhofeni nemiize ohrozit. VéEtSina neuvedla
davod, ale z téch nejCastéji uvedenych se objevovalo, ze blizkost rodiny zabraniuje vzniku

syndromu vyhoieni, ,,nemam na to ¢as* nebo ,,jsem psychicky odolny*.

Tab. 14 - Myslite, ze syndrom vyhotfeni mtize ohrozit i vas

OhroZen syndromem Ano Ne
vyhoreni
Absolutni 76 59
Relativni 56 % 44 %

Otazka Cislo 15 — Kde byste hledali pomoc pfi zji§téni syndromu vyhoreni?

Otazka na hledani pomoci pii zjisténi ptiznakli syndromu vyhoteni byla hodnocena dle
nejvyssiho vyskytu odpovédi. Respondenti odpovidali v heslech. V 24 % pftipadt
respondenti uvedli, ze nejdiive by problém fesili v rodin€ nebo s piateli, v 7 % piipadl s
nadfizenym. Poté by pomoc psychologa vyhledalo 31 % respondentti. V 11 % ptipadl bylo

jako feSeni uvedeno zména pracovni pozice popiipadé¢ zamestnani. Pomoc by respondenti
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hledali také samy u sebe, u duchovni sluzby ACR, u kolegti a také formou delsi dovolené.

Pouze v 6 % ptipadl by respondenti ned¢€lali nic.

Tab. 15 - Kde byste hledali pomoc pfi zjisténi syndromu vyhoteni

Pomoc Psycholog | Pratelé/ Zména Nadrizeny | Nic jiné
pri rodina pracovni

syndromu pozice

vyhoteni

Absolutni 42 33 15 9 8 28
Relativni 31 % 24 % 11 % 7% 6% 21 %

Otazka ¢islo 16 — Mate néjakou zkuSenost se syndromem vyhoreni?

Tato otdzka mapuje zkuSenosti respondentli se syndromem vyhoieni. Respondenti mohli
oznacit vice moznosti. 14 respondenti uvedlo, ze se syndromem vyhoteni maji vlastni
osobni zkusenost. Dale 4 respondenti uvedli, Ze se syndromem vyhoteni setkali v rodiné, 49

u svych kolegli nebo ptatel, 5 v jinych ptipadech a 68 se se syndromem vyhoieni nikdy

nesetkalo.
Tab. 16 - ZkuSenost se syndromem vyhoieni
ZKkuSenost Osobni Rodina Kolegové/ Jiné Nikdy
pratelé
Absolutni 14 4 49 5 68

Otazka Cislo 17 — Pokud jste se setkali se syndromem vyhofteni, jak byl problém
feSen?

Otazka cislo 17 navazuje na predchozi otdzku. Respondenti mohli uvést vice moznosti.

14 respondentli uvedlo, Ze se syndromem vyhoteni v minulosti potykali. 12 z téchto 14
respondentl momentalné¢ nenese Zadné znamky syndromu vyhofeni. Problém byl v 10

ptipadech vyfesen v roding, poté zmeénou pracovni pozice a ve 2 ptipadech jinak.

2 z téchto 14 respondentl se opét potykaji s ptiznaky syndromu vyhoteni. U prvniho z nich

byly ptiznaky syndromu vyhofeni feSeny zménou sluzebniho mista. Momentalné se u ngj
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projevuji ptiznaky typické pro stres a nadmérnou zatéz. Jak je zietelné, tak problém nebyl
zcela vyfeSen a znovu se vraci.
Poslednim respondentem s osobni zkuSenosti, ktery je momentalné¢ ve fazi plného

ochromeni syndromem vyhoteni problém fesil v§emi dostupnymi metodami, a pfesto se mu

problém nepodatilo vytesit.

Dotazovani, ktefi maji zkuSenost se syndromem vyhoteni ve svém okoli nejcastéji a to v 49
piidech uvedli jako fteSeni zménu pracovni pozice, feSeni hledali také u rodiny v 12

piipadech, u kamaradh v 17 ptipadech a pouze v 10 piipadech u psychologa.

Tab. 17 — Reseni problému se syndromem vyhoteni

Reseni Psycholog Kamaradi Rodina Zména jiné
zaméstnani/
pozice
Absolutni 10 17 12 49 9

Otazka ¢islo 18 — Jak Casto se vénujete sportu?

