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»The road to burnout is paved with good intention€esta k burnoutu je dlazda dobrymi umysly.*
(L.H. Miller, A.D. Smith)

Uvod

Kdyz jsem se na minulém stupni studia rozhodovktaré téma by mohlo byt vhodné

a zajimavé pro zpracovani moji bakak® prace, gla jsem jasno v tom, Ze to budéco
blizkého oboru psychologie, k niz inklinuji nejviaektera mne jiz 1éta zajima. Z ohromného
mnozstvi témat, ktera nabizeji rozmanité obory tétdy, mne zaujal prav syndrom
vyhaeni. Téma jsem zpracovala a é@Sp obhdjila, nicméa jeho Ste je velikd a u nas —

i pies kazdoréné pribyvajici bakaléské a diplomové prace — je stale malo propracované.
Prace mych kolag které se mi poddo nalézt, se pak za¥tuji vzdy jen na jednu ohroZzenou

profesi.

Cilem této prace v teoretické rovife popsat prvodni faktory, které jsou typické pro vznik
syndromu vyheeni u rgkolika nejohrozegSich profesi a ukazat moznéigpbyieSeni, jimiz
by mohla i socialni pedagogikaigpét k prevenci nebo pomocitipzvladani jiz vzniklého
syndromu vyhéeni. Podrobgi se chci zabyvat otazkami, jakym tgobem se fize
syndromu ubréanit kazdy z nas a také moznostmivatere natizeného pracovnika v roli
socialniho pedagoga, kterym by kazdy vedouci pmaigowrel (umét) byt. Chela bych
se pokusit vysledovat, jakym dgpbem se iize prace vedouciho pracovnika podilet

na vzniku syndromu vyheni u jeho potizenych.

V neposledniracdé bych se rada zaitila na typické dvody vyprahlosti u Zen, které jsou
syndromem zvlaSohrozené. Uloha — role Zen je v naSem dne3nie slozita v tom, Ze
se snazi skloubit staré - tréwi hodnoty - s novymd&domim a novymi moznostmi jak prozit

swvij Zivot.

V mé pgredchozi praci se mi poii prokazat, Ze syndrom vykeni se mze tykat kazdého
z nds — proto stoji za to zabyvat se jim opakdvarvice do hloubkyCim vice budeme
ochotni gipustit si moznost ohroZzenéjm vice budeme mit informaci @m vice budeme

dbat na prevenci, tim spiSe se mu vyhneme.



1. Uvod do problematiky

1.1 Historické pojeti a definice syndromu vyifeni

Co se vlasté skryva za pojmem ,syndrom vyteni“? ,V sedmdesatych letech minulého
stoleti se vynituje termin burnout (syndrom vyheéeni, vyprahlosti, vypaleni) popisujici
profesiondlni selhavani na zaldadycerpani vyvolaného zvySujicimi se pozadavky, ztratu
z4jmu a patSeni, ztratu ideél energie i smyslu, negativni sebeasdna negativni postoje
k povolani.” (http://www.radkin.estranky.cz/strafixarn-out). Termin zavadi do literatury
Herbert Freudenberger, americky psychoanalyikeckého fivodu. ,V ¢lanku Staff burnout
publikovaném v roce 1974 ¥asopiseJournal of Social Issuepopsal syndrom vyheni

a diky jeho popisu se v nasledujicich letech sititbvsky zdjem psycholégo tuto nemoc,
coz vedlo k porérné podrobnému popsani jak vyvoje, tak nastedkrevence této choroby.
Sam byl psychoanalytikem pracujicim s dobrovolnikypomocnych profesich zejména
v za&izenich provozujicich paliativni §i¢ na kterych tento syndrom pozoroval a diky tomu
ho i popsal.” (http://cs.wikipedia.org/wiki/HerbeRreudenberger)

»rerminuburnoutse mivodne pouzivalo pro ozrini stavu lidi, kt# zcela propadli alkoholu

a ztratili o vSe ostatni zajem. P@éjide tento termin zal pouzivat i pro toxikomany, pro ten
jejich stav, kdy jejich zdjem je soistén jen na danou drogu a vSe ostatni jim je zcela
Ihostejné. Posléze se terminu burnoutalta pouZivat i pro lidi, ktié byli tak opojeni svou
praci, Ze nic jiného, nez to, célali, je nezajimalo. ... Jakmile se objevil termburnout"

a zjistilo se, Ze jde o0 éso, co se v Zivét vyskytuje a mnoho lidi trapi, vynty

se psychologické studie lidi, u nichz byl tento drgm vyerpani vSech sil zpozorovan.”
(KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nad3ent. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 46)- 4

Ceska odborna literatura se syndromem wghd zabyva spiSe okrajav Nejrozsahlejsi
monotematickou praci na toto téma je kniha JaneoklavéhoJak neztratit nadSenDalSimi
vétsimi odbornymi zdroji jsou prace Vladimira Kebzyhgy Solcové Syndrom vyheeni
a prace Tamary afio ToSnerovyclBurn-Out syndrom, Syndrom vyleai V poslednich
dvou letech byly u nas vydany takéedezahranini popularg-nawné zahrariini publikace -
Syndrom vyh&ni v praci a osobnim Zivotd Angeliky Kallwass a Jak pezit v praci
od Merga a Knoedla. Jiz klasikou je vydana pubkkadyrona D. Rush&yndrom vyh&eni
z roku 2004.



Zminky o tom, Ze syndrom vykeni existuje, pak Ize najit zejména v publikacicktresu.
Z nékterych jsem ve své pracerpala i ja a uvadim je tedy v seznamu pouzitéalitey

v zadnicasti této diplomové préace.

Pro syndrom vyhieni stéle neexistuje jednotna definice.

» Pinesova, Aronson: ,Burnout je formaldefinovan a subjektivnprozivan jako stav
télesného, citového (emocionalniho) a duSevniho (aheimo) vyerpani,
zpusobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, ktes®u j emocionak
mimoradre narané. Tato emocionalni nanoost je nejasgji zpiusobena spojenim
velkého @ekavani s chronickymi sitdaimi stresy.”

» Freudenberger: ,Stav vypléni vSech energetickych zdéopavodre velice intenzivi
pracujicihotloveka (nag. lidi, ktefi se snazi druhym lidem v jejictizkostech pomoci
a pak se citi samiemozeni jejich problémy).”

VSechny definice vSak maji dle Jii¥ohlavého ikteré spoléné znaky

o fadu negativnich ffiznalki — nag. mimaddre velkd Unava, snizené sebegi@En
a sebehodnoceni (self-esteem), Spatné imakint pozornosti, snadné podr&hd

duraz je kladem naifznaky a chovani lidi, vice nez na fyzickézpaky

burnout je uvaéh vzdy v souvislosti s vykonemditého povolani

piiznaky se objevuji u jinak psychicky zcela zdraviydh

o O O O

snizen& vykonnost / nizsi efektivita prace, kteréelsouvisi s negativnimi postoji a z nich
vyplyvajicim chovanim
(KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nad$enti. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 50)- 5

1.2 Popis piznaki syndromu vyhéeni

Mnohdy jsou to spiSe empétii lidé v okoli, ktéi si uvdomi, Ze se glovékem postizenym
timto syndromem &to cEje. Jednotlivé symptomy se mohou podobat, ka%ayek je vSak

muZe jinak subjektivé prozivat.



»EXistuji dva druhy symptovyhoreni — vigjSi a vnitni*“.

Mezi vnéjSi symptomy pati:
» skut&nost, Ze aktivita viista, ale produktivitatstava zpoatku stejna,
e podrazénost,
» fyzick& Gnava,

* neochota riskovat.

Vnit¥nimi symptomy byva:
e ztrata odvahy,
e ztrata osobni identity a sebedcty,
» ztrata objektivnosti,
e emocionalni vyerpanost,
* negativni duSevni postoj.”
(RUSH, M D.Syndrom vyheeni. 1. vyd.(reprint) Praha: Navrat dén2004, s. 40)

DalSi rozéleni Ize vysledovat podle toho, kterou oblagzpaky postihnou:

_PSYCHICKE P RiZNAKY

Kognitivni rovina (poznavaci a rozumova)

= ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho nasazenozédiposti,

= nechu, Ihostejnost k praci,

» negativni postoj k sah k préci, k instituci, ke spateosti, k Zivotu,
* Unik do fantazie,

» potiZe se soudnim, zapominani,

Emocionalni rovina

= sklicenost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita pogsjenost,

» pocit nedostatku uznani,



TELESNE PRIZNAKY
= poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemoceagetativni obtize (srdce, dychani,
zazivani),

= rychla unavitelnost, Werpanost, svalové nép, vysoky krevni tlak,

SOCIALNI VZTAHY
= ubyvani angaZzovanosti, snahy pomahat problémovigntkin,

= omezeni kontaktu s klienty a jejickilpuznymi,

omezeni kontakits kolegy,

piibyvani konflikti v oblasti soukromi,

nedostaténa giprava k vykonu prace.”
(http://www.hest.cz/ruzne/BURNOUT.doc)

1.3 OdliSeni syndromu vylieni od jinych negativnich psychickych
stavi

Podle J. Kivohlavého se od jinych negativnich psychickyadwvstisi takto:

Syndrom vyhéeni a stres
Do stresu se fite dostat kazdylovek, avSak burnout se objevuje jen u lidi, tktgsou
intenzivre zaujati svou praci. Maji vysoké cile, vysokéekavani, vykonovou motivaci.

Kdo takovouto vysokou motivaci nemanse se dostat do stresu, ne vSak do stavuieyiio

Syndrom vyhéeni a deprese

Vztahy mezi syndromem vybeni a depresi jsou velmi Uzké. Depres&enbyt vedlejSim
piiznakem syndromu vylieni, ale nmize se vyskytovat i nezavisle ngmm Objevuje se
i u lidi, ktefi intenzivré nepracuji. Deprese mé&asto Uzky vztah k negativnim zaZitk

z mladi a da sedé farmakoterapeuticky — u syndromu ani jedno twizeeplati.



Syndrom vyhéeni a Unava
Unava u syndromu vyhieni je vzdy &&m negativnim, je spojena s pocitem selhani
a marnosti. Unava obegrse spiSe vaze k fyzické it a nejen, ze je mozné se z ni dostat

odpaiinkem, alecastokrat je po€ovana kladi.

Syndrom vyhéeni a odcizeni

K odcizeni (alienation) dochazi tam, kde lidé zajiimedostatek nebo ztratdijptelnych
socialnich norem, které by mohiidit jejich jednani a byly stmodatnym n&titkem jejich
Zivotnich hodnot. Odcizeni je mozZzno pozorovat iyadsomu vyhdeni, ale az v zavecne
fazi, nikdy ne na zstku, kde je naopak nadSeni a zaujeti gim ©Odcizeni zaZivaji i lidé,
kteri nikdy nicim nadSeni nebyli nebcildji to, co neni smyslem jejich Zivota.

Syndrom vyhéeni a existencialni neur6za

Existencionalni neuréza se darpvnat k pocitu nesmysinosti Zivota. S timto pegitse sice
setkavame i u syndromu vyitemi, ale opt az na konci tohoto procesu.

(KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadSeni. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 52)- 54

1.4 Stadia vyvoje syndromu vyFeni

»Vyhoieni neni vysledkem izolovanych traumatickych za&zitkybrz se objevuje jako plizive
psychické vyerpani, jako dlouhodobéigobeni stresujicich poéhi. Dusledky se dostavuji
postup®... Proces, jehoz vrcholem je wytemi, \&tSinou trva mnoho #sial az let.”
(http://www.hest.cz/ruzne/BURNOUT.doc).

Jednotlivé faze jsouiere dlouhé a takeé v jejich gtu a koncepci se psychologove lisi.

Autorkou nejjednodusSiho éyrfazového modeluprocesu burnout - j€hristina Maslach
profesorka na kalifornské univerzit Berkeley, kterd se syndromem vyboi zabyva dlouha
léta a je autorkou a spoluautorkatkalika publikaci a mnoha odborny¢ranka o nem:

faze — idealistické nadSeni gezovani

faze — emociondlni a fyzické sgrpani

faze — dehumanizace druhych lidi jako obrafedpyhdenim

A

faze — terminalni stadium: stai se proti vSem a proti vSemu a objeveni se syndro

v celé jeho pestrosti
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Snaha osudit se klad®g v pracovnim procesu.