Povinnosti kazdého vojéka z povolani je udrzovat svou fyzickou kondici na pozadované
urovni. Provadét sportovni aktivity je vojakim umoZznéno 1 v pracovni dob¢. Zaroven je
sport také vhodnou prevenci syndromu vyhoieni. Mezi nejcastéjsi aktivity patii beh, plavani
a posilovani, které se objevovaly v drtivé vétSin€ ptipadii. Z dotazovanych se sportu vénuje
4 az 7 krat v tydnu 18 %, 3 az 4 krat 36 %, 1 az 2 krat 36 % a 10 % nesportuje viibec. Mezi
respondenty, ktefi nesportuji, je vétSina obcanskych zaméstnanct, kteti nemaji povinné ro¢ni

ptezkouseni z fyzické zdatnosti.

Tab. 18 - Jak Casto se vénujete sportu

Sport? 4x — 7x tydné | 3x—4xtydné | 1x—2x tydné Nesportuji
Absolutni 25 48 49 13
Relativni 18 % 36 % 36 % 10 %
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Otazka Cislo 19 — Vénujete se ve svém volném ¢ase konickiim?

Aktivity ve volném Case jsou vhodné jako prevence stresu a pomahaji jedinci odpocinout si
od pracovniho nasazeni a povinnosti. V této otdzce respondenti odpovidali v 51 % piipadi,
ze se konicklim vénuji pravidelné, 41 % nepravidelné a 8 % dotazovanych nemé zadné
konicky. Mezi nejcastéjsi uvedené koniCky patii Cetba, jizda na motocyklu, sportovni

rybolov, stfelba, zahradnieni a také hrani pocitacovych her.

Tab. 19 - Vénujete se ve svém volném ¢ase konickiim

Konicky Pravidelné Nepravidelné Nemam
Absolutni 69 55 11
Relativni 51 % 41 % 8 %

Otazka cCislo 20 — Vénujete se néjaké jiné formé relaxace?

Uméni relaxace je velice dulezita soucast zivota a pomaha nam s duSevni hygienou. Otazka

¢islo 20 zjist'uj, zda se respondenti vénuji jiné formée relaxace nezli sportu nebo konicktim.

Z dotazovanych 67 % se vénuje jistym formam relaxace. Nejcastéji respondenti uvadeji, ze
travit ¢as s rodinou a détmi je pro né¢ nejlepsi forma relaxace. Mezi dal$i uvadéné formy
relaxace patfi wellness, sauna, meditace, dechovd cviCeni, kultura, manualni prace a

prochédzky v ptirode¢.

Tab. 20 - Vénujete se n¢jaké jiné forme relaxace

Relaxace Ano Ne
Absolutni 90 45
Relativni 67 % 33 %

8.2 Vyhodnoceni dotazniku syndromu vyhoreni

Dotaznik syndromu vyhoteni bude pouZity pti vyhodnocovani vyzkumnych otazek. Urcuje
uroven syndromu vyhoteni u respondentd.

V dotazniku je obsazeno 18 otdzek s moznosti odpovédét pomoci bodové skaly 0 - 5. Kde
0 zcela nesouhlasi, az po 5 kde stoprocentné souhlasi. Celkové bylo mozné ziskat 0 - 90

bodi a z této Ciselné hodnoty provést vyhodnoceni. V rozmezi 0 - 25 bodi nic teoreticky
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nenasvédcuje tomu, ze by vam syndrom vyhoteni hrozil, 26 — 35 se projevuji ptiznaky
typické pro stres a nadmérnou zatéz, 36 - 50 je pravdépodobné, ze se u vas diive nebo pozdéji
syndrom vyhoteni projevi, 51 — 65 vSe napovida tomu, Zze vas syndrom vyhoteni jiz zasahl,
66 - 90 spliujete veskeré teoretické predpoklady, ze jste syndromem vyhoteni plné
ochromeni. [ 1] Celkové vyhodnoceni dotazniku syndromu vyhoteni bude provedeno v ramci

1. vyzkumné otazky.

8.3 Hodnoceni vyzkumnych otazek

Kapitola se vénuje vyhodnoceni jednotlivych vyzkumnych otazek v zavislosti na dotazniku

syndromu vyhofeni.

8.3.1 Jsou instruktori na VeV-VA VySkov zasaZeni syndromem vyhoieni?

Tato vyzkumnd otdzka bude zodpovézena pomoci vyhodnoceni dotazniku syndromu
vyhoteni, ktery vyplnil kazdy z respondentii. Hodnoceni je provedeno dle bodové stupnice.
80 % respondentli se pohybuje v bodovém rozmezi 0 — 25 bodi, to znamena, Ze teoreticky
témto respondentiim syndrom vyhoteni nehrozi. 9 % se pohybuje v bodovém rozmezi 26 —
35 bodu. Toto rozmezi znaci, ze respondenti se potykaji nadmérnou zatézi a stresem. Tuto
situaci je nutné prehodnotit a zménit své navyky a systém prace. V bodovém rozmezi 35 —
50 bodt je 9 % respondentil coz znaci, Ze se syndrom vyhoteni teoreticky diive nebo pozdéji
projevi a bude dochazet k jeho rozvijeni, pokud nebudou podniknuty kroky tykajici se
zmény Zivotniho stylu. Mezi 51 — 65 body se pohybovalo pouze 1 % respondentli. Zde uz
vSe nasvédCuje tomu, ze nutné se obratit na odbornika, protoze je zde vysoka
pravdépodobnost, Ze u tohoto respondenta syndrom vyhoteni propukl. Bodova hranice 66
bodt byla prekrocena, pouze u 1% dotazovanych. V tomto ptipad¢ jsou veskeré teoretické
ptedpoklady, Ze u tohoto respondenta syndrom vyhoteni naplno propukl, je nutna okamzita

navstéva odbornika a zahéjeni diisledné 1écby v co nejkratSim Case.

Tab. 21 - Syndrom vyhoteni u instruktorti

Syndrom 0-25 bodd | 26-35 bodii | 36-50 bodi | 51-65 bodu | 66-90 bodi
vyhoreni

Absolutni 109 12 12 1 1
Relativni 80 % 9% 9 % 1 % 1%
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Graf 1 — Syndrom vyhoteni u instruktorti
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Vyzkum ukazuje, ze syndrom vyhoteni se u jednotlivct prokéazal. Avsak pokud je hodnocen
celek tak instruktofi nejsou ve vétsi mife zasazeni. Kariérni fad zabezpecuje dostatecnou
rotaci prislusnikli na pozicich, otazka Cislo 13 v dotazniku instruktora také prokazala urcité
povédomi o syndromu vyhoteni a také dalsi faktory tykajici se prevence napomahaji, aby se

tento problém nerozvijel vétsi mife.

8.3.2 Jak souvisi celkova délka sluzby u ACR a sluzba u VeV-VA Vyskov ve vztahu

k syndromu vyhoreni?

Kdyz vyloucime 109 respondenttl, kteti se pohybovali pod hranici 25 bodii v dotazniku
syndromu vyhoteni, tudiz u nich teoreticky momentalné¢ syndrom vyhotfeni nehrozi tak
zlstava 26 respondentll, ktefi se syndromem vyhoteni v urcité fazi potykaji. Informace
potfebné k vyhodnoceni této otazky, byli zjiStény na zéklad€¢ otazek 7 a 8 z dotazniku

instruktora tykajicich se doby sluzby v ACR a doby sluzba u VeV-VA.
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Tab. 22 — Syndrom vyhoteni a jeho zavislost na délce sluzby v ACR

ACR 0-10 let 10-17 let 17-24 let 24 a vice let
26 — 35 bodi 2 1 2 7
36- 50 bodi - 2 7 3
51- 65 bodi 1 - _ ;
66 — 90 bodi 1 - - -
Absolutni 4 3 9 10
Relativni 15% 12 % 35% 38 %

Tab. 23 - Syndrom vyhoteni a jeho zavislost na délce sluzby u VeV-VA

VeV-VA 0-—5let 5-10 let 10 — 15 let 15 a vice let

26 — 35 bodii 5 1 5 1

36- 50 bodu 6 3 2 1

51- 65 bodu - 1 - -

66 — 90 bodii 1 - - -
Absolutni 12 5 7 2
Relativni 46 % 19 % 27 % 8%

Jak je patrné z tabulek 20 a 21 tak syndrom vyhoteni v urcité jeho stddiu se vyskytuje
v zastoupeni u viech rozmezi sluzby u ACR nebo u VeV-VA. Nejéast&ji postizeni
syndromem vyhoteni se nachazi v kategorii 0 - 5 let sluzby u VeV-VA a 12 respondentl tj.
46 %. Zatimco v zavislosti na dobé sluzby v ACR je nejvétsi pocet respondenti a to 10 tj.
38 % v kategorii 24 a vice let a hned nasledujici 9 respondentt tj. 35 % v kategorii 17 — 24
let. Z toho vyplyva, Ze sluzba u VeV-VA nema vliv na vznik syndromu vyhoteni. ZvySeni

rizika vzniku syndromu vyhofeni souvisi s celkovou dobou sluzby v ACR.
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Graf 2 — Syndrom vyhoteni v zavislosti na letech