Snaha uéat vSe sam (nedelegovat nikomu jinému formalnégvai autoritu)
Zapominani na sebe a na vlastni osobriepgt— opomijeni nutné P& o sebe.

Prace, projekt, plan, ukol, cil atp. se stavajijgdinym, & danémuclovéku jde.
Zmateni v hodnotovém Z#bku — nevi se, co je zbytné a co je nezhytné (co je
podstatné a co je nepodstatné)

Kompulzivni (nutkavé) popirani vSechriznaki rodiciho se vnihiho nagti jako
projev obrany tomu, co s&jd.

Dezorientace, ztrata ngd, vymizeni angazovanosti, zrod cynizmughdod vieho

a hledani atchy nap. v alkoholuci drogéach, v tabletkach na ukliéim, nadnérném
jidle (prejidani), hromaghi pergz atp.

Radikalni, v pozorovatelné zgmy v chovani — nesnaseni rad a kritiky, jakéhokoli
rozhovoru a spotmosti druhych lidi (osasmi a osamoceni — sociélni izolace).
Depersonalizace — ztrata kontaktu sama se sebowlastsimi Zivotnimi cili

a hodnotami (danylovek prestava bytlovékem v plném slova smyslu)

10.Prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopaaiiina dno“, neutuchajici hlad

po opravdovém, smysluplném Zzigot(potteba smysluplnosti Zivota je zoufale

neuspokojovana - frustrovana).

11.Deprese — zoufalstvi z poznani, Ze nic nefungdjeak se ocita ve smyslu prazdném

vakuu. Sebe-ceni, sebe-hodnoceni a sebe-vazeni (self-esteeng jrilovém bodl

Zazitek pocitu ,nic nejsem* a ,vSechno je marnoatl marnosti.

12.Totalni v¢erpani — fyzické, emocionalni a mentalni. VygleinvSech zasob energie

a zdrofi motivace. Pocit naprosté nesmyslnosti vSeho —rnasdi dalSiho Ziti.

(KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadSeni. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 61-62)

1.5 Rizikové faktory vzniku syndromu vykeni

,V kazdém pracovnim a Zivotnim izeni, v kazdé profesi a na kazdém useku Zivdtzem

¢lovéka potkatrada situacéi skute&nosti, které sice jizifppadreé prekraiuji obvykly standard,

nepisobi vSak fitom jeSE ruSiw ¢i zcela nepiznivé. Na druhé stranvsak pro skoho

za ugité situace stejné faktory mohou mit i Zn& negiznivy inek pgipadré muze jejich



dopad byt limitujici aZ ohroZujici psychické fyzické zdravi jeding.“ (BEDRNOVA,
E., NOVY, I. a kol.Psychologie a sociologigizeni 3. roz&fené a dopléné vyd. Praha:
Management Press, s.r.o., 2007, s. 293)

Kazda znéna — i ta, kterd neni negativniggobi jako stresor.iBstoZze je dnes stres stava
synonymem pouze pra&co negativniho, neexistuje jen jeden druh stresu:
»distres - intenzivrié prozZivany a negativnna organismus ggobici, osobnost jedince
Skodlive zagZujici, handicapuijici, metaforicky nazyvargly“ stres
eustres- pouze mirf intenzivni, v podstét stimulujici a mobilizujici, budici pozitivni
odpowd organismu, metaforicky oztavany za gobry” stres”
(http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovastres resp. /distres

Graf KRIVOHLAVY — Jak zvladat stres

HYPERSTRES

velky
A

- DISTRES EUSTRESt+

< »

v

maly
HYPOSTRES

»Stres mize vyvolat jedna zjevna udalost (povad@ropuséni z prace, fepadeni apod.).
Obvykle je to v8ak spoteé pisobeni ®kolika stresoi, nebo jejich objeveni sedasové
navaznostiRada drobnych stresibpisobi v celku a rive vést k vaznému problému. Zadny
nemusi byt sam o sdlzavazny, a proto jim néaujeme dostat@mou pozornost.* (PRASKO,
J., PRASKOVA, H.Proti stresu krok za krokemi.vyd. Praha: Grada Publishing, a.s.. 2001,
S. 34)



V knize S&dm sob psychologenuvadji Véra Capponi a Tomas Nov&ategorizaci miry

zaw7e kterou zpracovali AmefanéHolmesaRahe ,Zivotni udélosti podle miry psychické

zagze hodnoti na bodove Skale 0 — 100 thadakladem pro hodnoceni jéatek, kterému

je prifazeno 50 baoil Kazda dalSi polozka je posuzovana porovnanimasaznosti délky

a slozitosti pizpusobeni pra¥ shatku. Mira celkové zéfe se kumuluje. Pokud v jednom roce
nasbirate vice neB00 bodi, hrozi vazujsSi reakce — tedy deprese, psychosomaticka
onemocgni (infarkt, astma, alergie, atp.).

» smrt partnera 100
> rozvod 73
» rozvrat manzelstvi / dasny rozchod 65
> uvezreni 63
» smirt blizkéhalena rodiny 63

» Vazny Uraz nebo onemasri 53
> snatek 50
» ztrata zamstnani 47
» usmieni nebo jiné zavazné 2Zny v manzelstvi 45
» odchod do dchodu 45
» zmeéna zdravotniho stautlena rodiny 44
» tehotenstvi 40
» sexualni obtize 39
» prirastek novéh@lena rodiny 39
» zmena zamdstnani 39
» zmena finargniho stavu 38
» smrt blizkého fitele 37
» pierazeni na jinou praci 36
» zAavazné neshody s partnerem 35
» termin splatnosti{gcky 30
» syn nebo dcera opousti domov 29
» konflikty s tchanem, tchyni, zeh, snachou 29
» mimoradny osobnéin nebo vykon 28
» manZzelka nastupuje nebo kbzangstnani 26
» vstup do Skoly nebo jeji ukéani 26
» zmena Zivotnich podminek 26
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» problémy a konflikty s nadzenymi 23

» zmeéna pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
» zmena bydlisE, zmena Skoly 20
» zmena spankovych zvyklosti a rezimu dne 16

> zmeny v SirSi rodig (Umrti, siatky, odchody) 15

» zmeny stravovacich zvyklosti 15

» dovolena 13

» vanoce 12

» prestupek (naip dopravni a pokuta) “11

(CAPPONI, V., NOVAK, T.Sam sob psychologem Praha: Grada, 1992, s. 114 - 115)

»~Jako neuropsychicka zé&t byvaji zpravidla charakterizovampvé & neobvyklé podnéty,

které misobi naclovéka, pipadré situace, jejichzeSeni zatim neexistuj@ aspa neni

dotyéné osob znam casovy tlak apod. Jejim zdrojem obvykle jsou

negimeérené ukoly,
problémové situace,
piekazky,

vnitini a vrEjSi konflikty,

stres.”

(BEDRNOVA, E., NOVY, I. a kol.Psychologie a sociologi&zeni 3. roz&fené a dopléné
vyd. Praha: Management Press, s.r.o., 2007, s. 293)

»ren, kdo hai, mize vyhdet.” PodleKarla Kopfivy vedou k syndromu vylteni ¥i cesty:

1. ztrata idedli — po p@&ateinim nadsSeni sé&lovek ztotozni se svymi ukoly, prace jej bavi,

dobrovolrg ji vénuje vicecasu a energie, nez musi. Jak vSakistaji potize, ztraci
se divéra ve vlastni schopnosti a vira kizmivou znénu.

workaholismus— zavislost na praci, nutkava umit poteba hoda pracovat. V pozadi
stoji casto motivy uniku z manzelstvi, rodiny, vzitamebo pocity mé&ftennosti. Ke stresu
a vyhdeni pak dochazi nejpogdtehdy, kdyZ siclovéka prestanou v praci vazit nebo jej
jiZ nepotebuji.

~reror prilezitosti“— lidé s nedostatkemddu v ZivoE, horSim kontaktem s realitou (chybi
odhad, kolik to bude stéasu)ci ti, ktefi nedokazi odmitnouti€i ne) @ijimaji stale dalsi

ukoly, které jim vezmou vesSketyas a energii.

(KORRIVA, K. Lidsky vztah jako s@@ést profese5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 101 - 102)
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.Na ¢asty vyskyt stresu poukazuje takBecny vyvoj ve s@té. Lidé v relativié bohatych

industrialnich zemich povaZzujiésti a spokojenost za cosi sarfgmého, a proto se jich
starosti a potize dotykaji daleko vice neZz obyvatemi, kde je nutné kazdodenn
improvizovat pro peziti. Evropskylovék ma nizky prah frustrace a nedostatmu toleranci
vaéi stresu. Namahu, jaka je vijiném presti @Znd, pak deklaruje jako stres.”
(KALLWASS, A. Syndrom vyhg&ni v praci a osobnim zZivotl. vyd. Praha: Portél, 2007,
s. 107)

Presto Christina Maslach uvéadi, Ze se podle vyzkpnovadnych v mnohatznych zemich
v Evrop nenasly zadné ulazy o tom, Ze by syndrom vyiemi v rékterych zemich
a kulturach pevladal.

(http://findarticles.com/p/articles/mi_qn5305/is 080407/ai_n24914797)

1.6 Diléi zawery

.Kde je vyswtleni tohoto jevu? f&devSim v pochopeni mechanisstresu. Na jev nazyvany
stres nizeme pohlizet ziznych Uhii: mame stres organigai, WtSinou ozn&ovany jako
zmatek (trefd pojmenovany i sil§§Sim slovem), stres psychologicky, pod kterym &Zeme
predstavit starosti a trapeni jedince a nakonec dtiekogicky — z patofyziologického
pohledu. Stresova reakce neni jednémsaSkodlivd a Bhem vyvoje slouzila k zachovani

Zivota jedince ve chvilich ohrozeni.

Poplachovd fazetizend sympatickym vegetativnim (tedy automatickybez zasahu
mozkovych center {sobicim) systémem ma za Ukdigpavit organismus na boj nebogkit
a kthem ni se logicky organismus nabudi, napinaji svalychluje srdéni akce, stoupa
krevni tlak a objevuji se dalSiigdstartovni* symptomy. Naopak faze rezistence mazmih
pieziti za kraji negiznivych okolnosti. Za jejfizeni je odpo¥dny parasympatikus, jehoz
aktivita vede k Utlumdady funkci. Kdyz se abreakce vyerpaji, nastava zhroucetidicich

systént, které se bezhlayretahuji o vliadu.

ProtoZze biologicka stresova odgdv prapivodre slouzila k zachrah Zivota, organismus
na jeji realizaci nijak ne&@t naopak, plytva fi ni energii jako nikdy jindy.
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Nevyhodoucloveka je, Ze takto reaguje nejetii pealném ohrozeni, ale stéjintenzivré
funguje také v souvislostech, konfliktech a zklaimchnv oblasti socialni. TakZze stng
fe¢eno: v hadce s partnerem vyplytva stejné mnozstefgie jako i souboji s medsdem

a navic ,naprazdno” ipttZzuje vSechny systémy, které byi pvatce nebo ukryvani ipd
Selmou uplatnily. Napina tedy svaly, zvySuje krevlsk, atd., zatimco pod brzdicim
parasympatickym vlivem zuzujegatusky, zpomaluje traveni a tlumi swéetné i psychické
pochody.

Nedobry tlesny stav fisobi nepiznivé na duSevni rozpolozZeni, na druhé strpsychické
rozlady ovliviiuji nezaddoucim zZjsobem &lesné funkce, buSeni srdce vyvolava uzkost,
zklamani vede k depresi, ktera - stejako vztek z prozivanych nezdar zhorSuje spanek.
Prohlubuje se Werpani, jedinec vSak umimé trva dal na nadlidském vykonu, zhorSuje
se pozornost, zvysuje riskantni chovani. V obnaroti zrawujici skut€énosti seclovek snazi
vytvorit ochrannou slupku, ktera seémi v cynicky a odcizeny postoj.”
(http://blog.aktualne.centrum.cz/blogy/radkin-hdnphp?itemid=7063).
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2. Diagnostika syndromu vyhdeni
2.1 Dotaznik BM — psychického vyheni

Autory jsou Ayala Pines a Elliot Aronson. Tento aotik obsahuje 21 tvrzeni, které
respondent hodnoti v sedmibodové Skale. ¥jggwa miru vlastniho psychického vybai,
a to z celkového werpani (exhausce), které se zéame na ti oblasti:
1. Pocit fyzického vgerpani(pocity Unavy, slabost, ztrata sil)
2. Pocit emocionalniho w§erpani(pocity tisrg, beznadje, bezvychodnosti)
3. Pocit duSevniho \§erpani (pocity bezcennosti, marnosti vlasti existenceatytr
iluzi).

Dotaznik BM je filohou této prace.

2.2 Metoda MBI (Maslach Burnout Inventory)

Dotaznik byl vytvéen psycholozkami Christinou Maslach a Susan Jackdaeré
se syndromem vyhleni intenzivd zabyvaji mnoho let. Pt k negasgji pouzivanym
metodadm odborného vysehi syndromu vyheni. Je pouzivan vyzkumniky po celéngtsv
v raiznych jazykovych verzich. Dotaznik obsahuje 22 pelko v nichZ respondent oziia

pomoci Skaly od 0 do 7 silu pagitkkteré obvykle proziva.

Pavodre dotaznik vznikl pro oblast pomahajicich profédB(-HSS), pozdji vznikla verze
pro pedagogy (MBI-ES) a pro pracovniky z jinychfped (MBI-GS).

VSechny tyto formy dotazniku MBI &hi stejné ti faktory:

l. emociondlni v¢erpani, které je nejsrodatrEjSim ukazatelem ifitomnosti burnout,
muze se vyskytovat jako ztrata chuti k Zzivotu, apatismimalni motivace k praci...

Il. depersonalizagi odosobgni, které znamena ztratu emoci a sandis druhymi.

[l snizeny pracovni vykagn ktery se tykd zejména lidi s nizkym seb&oém,
sebehodnocenim a seligdrou.

Dotaznik MBI je pilohou této prace.
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2.3 Jiné metody

» Orientadni dotaznik

autoi D. Hawkinse, F. Minirtha, P. Maiera a Ch. Thursmgs vhodny pro vSechny ty, kdo
si chtji sami zjistit, jak to s nimi vypada. Na soubor @ézek se odpovida &u,ano” nebo
,ne* a pokud je ¥tSina odpowdi kladnych, je to signalizaci pro to, abychongatanéco
delat.

Orientacni dotaznik je filohu této prace.

» Sémanticky diferencial

.Prikladem jiné neZ dotaznikové metody v diagnostikbv@urnout nize byt vyuZiti

tzv. sémantického diferencialu (odliSeni jemnyclstod ve vyznamu slov), kde se pracuje

S tzv. bipolarnimi (v obou sérech extrémnimi) adjektivy — nap

» Citim se na jedné strazcela bezcenny a na druhé strain¢ hodnotny

» K druhym lidem se chovam nigpielsky — patelsky

* K druhym lidem zachovavam z#reou distanci (velka oddaleni) nebo naopak mam k nim
intimni vztah.

Mezi tmito extrémy je Skala (stupnicéara nap. o rozsahu 5 nebo 7 siif) a odpoéd

se uvadi lezatymikZkem podle toho, kde se odpovidajici domnivagzeashazi.”

(KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nad&ni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, s. 41)

> Psychologické studie

Prikladem mohou byt experimentélni prace klinickycdyghologd, ktefi pozoruji - podle
predstav o zakladnich procesech, ktetoveku probihaji - rozdily mezi lidmi, v laborafoh

modeluji situace a zjifiji, co s¢im souvisi.
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2.4 Diki zary

Diagnostikovat Ize:
* introspekci — pozorujeme, co se s nanjjed sledujeme vlastni stav a sledujeme
na sok pripadné zrany
» extraspekci — pozorovanim jednotlivych symptasnuhych lidi
» z prozitku giznaki postizenych osob

» ze specialnich psychologickych metod

NejuzivarjSimi metodami jsou dotazniky. ékteré zdroje uvagi, Ze bylo vytvdeno
odhadem kolemticeti riznych Skal k mifeni syndromu vyh@ni, z nichz se v sdasnosti
nejvice pouzivaji dv jiz zminované, a to Maslach Burnout Investory a Dotaznik BM

psychického vyhieni.

16



3. Ohrozené profese

Profese je jednim ze zasadnich faktboho, zda nas syndrom wvyilemi ohrozi. Nktera
povolani jsou vyloZzeh,zivnou pidou“ pro jeho vyskyt aiist. ,Je obvykle reakci na zat
vyplyvajici ze sociélnich stranek prace. Proto ta)é nejprve diagnostikovan u lidi, kite
pusobili v tzv. pomahajicich profesich (I&ékadravotni personal, psychologové, pedagogové
apod.) a firozere i ve funkcich manazerskych. PostapvSak zé&alo postizenych timto
syndromem fbyvat i v jinych profesich a celkévse jejich poet za&al rychle z¢tSovat.

Je dokonce zndmo, Ze v Japonsku na tento syndrddotané umird stéle vice lidi.”
(BEDRNOVA, E., NOVY, I. a kol.Psychologie a sociologi&zeni 3. roz&fené a dopléné
vyd. Praha: Management Press, s.r.o., 2007, s. 294)

Tremi nejohroZegSimi profesemi jsou:
1. Zdravotnicky personal
Nejvice jim trpi ti pracovnici, kié jsou vystaveni velké emocionalni &&t— amrtimi
pacienfi a stim spojenymi Ukony, disfi zachranné sluzby, psychologové,

psychoterapeuti, psychtat

2. Ucitelé vSech stujii
OhrozerjSi jsou wgitelky specialni pedagogikyfedevsSim ty, které pracuji s dementnimi
Skolaky a psychiatricky postizenymétchi. Mimoradre nara@né je witelstvi odborného

Skolstvi.

3. Vedouci pracovnici vSech stif v hospodéstvi a administrati¢
Treti nejwtSi oblast s vyskytem syndromu psychického wghg kterd souvisi

S mima@adre vysokou mirou stresu a distresu, které jsou iité Vystaveni.

Nasleduji

v' Socidalni pracovnici a poradci vefgech socialni pée a socialnich sluzeb
Podle vyzkumu Christiny Maslach je syndromem pesti¥ 10 — 25 %¢éthto pracovnik.
PrestoZze v neziskovém sektoru lidé nachazeji smysl giédce snadii, i zde dochazi
k syndromu vyheeni. ,Jak je to mozné? Je prapddobné, Ze ifliSny diraz na praci
ve prosgch druhych za kazdou cenu, kterd nebere v potaoynika samého a jeho vilastni
potreby, v dlouhodobém horizontu tie zpisobovat problémy. Pokud se neddaajit
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prijatelny kompromis mezi uspokojovanim pelt ostatnich a vlastnich, ktera aléze byt
pro kazdého jina, krizim a vybeni se da vyhnout jen obt&h (BEDRNOVA, E., NOVY, I.

a kol.Psychologie a sociologigzeni 3. rozsfené a dopléné vyd. Praha: Management Press,
s.r.o., 2007, s. 668)

Podnikatelé, manaz& obchodnici

Policisté, gredevsim v fimém vykonu sluzby, kriminalisté
Pracovnici ndpravnych ziizeni Ministerstva spravedInosti
Zurnalisté

Profesionalni funkciondi, politici, manazéi

Sportovci, jejich trenéi a manazéi

Poradci a informatdi

Duchovni ai‘adové sestry

Pravnici, obzvlas¢ advokati

AN N N N N N U N NN

Vedouci letecké dopravy, piloti a osadky letadel

Oblasti, ktera sice neni druhem zmitnani, ale kde se syndrom vyloi projevuje velice
casto je

v rodina,
Vyhoteni se ale j@devSim tykacleni rodin, starajicich se o jeji dlouhodomemocné
Ci postizenécleny. ,Nemoc a postizeni pro nas dnes neni séspopst. Postizené rodiny
secasto ocitaji v izolaci. Spataost, ktera vyzdvihuje perfektndlé a dokonalou funknost,
si dost dobe neumi poradit se svymi slabymi a nemocnygieny. Takové nefljemnosti
se odsouvaji na okraj spofesti a mnoho iimo i neffimo postizenych lidi #stava se svymi
problémy samo. Bojuji, dokud jim zbyvaji¢jaké energetické rezervy.” (KALLWASS,
Angelika.Syndrom vyhgeni 1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 89)
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3.1 Zdravotnicky personal

Zdravotnictvi bylo prvni profesi, kde byl syndronyhereni diagnostikovdn a popsan.
.l vdneSni dob je prace ve zdravotnictvi velmi stresujici. Rostirainost pouzivanych
lécebnych postujp objevuji se finaéni rizika, bobtna administrativa spojena gipe
o0 nemocné a nezanedbatelné jsou pravni a etickg tla pracovniky ve zdravotnictvi...
Nejvice je syndrom vyheni popisovan u Iéka a sester na odtknich stastou paliativni
lé¢bou. Jedna se o pracovniky hospiconkologickych a geriatrickych odini.
Na jednotkach intenzivni pé je prace sice natna, ale iznoroda aasto pinasi uspokojeni
a evidentni vysledky.” (MASOPUST, Syndrom profesionalniho vyfemi Practicus, 2003,
10, .16 — 17)

Vyhoteni se projevuje nechuti setkavat se s pacientigstatkem trgivosti k celému okoli,
hostilitou gechazejici k apatii, opakujicimi se stiznostmi nacpvni vytizeni a organizaci

prace.

Zdravotni sestry sice nenesou odfnost za zasadni rozhodnutichg jako 1ékat,
ale rozhoda nejsou vystaveny mensSimu stresu. Museji vychaeeswymi nadizenymi,

S jinymi sestrami, s pacientycasto také sijbuznymi paciert. S nemocnymi travi podstatn
vice ¢asu nez |ékd a proto se jichdesné i duSevni problémy nemocnych vice dotykaiji.
.Mezi stresujici faktory pdt pracovni vytizeni, vztahy s ndgenymi, vztahy na pracovisti
avsowdasné dob i neddeSené kompetence sester. Na syndromu feytiose podili

i nepravidelny pracovni rytmus.”  (http://www.zde/clanek/syndrom-vyhoreni-bohuzel-
neni-minulosti-278255)

Z mého vzorku jedenacti zkoumanych sester, ktezgn jse svém pgizkumu oslovila, jsem
si vybrala tu, ktera dopadla néjle. Pozadala jsem ji o rozhovor, abych se pokugititz

jak a pr@ vyhoela. Rozhovor jsme vedly polostandardizovany. Vgck otdzkach jsem
vychazela z dotazniku MBI a z Depbvého dotazniku k syndromu wvytemi“, ktery

mi Marta vyplnila.

Rizeny rozhovor jsem si néipravovala zamrné, abych ji netlgila do odpo¥di, na které

by nechéla odpowdét vibec nebo alespione hned — a nez#ela jsem si tak cestu k jadru
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problému. Navic je t@&lovek, ktery dotaznik vyplnil opakovén— s dvouletym odstupem,

takZze mohu pozorovat, jak se u ni syndrom wghovyviji.

3.1.1 Kazuistika 1 — Marta

Marta jecerstva padesatnice. Martin vlastni otec od rodifgjiech 10 letech odeSel, nevlastni
otec, za Bhoz se matka podruhé vdala, bgimesinikem. Nyni je vidhodu. Matka pracovala
jako (rednice, i v dchodu byla stal€inna a vedla obecni zajmova sdruzeni pkohddce.
Pred rokem zeitela.

Jako di¢ prosla Marta (stefhjako jeji starSi bratr) normalnim somatickym i gsgkym
vyvojem. S odchodem otce se podle svych slowikmiVztah s rodii vnimala jako spiSe
piatelsky, zejména pak s matkou, ktera byla u vychaoweg, nez nevlastni otec, kter§noval

vétSinu svéhd@asu praci.

V rodovych dispozicich ze strany otce i matky s¢ewlje cukrovka a onemoéni srdce.

Marta dlouhodob trpi depresemi, bolestmi hlavy a zad.