Syndrom vyhoreni v zavislosti na letech

Doba sluzby v ACR

0 2 4 6 8 10 12 14

H15avicelet M10-15let mM5-10let WO-5 let 24 a vice let 17-24 let W 10-17 let MO0-10 let

8.3.3 Jakym zpiisobem pusobi pracovni podminky a prostiedi na VeV-VA ve vztahu

k syndromu vyhoreni?

Pracovnich podminky mohou mit velky vliv na jednotlivce ve vztahu k syndromu vyhoteni.
Pomoci otazek 6 a 9 — 12 z dotazniku instruktora bylo zjiStovana odpovéd na tuto

vyzkumnou otazku.

V otazce Cislo 6, ktera zjistovala, kde respondent travi volny ¢as béhem pracovniho tydne.
80 % respondentli denn¢ dojizdi domu za rodinou a pouze 20 % respondentii bydli na
ubytovné nebo jinde. I tak se drtivd vétSina instruktord, ktefi se potykaji se syndromem
vyhoteni v n€které z jeho fazich nachazi ve skupiné, ktera travi cas s rodinnou denné. Toto

zjisténi ukazuje, Ze tento aspekt nema relevantni vliv na vznik syndromu vyhoteni.

Otazka cislo 9 urCuje, kde respondenti travi vétSinu svého pracovniho Casu. 62 %
respondentt uvedlo, Ze sviij pracovni ¢as déli rovnomérné mezi praci v kancelati nebo vyuku
na ucebné a prakticky vycvik v terénu. Takové rozpoloZeni povazuji za idedlni variantu jako
prostiedku eliminace stereotypu a tudiZ i syndromu vyhoieni. V této kategorii se nachazi
také 58 % respondentii zasaZzenych syndromem vyhoteni v n¢které jeho fazi. Tato otazka
nepotvrzuje, ze by prace pouze v kanceldii nebo pouze v terénu vyrazné ovlivitovala riziko

vzniku syndromu vyhoteni.
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Otézka ¢islo 10 ukazuje, ze 57 % respondentd se zac¢astnilo nékteré ze zahrani¢nich misich.

Vyzkum ukdazal, ze tento fakt nemé zadny vliv na rizika vzniku syndromu vyhoteni.

V otazce ¢islo 11 bylo zjistovano jak ¢asto a jaké problémy maji respondenti v zaméstnani.
Pouze zlomek respondentti uvedl Casté problémy a vétSina a to 55 % uvedlo obcasné
problémy a 37 % nikdy. Jako nejcastéjsi ptiCiny respondenti uvadéli problémy se

zabezpecenim vycviku, materidlnim vybavenim a technikou.
Spokojenost s finan¢ni ohodnocenim prace vyjadtilo 96 % dotazovanych.

Pracovni podminky a prostiedi na pracovisti u VeV-VA Vyskov, kterd poskytuje
instruktoriim, jsou na odpovidajici trovni. Vyzkum prokazal, ze nepisobi negativné a

nezvysuje riziko vzniku syndromu vyhoteni.

8.3.4 Jsou vice ohroZeni instruktori, ktefi nemaji dostate¢né znalosti tykajici se

syndromu vyhoreni?
Znalosti a zkuSenosti v oblasti problematiky syndromu vyhoteni zjistovali otazky 13 — 17.

Otazkou cislo 13 bylo prokazano, ze instruktofi oblasti syndromu vyhoteni jisté znalosti
maji. Nejcastéjsi odpoveédi respondentii byla nechut’ pracovat, coz jednoznac¢né je jeden ze
symptomu syndromu vyhoteni. Na druhou stranu pouze zlomek dotazovanych uvedl jako
projev syndromu vyhoteni télesné potize, které jsou také jeho projevem. 15 % dotazovanych
uvedlo ,,nevim“ nebo ,nic*. Dle dotazniku instruktora ¢ast respondenti potykajici se
neuvedlo nic. Z toho lze usoudit, Ze neznalost problematiky syndromu vyhoteni zvySuje
riziko jeho vzniku. Neschopnost rozpoznani symptomii znacné prodluzuje cas, kdy

postizeny provede elimina¢ni opatteni nebo vyhledava odbornou pomoc.