Marta je ficet let vdana, se svym muzem ma& dkti — jedna dcera je jiz dosla a zalozila
vlastni rodinu, druh& dosahne zletilostisgim roce. Ob dcery Ziji dosud s Martou a jejim
muzem ve spoltmé domacnosti — v rodinném déma vesnici. StarSi dcetaka druhé d#,

s manzelem dostavuji vlastnid a hem péar misial se hodlaji odghovat. V rodig
probihaji témsit denré hadky mezi manzeli, mezi manzelem a&meti mezi manzeli a mladsi
dcerou, tykajici se povinnosti a prav v domacndstvic ctyilety vnuk je hyperaktivnim
ditétem, které vyZaduje stalou pozornost. Pokud se inmegostava, je agresivni ke vSem,
kdo se nachazeji v jeho blizkostiti&, hazi pedmety, ublizuje zvfatim, které rodina chova.
Stava se tak dalSim zdrojem hadek mezi manzeli.z®lanspolu jinak tést nekomunikuji

a pokud k gjaké komunikaci dojde, je to zpravidla sériecigk od manzela sénem

k nedokonalosti jeho Zeny. Marta sigada k niemu, gestoZze domacnost udrzuje prakticky
sama a manzel se na jejim chodu podili jen minign&rposledni dob napada i ostateny

rodiny, kdy jim vyita vSe, co proskdy uctlal.
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Materialre-ekonomické zazemi rodiny jeé¢iné, ve véejném Zzivot se rodina filis
neangazuje. Dokud Zila Martina matka, pomahalagft&organizovat zajezdy praahodce,
jichz se také otas (astnila. Po smrti své matky, s niz se Marta dosesidila, tato jeji
aktivita ustala. ¥tSinuc¢asu po praci &énuje Marta p& o domacnost a velkou zahradu, starsi
dcai pomaha hlidat vnuka, aby mlada rodina mohla pracma stav® domu. Soutasre

se denn stara 0 nemocného nevlastniho otce, ktery bydt adk imuZz dens dochazi.
Presto, Ze ma otec j&Stvé dcery z prvniho manZzelstvi (Martinu matku si vigddo vdovec
se déma dttmi), tyto o r&j prestaly jevit zajem a nena¥stji jej, i kdyZ je potebuje a Magt

by mohly situaci roz&lenim prace velmi ulefit. Vzhledem ké&mto skuté€nostem jsou

Martinymi jedinymi mimopracovnimi kontakty pouzeriteakty s vlastni rodinou.

Marta vystudovala gdni zdravotnickou Skolu a jako zdravotni sesteyye po celou svou
kariéru. Pracovala jako ségka u obvodniho Iéka, v soukromé ordinaci, nyni jiz Sestym
rokem pracuje jako zdravotni sestra §el@ dlouhodol nemocnych. Do prace dojizdi
vlastnim vozem, protoZe dockbny nachazejici se asi 20 kilontetd jejiho bydli& nejezdi
piimé spoje a ty népmé na sebe nenavazuji. Dava tadmost usSéenémucasu nad finagni

usporou, kterou by dojizdi hromadnou dopravouipeslo.

Podivejme se, jak vypadal Martin stav v roce 20(8kavypadé po dvou letech:

Obrazek ¢. 1: Emocionalni vyhaeni

50+
45+
40+
35+
30+
25
20
15+
10

2007 2009
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Tato tabulka zobrazuje emocionalni vitoi. V roce 2007 dosahovalo 33 Bpayni je to
bodi 50. Vysoké vyhiteni se ptom pcaita jiz od 27 bod! Marta si v této oblasti tedy
vyrazre pohorsila.

Podivame se na hodnoty kiod otazkach, které &ii emociondlni vyhieni, abychom zjistili

pri¢iny zhorSeni.

Obrazek ¢. 2: PoloZzky emocionalniho vyhbeni

2007 2009

Body Body
Prace mne citové vysava 3 5
Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil 3 7
Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a 1 1
Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahavéa 5 7
Citim “vyhofeni”, vyCerpani ze své prace 5 7
Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojent 4 5
Mam pocit, Zze plnim své Ukoly tak usilovné, Zze mne to vycerpava 5 7
Préace s lidmi mi pfinasi silny stres 3 4
Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil 4 7
CELKEM BODU 33 50

V tabulce niZzeme vidt, Ze kron¢ jedné hodnoty, kteratgtala stejnda, se vSechny ostatni
zvySily. Nejvyraziji — a to 0 4 body — tedy vice nez dvojnashbse zvysila hodnota
u polozky, ktera vypovida o pocitu vysileni na kommracovniho dne. V kontextu
s dophkovym dotaznikem neni divu: Martse ztraci smysl prace, je zklamana svym
povolanim, které podle ni neodpovida jeji kvalifikaV praci se citi byt f@Zovana

a na druhé strgnnedocesna. Pracovni postupy jsou zbyme slozité, navic se objevily
problémy s kolegy¥mi. Jako vrchni sestra ma na starosti igphni veSkerych formuié

za celé oddeni aradu dalSich Ukan ale aby s ostatnimi sestrami vychazela lépe alaem
pocit, Zze by ji jeji funkci mohly zavéd, ckla s nimi i vSechny &né denni Ukonyadové
sestry, takZze svoji vlastni praci dohani degpavkach misto odpmku a pravidelné stravy.
Hodre se olétuje a neumtici ,ne“. Za svého nadzeného vypluje dalSi formul#e, protoze

je to jedinyc¢lovek, ktery ji za kazdy takovy Ukon pochvali. Refornkyeré ve zdravotnictvi

pomalu ale jist probihaji, v ni navic vyvolavaji obavy z budoudnos
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Marta si neoddechne ani doma — citi povinnosti Eenv gibuznym a snazi se stihnout
postarat se o vSechny, ktéo potebuji. Pomoc uz ani néekava. Kromnt p&e o dlouhodo
nemocného otce, ktery jEkolikrat denr vola, aby se s ni poradil i 0 drobnostech, ji lysi
opakované domaci hadky. Chudé socialni kontaktigserace fatelskych sty posiluji jeji

osamoceni a neumidji ji oddech a sdileni jejich problém

Co se tyka depersonalizace, zde se hodnoty ¢rebmVysoky stupé vyhaoreni v této oblasti

je od tinacti bodi vySe. Marta jich ma 14 — st&jjpko minule.

Obrazek €. 3: Depersonalizace

141 14

2007 2009

Podivame se tedy &pblize na rozbor:

Obrazek ¢. 4: Polozky depersonalizace

2007 2009

Body Body
Mam pocit, Ze nékdy s pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi 1 1
QOd té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem 4 4
Mam strach, Ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym 4 4
UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi pacienty 3 3
Citim, Ze pacienti mi pfi¢itaji nékteré své problémy 2 2
CELKEM BODU 14 14
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S pacienty jako s neosobnimgomi Marta nejedna. Podle mého nazoru jen nema silu
projevovat opakovancity k tolika lidem sotasré a empaticky se podilet na jejich starostech,
kdyZz sama na svych bedrech nese osiglysniki své vlastni rodiny.

V oblasti osobniho uspokojeni také nedoSlo k posuknlepSimu. Vyheni paitame,
dosahne-li zkoumana osoba 31 b@dmeért. Marta si od minula naopak jégtohorSila — a to
z 27 na 25 bail

Obrazek ¢. 5: Osobni uspokojeni

45+
404
354
30
25+
20
15+
10+

2007 2009

Jaké hodnoty tvid toto velmi mal&islo?

Obrazek ¢. 6: PoloZzky osobniho uspokojeni

2007 2009

Body Body
Velmi dobfe rozumim pocitim svych pacientt 3 3
Jsem schopen velmi G¢inné vyresit problémy svych pacientd 2 2
Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a naladuji 3 3
Mam stéle hodné energie 1 1
Dovedu u svych pacient( vyvolat uvolnénou atmosféru 5 3
Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi pacienty 2 2
Za roky své prace jsem byla GspéSna a udélala hodné dobrého 5 5
Citové problémy v praci feSim velmi klidné — vyrovnané 6 6
CELKEM BODU 27 25
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Marta estava zvladateSeni citovych probléinsvych pacierit Zatim se tak e s klidem,
ale ubyvaiji ji sily. Pokud neslae okamzi¢ feSit svou vlastni situaci, hrozi ji zhrouceni.

Problémy jsou, jak izeme vidt, dlouhodok nereSené a jen se prohlubuiji.

3.1.2 Doporudeni

.Petovat o pacienty se zdravotni sestty ve zdravotni Skole a v fiochu praxe. Kdo je vSak
uci peiovat o sebe? iP ptipraw zdravotnich sester na povolani se velice systekyati
vyucuje a probird p& o nemocné, gé sama o sebe je ponechana inicéakiazdé zdravotni
sestry.” (KRIVOHLAVY, J., PECENKOVA J. Dusevni hygiena zdravotni sestry. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2004, s. 9).

Jaro Kivohlavy ziskal a ve své knize uegnil 16 hlavnich boil p&e o p&ovatelky, které
zformulovala Sheila Cassidy, doktorka z jednoho npolr anglickych hospic ktera
se zabyvala i p# o zdravotni sestry a personal. Zde jsou jeji r&digré povazuji za velmi

moudré a praktické — a to nejen pro zdravotnickp@eal:

1. ,Bud k sok& mirnd, vlidna a laskava.

2. Uvédom si, Ze tvym Ukolem je jen pomahat druhym lidanme je zcela z#mit.
Zmeénit miazZes jen sama sebe, ale nikdy ne druhdtveka — & jim je kdokoliv a @ je
tva snaha sebé&t&i.

3. Najdi si své ,uteiste”, tj. misto, kam by ses mohla uchylit do klidu sagnve chvili,
kdy naléhaw potrebujes zklidani.

4. Druhym lidem na odg&eni, svym spolupracovniikn a spolupracovnicim i vedenidu
oporou a povzbuzenim. Neboj se je pochvalit, kdya@ stieba jen trochu zasluhuiji.

5. Uvédom si, Ze je zcelaipozené tvéi v tv& bolesti a utrpeni, jehoZz jsme dénn
swdky, citit se zcela bezmocnou a bezbrannotipu®’ si tuto myslenku. Byt
pacienfim a jejich gibuznym nablizku (byt s nimi) a gevat o & je nekdy mnohem

6. Snaz se zimnit zpisoby, jak to¢i ono dlaS. Zkus to, co &as, dlat pokazdé pokud

mozno jinak.
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7. Zkus poznat, jaky je rozdil mezi &ma tiznymi zpisoby ndikani: mezi tim, které
zhorSuje beztak jizZEkou situaci, a tim, které bolest a utrpeni tisi.

8. Kdyz jdeS donm z prace, sous#d’ se na tco dobrého a gkného, co se ti podido
v praci dnes uglat a raduj se z toho.

9. Snaz se sama sebe neustale povzbuzovat a posilagattim, Ze nebudeS vzdy
stejnym ziisobem (stereotygn jen ryze technicky a zvykéy bezmySlenkovi)
vykonavat své prace. Snaz se z vlastni iniciativylastni wile a nikym nenucena
néco ucklat jinak — tvdive.

10.Vyuzivej pravidelg povzbuzujiciho vlivu fatelskych vztal v pracovnim kolektivu
i v jeho vedeni jako zdroje socialni opory, jistatpadjného smrovani zZivota.

11.Ve chvilich gestavek a volna, kdyZipleS do styku se svymi kolegymi a kolegy,
vyhybej se jakémukoliv rozhovoru aratlnich ¥cech a problémech v zastnani.
Odpain si tim, Ze budete hoyib o vécech, které se netykaji vasi prace a vaSeho
2aredniho styku*.

12.Planuj si pedem ,chvile Gtku“ béhem tydne. Nedovol, aby ti cokoliv tuto radost
piekazilo nebo ti ji tkdo narusil.

13.Naw se radji tikat ,rozhodla jsem se* nez ,musim*“ nebo ,mam paomst”, ¢i ,m¢la
bych®. Podobg se nad fikat radji ,nechci“ nez ,nemohu”. Takto vedena osoliat
sama k sobpomaha. Reswdé se o tom.

14.Naw sefiikat druhym lidem nejen ,ano" ale i ,ne". Kdyz nikahereknes ,ne“ jakou
hodnotu pak asi ma tvé ,ano"?

15.Nete&nost (apatie) a zdrZenlivost (rezervovanost) veazizh s druhymi lidmi
je daleko nebezpeéjSi a nadla vice zla a hikosti nez pipuse€ni si skuténosti
(reality), Ze vice, nez&hsS, se opravdu @tht neda. Rpug’ si to — ué¥dom si, Ze nejsi
vSemohouci.

16.Raduj se, hraj si a sfjise — rada aasto.”

(KRIVOHLAVY, J., PECENKOVA J. Dusevni hygiena zdravotni sestry. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2004, s. 10 — 11)

Velmi se mi také libi technikgppkladnice uznanf, o niz jsem se na strankach vysSe uvedené

knihy datetla. Jde o jakysi denik, doshoz si zapiSeme, kdyz nangkdo projevi dik,

vdéenostéi nas pochvali. Tento denik ndm pakize byt ve chvilich deprese zdrojem &ad

a energie. ,Aklad obsahu pokladnice uznani (vyroky paadignt,Dékuji vam, byla jste
ke mré hodna®, ,Delate to dobe a ohledupl&
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Kdyz jste mne fevazovala, ani mne to tak moc nebolelo®, ,Byla jg& mreé laskava“,
~Sesticko, az budu muset uit, rad bych, aby to bylo tam, kde vy budete miizbl*“. “

(KRIVOHLAVY, J., PECENKOVA J. Dusevni hygiena zdravotni sestry. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2004, s. 19)

Vratme se ale k Magtsamotné. Dopotiila bych ji alespt nasleduijici:

v
v
v

Dusledre trénovatikani ,ne“ — a to jak v praci, tak doma.

Délat praci nad ramec jejich povinnosti pouzeip@c, Ze ma ty své jiz hotove.
ZKkusit si promluvit s ostatnimi zdravotnimi sestramom, jak se ona citi a nastinit
jim, jak by ji konkrétg ony mohly pomoci. Zkusitierozdlit tkoly.

Dodrzovat pestavky, které jsou nutné k regeneraci organisnugldt si alespa par
minut pauzy dopoledne.fiRlasit se na olly do nemocrini jidelny a chodit tam
spole&né s jinymi sestrami. Zatii si tak gestavku k oberstveni a oddechu a mozna
navaze i tak peebné kontakty s druhymi lidmi. Navic trpi nadvahepravidelna
strava ji nfize jen pros§t. Nengla by zapominat na cukrovku, ktera se v rédin
u jejich rodéu vyskytla.

Doma se snazit delegovatéosvé dcery. MladsSi by mohla pomoci £pé otce, starSi
by po vys¥tleni, jak vazna situace je,dit€ omezila své pozadavkyidi matce —
alespa co se hlidani vnuka &g¢. Matka se starSi dcerou maji hezky vztah, ale¢pra
ve strachu o to, aby to takistalo, potléuje Marta své poeby a snazi se za kazdou
cenu vzdy vyhost.

Velmi bych Mart doporila navstvu odbornika v &které z manzelskych poraden.
| kdyZ ji manzel wité nedoprovodi, vzhledem k jejim dalSim probiémji mize tato
navstva jedire prosyit.

Marta nerada sportuje, ale rdda se prochazi.cPsapdidili psa, proto doportu;ji
kazdodenni prochazky s nim. Marta bude mit pramidglohyb, préisti si hlavu,
aktivré si odpd@ine a nebude se citit sama. Nedaleko jejiho byd]&tcviiste —
doporuiuji zkusit tam zajit, zjistit, jaci lidé tam chodizda by ji mohlo bavit psa

trénovat. | zde by si mohla budovat a posilovatussacialni 4i.

Nastinila jsem jen par béd kterymi si Marta mize ihned pomoci. Samigme, nekteré

Mrivriw s

délat. AZ to organismus nevydrzi, bude pé&zRozhodg bych trvala na tom, aby navstivila

odbornika a rozebrala s nim svou situaci.
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3.2 Pedagoditi pracovnici

.Pedagogové p#tk velmi vyznamnym osobam v zZikoa vyvoji déti a mladistvych. Uitel

muze na svého zakaugobit silré, priznivé nebo naopak nénivé a to svym vztahem

k zakim, svou komunikaci a osobnosti.

Od witele se dekava, Ze bude zaky:

- vz&flavat — tzn. gedavat jim ¥domosti, dovednosti, Zgoby mysleni ainnosti oboru

podle «itelovy aprobace.

- vychovavat— rozvijet zajmy a postoje¢ti mladistvich, jejich schopnosti, charakter, a to

na podklad soustavného poznavani #ék jejich individualnich a typologickych rozdlil

Slowit oba tyto momenty neni snadné.

V jiz provedenych vyzkumech se pedagogové shodugiedmi stresorech:

Zaci - roste poet zaKi, ktefi maji etopedické problémy, problémy s poruchami
uceni, nemaji zajem o spolupraci s pedagogem, matngppostoj a motivaci
ke Skolni praci, vyrusuji, stoupa jejich agresivitaMare$ aCap uvadiji, ze kazdy
ucitel ma ve sveé ifd¢ v priméru 3 “ruSitele miru”, kt& vyruSuji soustavnym
neklidem, povidanim, pozdni dochazkou, Ihanim, polanim aj., a jednoho
“hrubiana” s agresivnim chovanim a jinymieptupky. Witel na druhém stupni
je nucen kazesky zasahovat kazd#@ &z ctyii minuty.

Rodi¢e — problémem je stoupajici agresivita ki nekriticky g@istup ke svym
détem, vyhruzky ditelam soudem...

Vedeni— timto stresorem neni mysleno pouze vedeni Ski#ytaké ostatni néidené
organy jako je Skolskyiad,Ceska Skolni inspekce, okresni a obedady. ..

Pracovni prostredi (Skola) — Spatné materiatn technické a psychohygienické
podminky na Skole, tj. stav pdicek, vybaveni budov &id, nedostatek financi
na provoz skoly...

Kolegové — konflikty mezi kolegy, neprofesionalitackterych z nich, nedostatek
kooperace...

Pracovni pretizeni— hromadni Okoli, terminova pracetasova tisg, nadbyténa
administrativa...

Neuspokojena realizace (frustrace)- pocit nedoceimi odvedené prace, nizké

financni ocerkni pracegasté&na deziluze...
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1. Vnitini pFi¢iny

- tykaji se osobnostiditele, jsou ddicné, ale mnohdy také ovli¥ny vnéjSimi okolnostmi.

Individualni psychické priciny
» reaktivni zivotni postoj — pasivni chovani, odmitaodpowdnosti
» nedostatek asertivity — neschopniosi ne
* negativni mysleni — pohled n&ovz té horsi stranky
» nedostatek uspokojeni v kazdodenni pradistatikem toho ztrata smyslu prace

+ konfliktni role witelek

Individualni fyzické pFi¢iny
* podil parasympatiku a sympatiku fiaeni nervového systému

* nezdravy zpsob Zivota

2. Pri¢iny vnéjsi
Institucionalni pric¢iny
» vysoké paéty Zaki ve tidach
» vysoka hladina hluku
» Spatné ositleni
* naruSena komunikace a spoluprace mezi kolegy
* nedostaténa podpora ze strany vedeni Skoly
* pccet problémovych Zakve tidach
e mnozstvi probiranéhctiva v jednotlivych pedmetech
e podminky pro odchod doidhodu
» celkova délka pracovni doby
» struktura pracovniho dne (intenzivni prace, krdtiestavky)
* moznost profesnihaistu

» podminky pro pravidelnou lékskou péi
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Spolatenské gFiciny
 zmenéna role rodiny — rodina jako takova vykazuje v&mné dob labilnost,
je to nizSi schopnost vychovavat svétidrodice jsou wici pedagogm negativis
naladni, davaji to najevo, jsourghnar kriticti
* nesplnitelné pozadavky na Skolu — prevence negatispoléenskych jeu
e pasobeni a vliv masavvzdklavacich progedki — pasivni konzumace televiznich
programii probouzi v dtech agresivitu, fibyva psychicky labilnich a emocionéln
chudych dti
» Spatné spolenské hodnocenicitelského povolani — vznika vidledku neznalosti
anezgjmu o Skolskou problematiku, f@&j@ost poukazuje na dovolenou, Skolské
nedostatky jsou wtany roviez Wwitelam, v &tich veejnosti je ditel zodpowdny
i za nevhodné chovanétd a mladistvych*®
(http://is.muni.cz/th/131139/pedf_b/Bakalarska_pfadoc)

3.2.1 Kazuistika 2 — pedag@tji pracovnici

lvana je mlada ditelka. VzZzdycky chila wit déti, ma k nim odmatika wely vztah.
Vystudovala tedy ¢&itelstvi a plnd nadSeni a idéake vrhla do prace. Po par letech
si ale uedomila, Ze uz do Skoly nechodi rada. Povolanimkjarzana, stéle jemeSi r&ci
pozadavky — Z&ak rodicu, vedeni Skoly. NadSeni, motivaci a empatii natragihismus

a negativni postoj k Zakn. Vyhyba se tisledre vSem mimoskolnim aktivitam a #i tomu,

Ze se kolektivu strani, objevuji se konflikty ségy. lvana se¢Bi volné dny a v neti vecer

se ji &l4 Spat®, Ze zitra rdno bude muset vstat a jit do prac&kdiN dokonce plé&e
pii piedsta¥, Ze tohle do dchodu gece nemize vydrzet! Citi se unavena, omezila vSechny
mimopracovni kontakty. Nejréf je sama doma, kde se snazéerpat sily a odponout si.
Misto toho se fistihuje, jak sedi a kouk&a do prazdna, zatinta® nedproshubiha. Protoze
trpéla nespavosti, uzivd prasky na spanicddmuje si, Ze na nich &ma byt zavisla,
ale nevidi jinéreSeni. Musi siigce odpginout, aby rano #a dostatek sil zvladnout zaky,
komunikaci s kolegy a rodi zaki. Praw rodice dti povazuje za velky stresor. Ma pocit,

Ze prace pedagoga ztratila na své vaznosti a jé dmstaténé spol&ensky ohodnocena.
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Zda se ji, Ze nelze zvladnout onu velkou pracowtippwdnost, zodposdnost za sstené

déti, casté pracovniieteZovani.

3.2.2 Doporudeni

.V prvni fac jde o to, aby si pedagogové bykdomi této hrozby a s prevenci syndromu

zatali praw u sebe.

Ve Skole :
- snaha o dalSi vztavani
- vysledky prace nemusi byt za kazdou cenu 100%
- nawit se asertivnimu chovani
- nawit se hovait o problémech

- uvedomit si, ze i ditel mize chybovat

V soukromi:
- problémy tykajici se prace a Skoly ,nechat” velgk
- umet relaxovat
- mit svij okruh patel a stykat se s nimi
- dalezity je pohyb a spravné stravovani

- mit své koniky

Co miZe pro pedagogy étht zangstnavatel (stat)?

- zajistit kvalitni finagni ohodnoceni titela

- zajistit asistenty na vypomoc

- sniZovat poéty Zaki ve tide

- zajistit dalSi vzdlavani «itela

- zajistit kvalitni péi pro Wwitele

- klast dikaz na dobré vztahy na pracovisti

- sniZovat Gvazky ugné s délkou praxe

- zajistit WtSi informovanost J@jnosti o problematice Skolstvi a &mit tak

negativni pohled nacitele”
(http://is.muni.cz/th/131139/pedf b/Bakalarska_pPadeq
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3.3 Manazéi

U manaZak se na dlouhodobém pracovnim stresu a kgthigpodili:
v' nutnost pracovat pod tlakem ekonomickych ukasatel
v ¢elit nedostatku pracovnich sil a jinych zdroj
v &elit vysoké fluktuaci nebo naopak povinnosti rodbweat o propoughi pracovnik
v’ obtize pi fizeni a vedeni lidi
v dlouha pracovni doba
v' fragmentace pracovni doby a naruSovani psychick@cekdrace naléhavymi
pozadavky, operativnindinnostmi
problémy a konflikty
nekompetentni nateni
neunosnyasovy tlak
neefektivni pracovni porady
neschopnost delegovat Ukoly a pravomoci
snaha vsSe kontrolovat
prace o vikendech a o dovolené
odkladyc¢erpani dovolené

nedostatek kvalitniho odpimku

N N N N N N SR NN

nékdy az neschopnost relaxace

,vedouci pracovnici na #&dni Urovni jsou obvykle stresovani obojakym postam
mezi vy$8im managementem a ostatnimi&inanci, pi kterém musi odolavat tlaku z obou
stran. RisluSnici svobodnych povolani a samostatni podei&atrpi existetnim strachem
a citi seneustale v jednom kole, Zhoz nemohou nijak uniknout.” (http://rady-a-

tipy.monster.cz/v-praci/zdravi-a-prace/burnoutdetiaspx )
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3.3.1 Kazuistika 3 - mana#e

Tyto dva ,vyhdelé" jsem si ,vyjijé¢ila“ ze zkoumaného vzorku studénviBA.