Zda si respondenti uvédomuji, Ze syndrom vyhoteni miize ohrozit také jejich osobu, zjistuje
otazka cCislo 14. V této otdzce 44 % respondenttl odpovedélo ,,ne*. Z nejcastejSich odpoveédi
se objevovaly odpovédi, kdy respondenti vyjadfovali vlastni psychickou odolnost nebo ze
momentalné zménily pracovni pozici. Z tohoto zjiSténi lze vyvodit, ze znac¢na Cast
respondentl nema dostate¢né znalosti v této oblasti.

Otazkou c¢islo 15 bylo zjisténo, kde by respondenti hledali pomoc v pifipadé zasazeni

syndromem vyhoteni. 31 % respondentii by pomoc hledala u psychologa, 24 % v rodin¢

nebo u kamardda, 11 % by situaci feSilo zménou pracovni pozice a 7 % u nadfizenych.
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V tomto piipad€ i respondenti jiz zasazeni prokazali, Ze tento problém by byli schopni
uréitym zptisobem fesit.

Zda se respondenti jiz setkali se syndromem vyhoteni, ukazuje otazka Cislo 16, ve které bylo
mozné oznalit vice odpoveédi. 68 respondentti uvedlo, Ze se se syndromem vyhoteni
nesetkali nikdy. Ptitom 50 % jiz zasazenych patfil pravé do této skupiny. Z toho vyplyva, ze
tito zasaZeni respondenti nemaji potfebné znalosti v této oblasti a nejsou schopni tento
vlastni problém odhalit. 49 respondenti uvedlo kontakt se syndromem vyhoteni
prostiednictvim svych pratel nebo kolegli. Osobni zkuSenost se syndromem vyhoteni

piiznalo 14 dotazovanych, z nichz 2 se opét s timto problémem potykaji.

Otézka ¢islo 17 ptimo souvisi s pfedchozi otdzkou a zkouma, jakym zptisobem byl syndrom
vyhoteni feSen. V této otdzce také mohli respondenti oznacit vice odpovédi. Respondenti
nejCastéji a to ve 49 piipadech uvadeli, ze pomoc byla feSena zmeénou pracovni pozice a
pouze v 10 ptipadech za pomoci odbornika. Respondenti, kteti se syndromem vyhoteni jiz
ve svém okoli setkali, prokazali vys§si urovei znalosti v této oblasti a schopnost reagovat na

piipadnou osobni zkusenost s timto problémem.

Z vyzkumu vyplyva, ze neznalost problematiky syndromu vyhotfeni zvySuje rizika jeho
vzniku. Jakakoli zkuSenost se syndromem vyhoteni jak osobni tak ve svém okoli dokazuje,
ze syndrom vyhoteni miize postihnout kazdého, a Ze je tieba tento problém pfipustit a zacit
ho fesit. Respondenti, ktefi nemaji dostatecné znalosti v této problematice, jsou vice

ohrozeni.

8.3.5 Piisobi sport, koni¢ky a dalsi druhy relaxace jako prevence syndromu

vyhoteni u instruktora?

Pomoci otazek 18 — 20 z dotazniku instruktora bylo zjiSténa, zda se respondenti vénuji

sportu, konickl ¢i jinym formam relaxace.

Da se pokladat za samoziejmé, Ze instruktofi jakoZzto vojaci z povolani se vénuji sportu.
Otazkou cislo 18 bylo zjisténo jak Casto a jakym sportiim se vénuji. Z 26 respondenti, kteti
se dle dotazniku syndromu vyhoteni potykaji s n€kterym jeho stadiem, bylo pouhych 12 %
téch, ktefi sportuji 4x az 7x tydné, ale zato 65 % dotazovanych, kteti sportuji pouze 1x az 2x
tydn€ nebo vibec. Nejcastéji se respondenti vénuji béhu, plavani a posilovani. Z vyzkum

tedy vyplyva, ze sport plisobi jako vhodna prevence proti vzniku syndromu vyhoteni.