Prvnim je muZ z&kové hranice 26-35 let. Je to vysokoskolak s dieseti praxi, ktery
pracuje na saiasné pozici manazera u velké nadnérodni gpokti sedm let. Pracuje
samostaté, podizené nema. Trapi jej¢iSina problém, které jsem vybrala do dotazniku:
prace neodpovida vysi jeho kvalifikace, poklad#ajinemotivujici, ztraci se mu jeji smysl, citi
se nedoceim a getZzovan. Pracovni postupy jsou zhyie slozité a nefipoustji zmeénu. Je
obétavy. Ma ale problémy s néidenym, neni dostateé¢ informovan o vSech pracovnich
zélezitostech, uUkoly a kompetence vnima jako néjasizctlené. VSe je umocmo
konkurergnim pracovnim progedim. Trapi jej bolesti Zaludku a hlavy. Syndronhaigni

zna z odborné literatury dipousti, Zze Mze postihnout kazdého z nés.

Druhym je muZz, sedoSkolak, ve &kové hranici 36 — 45 let. Ma za sebou sedmnéctileto
praxi, z toho na s@asné manazerské pozici véesire velké firms pracujectyti roky. Vede
kolektiv 19 pracovnik. Je oltavy, nedokaze nikoho odmitnut a do prace nastupsopdlis
velkymi idealy. Ot se objevuje nedost&®a informovanost, nejasnrozcilené ukoly

a kompetence a nedosiaté zgtna vazba. Na pracovisti panuje Spatnd atmosféra
a on podiuje obavy z budoucnosti. V posledni dgbj velmi ovlivnilo narozeni déte, které
miluje a se kterym se proto snaZzi travit co nejviesu. Riznava konzumaci velkého
mnoZstvi cigaret, bolesti hlavy, zad a&abné deprese.ddolikrat tydré si chodi s kamarady
zahrét fotbal. Jedinou dalSi zajmovonnosti je podle & pé&e o rodinu, zejména o dit

O syndromu vyhteni vi ze sélovacich progedki a také on piznava to, Ze jim rize byt

postizen kazdy.
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3.3.2 Workaholismus

Za workaholika je povaZzovatlovek posedly praci, ktery neznd jiny domov nez prag&vi
a jiny zivot nez ten pracovni. ,Profesorka Maryhtachlowitzova, psycholozka, ktera tento
fenomén zkoumala, informuje o dvou podnikatelidefikuzaveli sazku, kdo bude v ¢&ity
den déle pracovat. Ten, kdo to dotahl na pinycth@din si byl jist svym viizstvim, gesto
vSak prohral, protoZe jeho partner cestoval v afemletadlem, jgle€l nékolik ¢asovych zon

a mohl tak vykazat 27 hodin. , (BROCKERT, ®vladani stresu 1. vyd. Praha:
MELANTRICH, 1993, s. 79-80)

»,Myty o workaholicich

Jako mnoho jinych chorobnych zavislosti je workamus obesen myty, které znesnadji
pochopit pravou povahu nemoci a mozZnosticble Nekteré =z nejvytrvalejSich
a nejzaludyjSich myfti:

e

k UsgEchu. Ti dobsi a Us@Sni prost pracuji rychleji a Iépe.

- Séfové je maji radi. Ve skuteosti maji dobi $éfové z workaholik a z jejich fisobeni

na kolektiv obavy. Workaholikové jsou problém.

- Jsou motivovani snahou po é@spu. Pravda je, Ze workaholici jsou obvykle moti&ov
strachem - strachem z konkurence, strachem ze ndelh@raci nebo strachem z toho

skute&ného s¥ta, ktery existuje mimo jejich pracowst

- Maji véci pod kontrolou. Opak je pravdou. Kdyby workahpliggli véci pod kontrolou,

nemuseli by pracovat tak twd
- Délaji mére chyb. ProtoZe pracuji déle nez ostatni, maji Wasu udlat vic chyb

a opakovat je znovu a znovu. NejlepSi Zammanci udlaji véci dokre napoprvé a v co

nejkratsi dob.
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- Nemohou si pomoci. To je vymluva, ne skumest. Workaholismus je zavislost, ale da se

zvladnout, pokud ne vyé.

Kroky k naprav é

Co muze workaholik udlat se svou zavislosti? Ke zlepSeni vedou tyto krokteré

se uz v mnohaifpadech ossdcily:

1. Poznejte svou zAavislost. 8ldjte si osobni inventuru figznejte své nedostatky jinym lidem,
sepiSte seznam lidi poSkozenych vaSi zavislostbkugte se o vylepSeni. N@jdzitejSi

je pracovat i Zit.

N

. Stanovte hranice. Je totgob, jak si ugdomit, ze vSechno neihete sami ugat.

3. Snazte seiit domi véas kazdy den. Budetégkvapeni: sét se nezhrouti.

4. Ucklejte si kazdy den v pracekolik prestavek.

5. Zmente zpisob, jakym uvazujete &ase. Je to nastroj, nikoli négel.

6. ZjednodusSte sy zivot.

7. Naplanujte si&aky odpa@inek. Vyhraf'te si¢as jen pro sebe.

8. Obnenujte svou rutinu. Pruznost je protijedem workahulis

9. Nedivejte se na hodinky tak dlouho, jak to vytdr.z

10. Nez@ashujte se zbyténych sclizi a porad.

11. Stanovte si realné cile.

12. Uctlejte rejakou znenu, kterou si ulekite svij dnesni naklad.
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13. Nedokézete-li vystatipdstavu dlouhé dovolené, zkuste kratkou. Pidtek postéi i par
dni. A kdyZ vydrzite netelefonovat do prace, bugeito navic.

14. Pokud to pdebujete, nebojte se pozadat v praci o pomoc. Nesrs&z vSechno it

sami.

15. NesnaZzte se #ldt kazdou praci dokonale. Mnoho Ukdli to prost nezaslouzi.

16. Pracujte tak rychle, jakinete a tak pomalu, jak gebujete.

17. PiSte méhvzkazi. Misto toho radji s lidmi mluvte.

18. \enujte pozornost tomu, co se&jel okolo vas. Snazte se byt "v obraze", ne pouze

"v zamsstnani."

19. Podivejte se po novycltilezitostech. Berte v Gvahu své moznosti. Zkusteorjiného.

20. Uctlejte si seznam svych vlastnich roli (manzel/mdt&elotec/matka, syn/dcera,

sportovni fanousek atd.). Jste vice neZ jen vaseepr

21. \&nujte se dtem.

22. Pamatujte, Ze pracujete pro Zivot, ne naopak.

23. Vra'te se ke svym vasnim, vzpoiite si na zapomenuté zajmyijie vam divné, Ze jste

je opustili?

24. Najdte si rejakeé klidné misto atstaite tam, dokud nenajdete klid.

25. Vyuzijte skupinové terapie.

26. Nechte si poradit. A jeStépe, najdte si osobniho poradce, ktery by vam pomohl najit

cestu k zivotnim hodnotam.
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27. Berte to s humorem, i sami sebe. (Zivot j#i% vazny, aby se dal brat vah
28. Pokud jste &ici, pokuste se oZivit svou viru.
29. Pokud si myslite, Ze za va$S workaholismu&enkultura vaseho podniku, od&jel.

Uvedené kroky nejsou kouzelné, ale mohotlatdzazraky. Mnoha workaholikn pomohly
podstats zlepsit praci i zivot.”
(http://modernirizeni.ihned.cz/c4-10018440-11383800000 _detail-workaholismus-skodi-

lidem-i-organizaci)

3.4 Typickeé dvody vyprahlosti u zen

.Naroky kladené dnes na Zenu jsou mnohostrannéke:vea zét v povolani, ale fitom

se pokud mozno netld pred muze. Ma dost vythvat, avSak ne vic nez manzel. Ma osiniv
vypadat, ale naysobit @ilis napads. Do pozdnich let si ma udrzet mladistvy vzhled,
a fitom vypadat jako dama, négobit zas fliS mlack. Ma zvladnout domacnost, nebyt vSak
domaci putika. M& rodit dti, ale nevzdavat praci kli téhotenstvi. Ma byt dobrou matkou,
le¢ vychovavat modegn V povolani ma hodh dokazat, ovSem Kii détem nepracovat
piegas. Ma byt dokonala manzelka, ale Zzadna perfeksticmi Ma byt vzruSujici milenka,
ponechat vSak muzi volny prostor. Ma se starat npea, ale fliS ho neopé&ovavat...
Ze je dnes tolik Zen vyprahlych, ma svévddy. Historickym dvodem je pani koneéng

se ve suté projevit, prosadit se {pdevSim wuci svétu mu#i), mit vliv na své blizni.“
(VOLLMEROVA, O. Pry¢ s Gnavoul. vyd. Praha: MOTTO, 1998, s. 134-135.)

Typické davody 7zenské vyprahlosti:

v Nutnost gco si dokazat — souvisi se sebehodnocenim, hodnatatakavanimi..

v' Snaha o perfekcionismus ve vSech oblastech Zivota.

v' Pocity osandlosti — vznikaji jednak vitsledku pehnanych narak na sebe samu
a dale jsou problémem neprovdanych, rozvedenyclo relmovlych Zen, které
si v praci kompenzuji prdzdnotu

v" VySSi vykonnost v praci za mensi plat, nez dostawagi.
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Rozpor mezi samostatnosti a zavislosti — tedy riggico se od niaekava a tim,
jaka ve skuténosti je.

Prehnand starostlivost.

Bezmocnost — objevuje sé praci Zzeny v muzské part

Monotonni prace v domacnosti, ktera nikdy nekom musi byt vykonavana
opakovas.

Déletrvajici poporodni deprese a z Fippdré plynouci vyhdeni.

Nepravideln&innost Stitné zlazy, ktera vyvolava psychické&am

Za jednu z moznychifin byva také uvath nedostatek Zeleza — jeho nedostatkem

u nas trpi az 12 % zen.

,10, jak vyprahlost konkréthvypada, se u kazdé Zeny projevuje jinatecp vSak existuji

nekteré spoléné rysy. Obvyklou reakci na stres byva snah& p§e se namahat, jgStice

se ,vzchopit* a na fiznaky vyerpanosti reagovat jako na tiéele, které je nutno rozdrtit.”
(VOLLMEROVA, O. Pry¢ s Ginavoul. vyd. Praha: MOTTO, 1998, s. 6)

O tom, zda jsou Zeny vice ohrozeny vyprahlosti ne#i, existuje rozsahly vyzkum.

UZ z role ve spolmosti vyplyva, Ze Zeny jsou citdwycerparjsSi, zatimco muzi vykazuji

vySSi odosob¥ni. Podle Christiny Maslach vSak jeji vyzkumy nepondiji nazor, ze by

syndrom vyheeni u Zen fevazoval. Zadné vyrazné rozdily se potvrdit nefitma jen muzi

maji nepatra vyssi skre u cynismu nez zeny.
(http://findarticles.com/p/articles/mi_qn5305/is 080407/ai_n24914797/)

Podle jedné studie se u zZen s diagnozou #grfiazvysuje riziko mozkové mrtvice a infarktu

o plnych Sedesat procent. U niuzatim podobna souvislost nebyla prokazana, jerajeé,

Ze syndrom vyhieni je pro B c¢asto divodem zvySené konzumace alkoholu a cigaret.

(http://rady-a-tipy.monster.cz/v-praci/zdravi-a-pegburnout/article.aspx)
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3.5 Syndrom pomocnika

Syndrom pomocnika vznikl v podobné sgeleské situaci jako syndrom vyitemi. ,Pojem

burnout v kontextu pomocnikrazil H. J. Freudenberger v USA. Freudenbergeradg/val

¢asto dramatickymi ztratami motivace v alternatitniiostitucich, které v USA vznikaly
v rdmci hnuti za lidska prava a studentského hmaifp@atku 60. let... Jako zdroje vyfeni

byly uz mnohokrat popsanyigpjaté motivace a iluzivnicekavani. (SCHMIDBAUER,

W. Syndrom pomocnika (Pod&ty pro duSevni hygienu v pomahajicich profesidh)vyd.

Praha: Portdl, s.r.o., 2008, s. 217)

V pocateinich fazich je to fedevsSim nadirna angazovanost, kdy lidé pracuji, neatdpaji,
popiraji své pdeby, aby dokonale obstali v roli pomocnika. Po tgtocateini fazi“ vsak
nutrg musi ijit Gnava a nechtidélat néco vice. To jsou prvni signdly propukajici druhzefa
kdy postiZeni pestavaji zvladatifchazejici nezdary a zde. Objevuje se agrese z&ena
vaci soke samym, proti kolegm ¢i klientam, pacienim. Své naruSené seldeomi sicasto
kompenzuji hledanim ,ainiho beranka“, objevuje se mobbing, problémy sehloibuji.
»V nevinngjSich gipadech farizejského mobbingu jsou ,vinici* vzd&git |ékai, politici,
zdravotni organizace, pofidvny. Stiznosti aifisuzovani viny jsou ve stavu vyteni pravym
opakem snahy zajistit si lepSi pracovni podminkgostizeny nepodnika zadné konkrétni
kroky nag. vaci nadizenym, aby se odstranily nedostatky. Podobné sndbyek

se syndromem vyhleni povazuje za bezngdé a radji kultivuje svou roli ok&ti."
(SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika (Poé¢tg pro duSevni hygienu v pomahajicich
profesich. 1. vyd. Praha: Portél, s.r.o., 2008, s. 220)

Pri nel&eni nasleduje ubyvani vykonnosti, mnozi se chybgpozornosti, objevuji sélésné
symptomy, onemoami. S prohlubujici se krizi jsou zasaZzeny i nemofevztahy - kili
zanedbanym kontaktse ztraci fatelé, v horSim ipact prichazi postizeny o partnera.

Nastava osanmi.

LZavérecna faze vyvoje syndromu vykeni je extrémni ippad, s kterym se nesetkavame
az tak¢asto. Zato fipadi kompenzovaného vyheni zname vSichni mnoho. Jsou tdppdy
téch pracovnily, kteri skryvaji, Ze vniiné se povolani vzdali. Slouzi podléedpisi a snazi se,

aby jejich nedostat®a angazovanost nebyla napadna...
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Nechu’ a defenzivni postoj kolégpiasobi i na ostatnéleny kolektivu a ti roviz pozvolna
ztraceji zdjem o préaci. Kdyz do takto vyblEho tymu fijde novy pracovnik, obzvi&Sie-li
to zatateenik v profesi, neni zapracovan, nybrz snizovanéem, neb®se nedokaze honem
prizpusobit rezignovanému a frustrovanému zachéazeniestgli’ (SCHMIDBAUER, W.
Syndrom pomocnika (Po¢ty pro duSevni hygienu v pomahajicich profesithyyd. Praha:
Portal, s.r.o., 2008, s. 221)

s

Za nejdilezit¢jSi ochranu ped vyhdenim povazuje Wolfgang Schmidbauer trvaly profesni
vyvoj a trvalou reflexi, kterd zabrani jak extrémuyhoreni, tak zneuzZivani moci
a uspokojovani vlastnich piudkteré néi profesionalni dlohu pomocnika. St&jdulezité

je realrt hodnotit svou profesi a jejim pozitivnintijjmanim nachazet uspokojeni jak v ni,

tak i mimo ni.

3.6 Dilei zawry

Syndrom vyhoeni hrozi vS8em, kdo maji psychicky némé povolani, jehoz zékladem
je mezilidska komunikaceCasto postihuje lidi, ki¢ pracuji v socialni sté. Vétsina z nich
obvykle vstupuje do zagstnani gadou iluzi a velkym elanem, napira altruismem adli
délat néco pro druhé lidi. Své zatstnani pokladaji spiSe za poslani. Jejich finan
ohodnoceni byva zpravidla nizSi nez v jinych obbredspokojenim je jim pocit z dob
vykonané prace a praosgh £m, jimz se ¥nuji. Poté, co nastane realit&ighazi rozarovani
a pocit bezvychodnosti. V tuto chvili by s€lmodhodlat k supervizi své kariéry.

~Syndrom vyhdeni ale postihuje i lidi, ki¢ maji malo prace. Jeden Svycarsky specialista
mluvi v této souvislosti o syndromioreout (unuctnosti). PostiZzeni se citi v z&stnéni
nevyuziti, nenachazeji v ni dost@&ié uplatgni, a tak si ho ule vytvaeji sami. Nosi
si domi Sanony spis ke zpracovani, zabyvaji se pseudoproblémyisolpi dojmem velmi

vytizenych osob.” (http://rady-a-tipy.monster.cphaci/zdravi-a-prace/burnout/article.aspx )

Nazory na vyskyt vyhaslosti z hlediska intersexigimozditi nejsou jednotné. Zvlasy 80.

letech ve 20. stoleti bylfgiman nazor, Ze burnout syndrom &estji rozvine u Zen. Nkdy

PO

vyrovnargjSi vysledky. Tyto nesrovnalosti byly praygbdobré zagic¢inény demografickymi
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parametry populaich vzorki, fada vyzkund byla provadna na typicky Zenskych profesnich

skupinach — zdravotni sestryitelky, socialni pracovnice.

.Kvyhoieni nejsou Zeny nachyisi nez muzi — ,muzi jen lip zastiraji a klamou.
Psychosomatické poruchy se objevuji, kdyZles¢k dostane do situace, kterou nedokaze
bezprostedre zvladnout. Vznikaji tu rozpory nebo protiklady mepisobem, jakélovek
svou situaci wdomg zaziva a jak na ni svymi pocity &ldsnymi reakcemi odpovida.
Newdomé slozky maji na emocionalnigesné reakce trvalejSi &tgi vliv nez ¥domé — to
plati ve stejné nie pro zeny i muze. (VOLLMEROVA, OPry¢ s tnavou 1. vyd. Praha:
MOTTO, 1998, s. 151)
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4. Moznosti prevence a zvladani syndromu vyheni

7 Ve

4.1 Interni moznosti prevence a zvladani

Prevence je vzdy nejjednodussi a nejiejsi! Idealni je zait véas, coz znamena, dokud jsme
zdravi. Syndromu vyheni se pezdiva ,syndrom vybitych baterii“. Dobijte tedy dvaterie!

> Pohyb

Vase pocity vyerpanosti mohou byt vyvolany nedostatkem fyzickiévil. Podle odbornik

uz desetiminutova rychla the zvysi hladinu energie o celych 80 procent apgegitivni
efekt nasled& vydrzi az d¢ hodiny. Je jedno, jaky druh pohybové aktivity dtel- zda
to bude sport nebo udrzba doriwzahrady. Jde o to, abyste télali s chuti a radi — aby vas
to prost bavilo. Pokud se neradi hybete, zvolte alésmidkterou z mnoha rela¥aich metod.

» Jidlo

Jste to, co jite. Vyhite se narazovym zdion energie, jakymi jsou néjlad bilé peéivo

a sladkosti. Jidlo si rozloZte n&tpaz Sest malych porci za den a nevynechéavejtesihid
Jezte stravu bohatou na proteiny (¥egi, kurata, ryby) a karbohydraty (ryzZe, celozrnny chléb,
lustniny, jogurty). Proti tna¥pomaha vitamin C a vitaminy skupiny B.

» Tekutiny

Dehydratace zZjsobuje letargii, Unavu a bolest hlavyi Wssi fyzické zaizi vice pijte!

> Dostatek spanku

Nehlefte jen na kvantitu spanku, ale i na jeho kvalitievd@cenymi recepty na kvalitni
spanek jsou levandute teplé mléko.

> Mysleni

Optimisté maji vice energie nez pesimisté. ,Cileajebs vyhdenim je zbavit se starych
a Spatnych navyka misto nich si osvojit nové a spravné. Zatoje treba zmdnit zpisob
mysleni, ¥ci, které dlate, jak je dlate a dokonce iw/od, pra je cdlate.” (RUSH, Myron D.
Syndrom vyhgeni 1. vyd.(reprint) Praha: Navrat dan2004, s. 62)

> Vztahy

Budujte si svou socialnitsiudrzujte dobré vztahy s rodinou &ieli. Investujte do nich sy

¢as — Vase investice se vam ba&hagplati.
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> Lécéba uménim

Biblioterapie — I1&ba knihou, kdy je emocionalni st&loveéka ovliviiovan gibéhem
psanym prozou nebo poezii. K jejim formamipatagiklad ¢teni literarniho dila
(Ucelem je vytveeni gijemného terapeutického proedi), vyuZziti textu zagteného
na aktualni téma v préprobihajici terapii nebo psani vlastnich tiext
Muzikoterapie — l&ba hudbou, kterd #&¢ pasobi naclovéka a niize zklidiovat

a vytvéet pocit bezpd.

Dramaterapie — metoda zaného pouziti dramatickych a divadelnich pogétup
pro dosazeni ditého terapeutického cile, kterymuge byt napklad uvolreni,
kontrola emoci, rozvojiedstavivosti a koncentrace, posileni sébég apod.

Taneni terapie— I&ba tancem, kdy dochazi k psychickyménam prostednictvim
fyzického pohybu. Vyborna je pro praci s emocersebe¥domim.

Filmova terapie — vyuZiva filmového materidlu s terapeutickym zéem. MiZe
pomé&hat v rozvoji osobnosti, sftovani zajni apod.

Terapie fotografii— pouziti emoné ladkénych snimk prirody, zviat i lidi, kterymi
pozitivreé ovliviiujeme psychicky stavloveéka, rozvijime pedstavivost, vyjaiijeme
pocity.

Arteterapie — hlavnim progedkem je vytvarny projev — prace s barvou, &@@m,
kompozici, apod. za pouzitiaanych technik (kresba, malba, keramika, prace

se devem, ...).

4.2 Externi moznosti prevence a zvladani

Jaro Kivohlavy uvadi ve své knizéak neztratit nadSenke existujiétyti hlavni externi vlivy:

1. socialni opora
Kazdy ¢lovek pati do miznych socialnich skupin. Primarni socialni skupinda niz se rodi,

je rodina, dale vyirstd mezi kamarady, spoluzaky, spolupracovniky. M3gdyto socialni

skupiny vytvdeji tzv. socialni si, ktera poskytuje socialni opor&glovéku v nouzi tim,

Ze je v pipact potreby s nim a neopousti je;.
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2. dobré vztahy mezi lidmi

Pokud se budeme opirat o vySe uvedené funkce sbojbry, pakdobré vztahymezi lidmi
Ize charakterizovat jako ty, kde jeden druhnémumadia, je mu dobrym socialnim zrcadlem,
projevuji si vzajemé uznani, povzbuzuji se, empaticky spolu soucikptuji si vzajemnou
emociondalni vzpruhu, jeden druhému pomah&j de o praci, autenticky spolupracuji
a poskytuji si nezistnou pomdspatné vztahpak budou ty, které jsogrhto opakem a jejich
pitiznaky jsou nefatelské agresivni projevy, projevy zneuziti modsitmosti, urazky, nefér
¢i nespravedlivé jednani, povySenost, projevy unéry, nedodrzovani slip hadky,

konflikty, krize apod.

3. kladné hodnoceni druhych lidi

Kladné hodnoceni druhych lidi, projevy Ucty, respek vaznosti se nazy\evalvace Jejim
opakem jedevalvace kde se jedna o sniZovani Ucty a respektu, znedazoponiZzovani,

pomlouvani a urazeni druhych lidi a znehodnocovgsiedki jejich prace.

4. pracovni podminky

V tomto bod@ neni dilezita jen samotna organizace prace, nyligfrava pracovis.

4.3 Vztah socialniho progedi a syndromu vyheni

Socialni prosedicloveéka zahrnuje:
v’ Zivotni a pracovni podminky
v Urovei prijmi

v vz&lani

v

spole&enstvi, jehoz je s@asti.
Kazdy z €chto prvki ma velky vliv na zdravélovéka. ProtoZze se syndrom vyitemi vztahuje

predevsim k zagstnani, podivejme se, co pro seb&eme my samucélat pfimo na naSem

pracovisti:
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Zajistit si vhodnéwtelné podminky.
Zamefit se na to, zda nas nertmik

VSimnout si, zda mame idealipelnou pohodu

D N NI NN

Personalizovat si své prasdi - zaidit si prostor podle svychigdstav. Pokud
je to mozné, passit si na sinu fotografii nebo obrazek, ktery mame radi, koupit
si pokojovou kétinu nebo si finést gedmnt, ktery je ndm mily.

v' Snazit se vyjit si vzajemdrvstic astanovitpravidla, kterda usnadni sdileni spafgich
prostor. Velikost pracovniho présti a jehoclenéni mnohdy zfisobuje, Ze se lidé
navzajem rusi — telefonaty, nas&mi, rozhovory spolupracovnik

v" Nepodcaovat rekteré signdly naSehoéta — zamyslet se zda a grmas ®co ¢asto

boli, coz niize byt napiklad disledkem Spatné poloh§ia pri praci.

v P¥i prichazejici ina¥ si odpafinout, protahnout se.