Pomoci otazky c¢islo 19 bylo zjiSténo, zda se dotazovani vénuji ve volném case konickiim.
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Celkem 69 % respondenttl, ktefi se dle dotazniku syndromu vyhoieni potykaji s nékterym
jeho stadiem uvedlo, ze se konickiim vénuji nepravidelné nebo vibec. Diivod z jakého
diivodu se respondenti konicklim nevénuji, bylo uvadéno, Ze nemaji ¢as. Z toho vyplyva, ze
volnocasové aktivity ve formé zalib a koni¢ka provozované pravidelné také pozitivné pisobi

jako prevence syndromu vyhoteni.

Otazkou ¢islo 20 bylo zjisténo, zda se respondenti vénuji dal§im formam relaxace a co za ni
povazuji. Urcité forme relaxace se vénuje 58 % respondenttl, zatimco 42 % nikoli. Nejcastéji
byla uvedena jako forma relaxace ve wellness stiediscich, traveni ¢asu s détmi a rodinou,
Cetba a urcité formy dusevni hygieny. JelikoZ otdzka nezjiStovala, jak Casto se respondenti
relaxaci vénuji a pomér je rozlozen témei rovnomerné nelze urcit vliv relaxace na rizika

vzniku syndromu vyhoteni.

Vyzkum prokézal, ze pravidelné vénovani se sportu a koni¢kim pusobi u dotazovanych

instruktorti jako druh prevence proti vzniku syndromu vyhoteni.
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9 DOPORUCENA OPATRENI

Tato prace a také dotazniky budou poskytnuty psychologické sluzbé VeV-VA k dalsimu
zpracovani a vyuziti. Téma syndromu vyhoteni neni mezi instruktory tolik diskutované,
jelikoz se neorganizuji k tomuto tématu zadné Skoleni. V pracovnim zivoté instruktora
nezbyva dostatek Casu a energie se timto problémem samostatné zabyvat. Béhem distribuce
dotaznik k provadéni vyzkumu bylo toto téma velice diskutovanym a pfineslo zvySeni
znalosti na toto téma u kolegt instruktorii. Byla vedena diskuze na toto téma, béhem které
byly odpovézeny otazky tykajici se tématu. Pro n€které to byla prvni zkuSenost. Tato prace
bude predstavena nadfizenym a kolegim pro ptipadné dalsi vyuziti. Navrhuji néktera

opatteni, ktera zabezpec¢i udrzeni nebo zlepSeni stavajiciho stavu.
Navrhovana opatteni pro vedouci pozice:

e Provadét pravidelna skoleni na téma syndromu vyhoteni.

e Distribuovat dotazniky syndromu vyhoteni v rdmci pravidelnych ro¢nich skoleni.

e Vyhodnocovat tyto dotazniky, vést evidenci vysledkt a sledovat zmény.

e Individuadlné feSit zmény v zafazeni na pracovni pozice s dostateCnym casovym

piedstihem.
Navrhovana opatieni pro jednotlivce:

e Nepodcenovat syndrom vyhoteni a uvédomit si, Ze miize zasdhnout kazdého.

e Samostatné se vzdélavat o tomto tématu.

e Problémy spracovnim prostredim okamzit¢ (pfi nejbliz§i pftilezitosti) fesit
s nadfizenymi.

e Pfi objeveni symptomll syndromu vyhofeni provést nutnd opatteni nebo vyhledat
odbornou pomoc.

e Dostateéné relaxovat.
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ZAVER

Bakalarska prace se zabyva problematikou syndromu vyhoieni a jeho prevenci. Zamétena
byla na instruktory VeV-VA Vyskov. Téma syndromu vyhofeni je casto spojovano
s pomahajicimi (napf. ucitelskymi) profesemi a timto padem se to instruktorti, vzhledem
k jejich naplné prace, jednoznacné tyka. Na instruktory jsou kladeny vysoké naroky a musi
byt vzorem pro posluchade v kurzech a také pro ostatni piislusniky ACR. Musi se stale
vzdélavat a udrzovat v dobré kondici, at’ uz se vénuje kterékoli odbornosti. VSechny tyto
pozadavky majoritné ptisobi na ptredevs§im na psychickou odolnost a dozajista i na fyzickou
vitalitu kazdého jednotlivce. Pfesto vSe se u VeV-VA Vyskov tomuto tématu vénuje pouze
minimum pozornosti a béhem své praxe a sluzby u VeV-VA Vyskov jsem nebyl sezndmen

s problematikou syndromu vyhoteni v kterékoli formé.

Teoretickd Cast prace byla zamétena na popis syndromu vyhoteni jeho historii, zdkladnim
pojmim snim spojenym a také jeho ptiznakiim a stadiim. Prace objasnovala rizikové faktory
a profese, které jsou syndromem vyhoteni nejvice ohrozeny. V neposledni fadé také zpiisoby
osobni prevence a preventivnich opareni, které mize poskytnout zaméstnavatel. Zavérec¢na
Gast teoretické ¢asti se zamétila na ACR, prioritné na VeV-VA Vyskov. Zde byly popsany
povinnosti vojaki (z povolani), instruktorti a popsana prace instruktora a rizikové faktory na

n¢ho pusobici.

Prakticka cast byla zaméfena na zjiSténi aktudlniho stavu syndromu vyhofeni mezi
instruktory a vliv faktorti ovliviiujici jeho vznik. Odpovédi na otazky jsem ziskaval pomoci
kvantitativni formy vyzkumu pomoci dotaznikového Setfeni. Vyzkum prokézal, ze se
syndrom vyhofeni u instruktort VeV-VA Vyskov vyskytuje pouze u jednotlivcl. Jako celek
Jim neni nijak paralyzovan. Tento fakt prokazal, Ze vycvik v kurzech ztizovanych VeV-VA
Vyskov neni degradovan vyhotelymi instruktory. Délka doby sluzby u VeV-VA Vyskov
zadnym zplsobem neovliviiuje riziko vzniku syndromu vyhoteni, ale souvisi s celkovou
dobou sluzby u ACR. Vliv pracovniho prostiedi se ukazal jako faktor, ktery nezvysuje riziko
vzniku syndromu vyhofeni u instruktord. Znalost problematiky syndromu vyhotfeni a
pravidelna relaxace dle vyzkumu pozitivné piisobi na jednotlivce jako prevence. VEdét, Ze
toto ,,onemocnéni* existuje, je velice dulezité¢ z divodu diagnostikovani problému a dale
nasledného zptisobu feseni. Pravidelna relaxace formou konickd, sportu nebo jinych druhti
relaxace funguje jako forma duSevni hygieny, kterd je velice duilezita v Zivoté kazdého

¢lovéka.
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Na zavér jsou navrzena doporucend opatfeni, kterd maji pasobit jako prevence proti vzniku
syndromu vyhoteni a také nabidnou odpovédi kolegiim jak tento problém poznat a jakym
zpusobem ho fesit. Prace a dotazniky budou poskytnuty psychologické sluzbé VeV-VA pro

dalsi vyuziti a na dalsi analyzu ziskanych dat.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
ACR Arméda Ceské republiky

CR Ceska republika

1ZS Integrovany zachranny systém

VeV-VA Velitelstvi vycviku-Vojenskéd akademie

PCR Policie Ceské republiky
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PRILOHA P I - DOTAZNIK INSTRUKTORA

Vézena pani/pane,

chtél bych Vas pozadat o vypInéni dotazniku tykajiciho se problematiky syndromu vyhoteni
a jeho prevence u VeV-VA Vyskov. Dotaznik je zcela anonymni a jeho vyplnéni by Vam

meélo zabrat maximalné 15 minut.
Dé&kuji za Vas Cas s pozdravem Jan Kazik.
1. Pohlavi?
"] Zena Tmuz
2. Vék?
118-25 let [125-35 let [135-45 let 145 a vice let
3. Rodinny stav?
"] vdand/zenaty []rozvedend/y ] svobodna/y 'l vdova/ec
4. Nejvyssi dosazené vzdélani?
] SS s maturitou ] vy$$i odborna skola ] vysoka skola
5. Hodnostni sbor?
"] diistojnicky U] praporc¢icky ] ob¢ansky zaméstnanec
6. Béhem pracovniho tydne?
1 dojizdim za rodinou [ bydlim na ubytovné/jinde jné.......oe....
7. Doba sluzby v ACR?
10-10 let 110-17 let 117-24 let 7124 avice let
8. Jak dlouho slouzite jako instruktor/lektor u VeV-VA?
9. Misto vaSeho pracovisté je prevazné?

[1 kancelar [] terén [1 50% kancelai/50% terén



10. Zucastnil/a jste se zahrani¢ni operace?

L] ano [Ine

11. Mite problémy s pracovnim prostfedim v zaméstnani? (napr. zabezpeceni,
vybaveni, pracovni ¢innosti, vztahy nadrizeny/podiizeny, motivace,

bezpeénost)

" ano velmi Casto "] ano Casto " nékdy I ne nikdy

12. Jste spokojen/a s finanénim ohodnocenim vasi prace?

[l ano [Ine

14. Myslite si, Ze syndrom vyhoreni miiZe ohrozit i Vas?
(] ano [Ine
50 (0 2 PRSP RRUPRSR

15. Kde byste hledali pomoc p¥i zjiSténi priznaki syndromu vyhoteni? (inavu,
pokles vykonu, nechut’ k praci, izkost, poruchy soustiedéni, poruchy

spanku...)

16. Mate néjakou zkuSenost se syndromem vyhoreni?

"1 osobni "l rodina "1 ptatelé/kolegové 1jiné "I ne



17. Pokud jste se jiZ setkali ve svém okoli se syndromem vyhofeni, jak byl

problém reSen?
" psycholog I kamaradi  []rodina [l zména zaméstnani/pozice []jiné
18. Jak ¢asto se vénujete sportu?
1 4x-7x tydné 71 3x-4x tydné 71 1-2x tydné I nesportuji
JAKEIMUT...ce ettt e et ettt ne e e e

19. Vénujete se ve svém volném case konickiim?

] ano pravidelné ] ano nepravidelné "] nemam konicky

20. Vénujete se néjaké dalSi formé relaxace?

[]ano [Ine

Pokud ,,an0® JaK€ fOTME?........ooiiiiieeiiieie e e e



PRILOHA P II - DOTAZNIK SYNDROMU VYHORENI

Instrukce: Na kazdou uvedenou otazku si odpovézte dle bodové stupnice 0 -1-2-3-4-5,

pti¢emz 0 = zcela nesouhlasi a § = stoprocentné souhlasi.

vvvvv

2/ Povazujete se momentalné za celkoveé vyCerpaného Cloveka bez jakékoliv energie?

3/ Je vase pracovni tempo vysoké, ale dobrého pocitu z vykonané prace se vam ani tak

nedostava?

4/ Otravuje vas hodnoceni ostatnich, ze posledni dobou nevypadate dobie?

5/ 'V konverzaci s jinymi se o sv€ praci vyjadiujete vice negativné nez pozitivné?

6/ Pfremaha vas Casto pocit smutku ¢i nevysvétlitelného zoufalstvi?

7/ Zvysuje se mira, s jakou zapominate na pracovni zalezitosti?

8/ Je v posledni dob¢ snadné vas vytocit ¢i rozcilit?

9/ Pozorujete na sob¢ cholericky az agresivni postoj vii¢i kolegtim a praci jako takové?

10/ Otravuje vas piitomnost jinych lidi na pracovisti?

11/ Omezili jste setkavani s prateli a blizkymi?

12/ Nedovoluje vam prace vénovat se oblibenym ¢innostem?

13/ Trapi vas vice télesnych obtizi — bolesti hlavy, zad, svalt, kloubii apod.?

14/ Jste na konci dne zmateni a nejste si jisti, zda jste udélali vSe, co jste meli?

15/ Pocit'ujete radost mnohem méné nez diive?

16/ Postradate posledni dobou smysl pro humor?

17/ Jste chladni vii¢i partnerovi/partnerce a nemate chut’ na sex?

18/ Mate pocit, Ze ostatnim nemate co fici?

Po seéteni bodii mizete ptejit k vyhodnoceni nize:

[1 0 az 25 = teoreticky nic nenasvédcuje tomu, ze by vam syndrom vyhoteni hrozil
[1 26 az 35 = projevuji se u vas ptiznaky typické pro stres a nadmérnou zatéz, zkuste
prehodnotit své navyky



[J 36 az 50 = je pravdépodobné, Ze se u vas diive nebo pozdéji syndrom vyhoteni projevi,
zméite svij zivotni styl a naCerpejte nové sily

[J 51 aZ 65 = nebojte se pozadat o radu odbornika, ktery zhodnoti vas momentalni

stav, vSe napovida tomu, ze vas syndrom vyhoteni suzuje

[J 66 az 90 = spliujete veskeré teoretické predpoklady, ze jste syndromem vyhoteni
ochromeni, a to v jeho hlubsi a pozd¢jsi fazi, zahajte co nejdiive dislednou

1é¢bu, a to navstévou psychologa ¢i psychiatra [1]