,Prizpisobovanim pracovniho prostli lidem, kt& v ném pracuji, se zabyvéargonomika.
Tato interdisciplinarni disciplina integruje poznat lékaskych, psychologickych,
technickych a ekonomickycheéd i poznatky teorigizeni a teorie informace. Ergonomové
se nap. zabyvaji tim, jak umistit na ovladacim paneldl®dace a ovladée tak, aby jejich
obsluha byla co nejsnazsi a prgadobnost chybného jednani byla co nejmensi. Niebo
problém, jak upravit a zaiit klavesnici p&itace tak, aby psani na ni co nejm@atzovalo
zapssti rukou, které ihze vést az k invaliditpracovnika.* (ViZDAL, F.Psychologiezeni

Brno: Institut mezioborovych studii Brno, 2007187)

Na pracovisti travime vice neZetinu Zivota! ,O to ¥tSi pozornost by i vénovat

zlepSovani pracovniho prosti vedouci pracovniciktei jsou zodpowdni za bezp@ost
i ochranu zdravi svych ptidenych pi praci. | v Upra¥ pracovniho progédi jsou rezervy
pro zvySovani produktivity prace. Nezastupitelndoha maji @i zlepSovani pracovniho
prostedi i odborové organizackteré by tomuto problémudty vénovat trvalou pozornost.”
(ViZDAL, F. Psychologieizeni Brno: Institut mezioborovych studii Brno, 2007189)
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4.4 Vedouci pracovnik v roli socialniho pedagoga

,Clovék neni stroj, ktery iizeme nastavit na staly vykon. V lidském nitru sédsji rizné
stavy. Smutek &ida radost, pycha pokoru, rozum emoce. Je dobréitnse oslovovat
v ¢lovéku praw ten stav, ktery jej aktuanovlada. Zadny jiny stav s nami v tu dobu stejn
mluvit nebude.“ (PLAMINEK, JTajemstvi motivacel. vyd.: Praha: Grada Publishing, a.s.,
2007, s. 93)

,VSude, kde lidé pracuji ve skupinach, a je jedrjakych, musi vedouci vzdyigvzit roli
kowe. Pracovnici musi mit rozuampridélené okruhy Gkal, ukoly se musi zadat vhodnym
pracovnikim, pracovni klima ma bytigemné... Toho vSeho si vedouci pracovniasto
nejsou wibec ¥domi je to také jeden zgodd, prot Ize narazit i v renomovanych firmach
na zastaralé chovani vedoucidhraci se svymi padzenymi. Pracovnici jsou zastraSovani,
cynickymi projevy tl&eni do obrany, jsou vnimani jen jako v§mitelnécislo, ne jako lidé."
(MERG K., KNOEDL, T.Jak pezit v praci 1 .vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 94 )

Nekteri zahranini autdi zkoumaji v poslednich letech hypotézu, podlehyiziznik a rozvoj
vyhoreni usnatlioval a podporoval jeho i&ni ve stejném nebo blizkém socialnim pexit
jedné firmy, instituce nebo komunity. Opakovana Sdaost, Ze se objevujeckolik
postizenych na jednom o&dni, zatimco jinde jsou lidé bez obtizi, podle i€timy Maslach

ukazuje spiSe na systémovou nez osobni zalezitost.

Christina Maslach, profesorka na University of @afhia v Berkley, je jednim zipdnich
swtovych odbornik na syndrom vyhieni. Jeji dlouholeté vyzkumy zachazeji higub-
tykaji se nejen probléin jednotlival, ale celych pracovnich tyim Syndrom vyheéeni
znamena vysokeé naklady jak pro Zgtmance, tak pro organizaci. Proto se snazi naathov
plany pro @inné intervefini strategie, které &mi vycerpani, cynismus a neefektivitu &p
na energii, zaujeti a U&gh. Uvadi, Ze nezalezi na tom, zd&lm/¢k manual@ pracujici nebo
je manaZzerem a ma zodpawnost za bh podniku. Ficinou jenesoulad

v" mezi jednotlivcem a jeho praci

nebo

v"mezi jednotlivcem a jeho pracovnim prestim.
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Vyzkumy Christiny Maslach a Michaela P. Leitera z&kig 6 kli¢ovych oblasti na iz by

se n¢li vedouci pracovnici firmy za#it. Pokud je dobra shoda mezi zgsmanci a dmito

oblastmi, & se jedna o jakoukoli praci, zapojeni lidi do priEestsi a syndrom vyheni

se objevi s menSi pragobdobnosti.

1)

2)

3)

4)

JPracovni zatizeni V podstat jde o to, zda si pracovnikirbe fidit svou praci sdm

azda méa dostatek prostki, aby vie zvladalClovek, ktery je trvale fetizeny
mnoZstvim prace, nedostatkeasu ¢i prostedki, se zane citit gepracovany.
V MBI dotazniku by mdl vysoké hodnoty zejména u dimenze ,emocionalniho

vycerpani*.

Kontrola / ¥izeni Tento rozmir souvisi s autonomii. Kdyz lidé citi, Ze maji romé

mnoZzstvi kontroly nad svou praci, ma to pozitivtiv\na jejich zapojeni do ni.
Vysokou hladinu stresu pak naopakagpbuji chaotické situace, kdy neni jasne,

kdo ma rozhodnout, kdo je za co zodgawy apod.

Odmény a uznani Vtomto gipact jde o zgtnou vazbu, které by se d&o

zanestnanci dostat. Pozitivni, pokud pracuje fgbnebo negativni, kdyz je tomu
naopak Clovék potrebuje mit dobry pocit z vykonané prace a z pokyékeré udla.
Prikladem niize byt nedostat@é finargni ohodnoceni za vykonanou praci, ale také
nedostaténé spoléenské ocetni, kdy je pracovnik v praci ignorovan a ostatnjegi
nevazi. Tento nedostatek uznani devalvuje obojraeipg zangstnance. Je spojen

s pocity nizkého osobniho uspokojeni.

Pracovni kolektiv. Ten zahrnuje kolegyidici pracovniky, opravdu kohokoli, kdo

ma& s pracovnikem trvaly pracovni vztah. Jsou-b tyttahy postaveny na vzajemné
duveéie a podpte, @inaseji pozitivni pocity z prace, spédmskou podporu a pocit
sdilenych hodnot a nalezitosti ke skupi@hronické a nesené konflikty s ostatnimi
ni¢i sounalezitost, produkuji frustraci a wéelstvi, zvySuji hladinu stresu a Uréve

vyhaoreni.
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5) Spravedinost VSichni lidé éekavaji, Ze se s nimi bude jednat spravediivs Uctou.
Zakladem dobrych vztd@hv kolektivu je vzajemny respekt. Nespravedinostzen
nastat pi negriméreném pracovnim zatiZzeni, neadekvatni &thza odvedenou préaci
nebo je-li kkdo nepravem povySen. Tyto situadepseji obrovské mnozstvi &ru

a nepatelstvi, negativni emoce, &srpani, mohou vést az k odgat

6) Hodnoty. Rozpor mezi hodnotami vyvoldva nesoulad. &«tarych gipadech
se zamistnanci mohou citit nucengldt véci, které vnimaji jako neetické nebo které
nejsou v souladu s jejich Zétkem hodnot. Najiklad nesmiict zakaznikovi uplnou
pravdu o produktu, aby vice prodali, nebo kdyZz sghidaSeni o vzneSeném poslani
organizace neshoduje se skuesti. Tato oblast konflikt je tak zavazna, Ze ke
veést k vyhdeni, i kdyby ostatnichgb fungovalo doke.”

(http:/ffindarticles.com/p/articles/mi_qn5305/is 080407/ai_n24914797/pg_3/?tag=content;
coll)

Co z toho vyplyva pro vedouciho pracovnika?

Ad 1) Promluvte si se svymi ptidenymi — diplomaticky a bez emoci - 0 mnozstviézehe

prace a vasichasovych pozadavcich na ni. Dejte jias, aby si vSe mohli promyslet.

Ad 2) Jedno ze zé&kladnich pravidel managementu,kén¢ je ntkdy vice.” Dejte svym
podiizenym gimérenou volnost v organizaci jejich prace. Dejte jivétu a jasna pravidla.

Ad 3) Poskytujte svym pdizenym dostateou zgtnou vazbu. Zvykéte si pravideld
vyhodnocovat jejich praci.

Ad 4) Vytvorte tym, ktery tdhne za jeden provaz, ma stejné aijeho jednotliviclenové

spolu jednaji na zaklgdszajemné dvéry a spoluprace. Zbavte seh, ktei tento ideal kazi.
Ad 5) Snazte se byt spravedlivi! Pokud budou &dnanci citit nespravedinost a mit pocit,

viv s

branim kancel&kych poteb apod. s dovodrénim, Ze jim to ,firma dluzi“.
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~Pomerné spolehlivym spougtem destrukce je pocit nespravedinosti. Nezal&Ziom, zda
jde o nespravedinost skiteu, objektivni, nebo o nespravedinost zdanlivaihjektivrg
prozivanou.“ (PLAMINEK, JTeorie vitality: cesta od managementu k leadershipwyd.:
Praha: Alfa Publishing, s.r.o., 2006, ISBN 80-86&612, s.100)

Ad 6) Bulte ke svym poilzenym upimni: ,S poctivosti nejdal dojdeS!” Pracovni
pozadavky Bkdy plné nekoresponduji s tim, co pokladame za déb&patné. Vysstlete jim

sviij postoj a dejte jim moznost vyjtten jejich.

Maslach a Leiter zjistili, Zefppracovanost a nedosi&té finartni ohodnoceni za praci jsou
sice de¢ma faktory, které maji negativni vliv na praci azny rozvoj syndromu vyheni,

ale nejdilezitéjSi je to, zda zalstnanec citi, Ze je s nim ze strany gstmavatele zachazeno
spravedli¥ ¢i nespravedli¥. KdyZ ¢lovéka unavi mnoZzstvi prace, nema to stejny emocionalni
dopad jako kdyZz se snim jedna nefér. U &tmand, ktefi meli pocit, Ze s nimi
zantstnavatel zachazi nespraved|ivbyla dvakrat tSi prava@podobnost vyhieni.

NespravedInost totiz vede kedwa a cynismu — a ten zase k vyboi (www.itwire.com).

,I kdybychom nechtli, ve snaze ovlivnit druhé vzdy vychazime z toko, motivuje nas.
Pochopime-li, em se jini lidé od nas lisi, zjistime, kde ubratcapridat. Pokud k tomu
nabidneme je§tupiimné reswdceni, Zze druhy mé pravo se od nas liSit, nas®ipeni bude
nejen spravné v obsahu, aleérahodné formou.“ (PLAMINEK, JTajemstvi motivace (Jak

zaridit, aby pro Vas lidé radi pracovalil. vyd.: Praha: Grada Publishing, a.s., 200Z3k.

,Clovék mize situaciesit i formou opugni zangstnanici oboru, to viak s sebou nese pocity
osobniho selhani. Zina pracovist v ramci oboru obvykle nesta problémy se totizZ mohou
kdykoli znovu objevit. NgeSit situaci vSak ilve nebo pozt]i vzdy vede ke zhorSeni
psychického a zdravotniho stavu. (BEDRNOVA, E., WQ I. a kol. Psychologie

a sociologierizeni 3. rozsfené a dopléné vyd. Praha: Management Press, s.r.o., 2007,
S. 296).

Zamestnavatel mze pomoci vyhtelému zamstnanci nafiklad tim, Ze jej po&i jinymi

Ukoly, premisti jej do jiného oddeni nebo vymini zangstnanci sminy, aby mohl pracovat
s jinymi lidmi a v novém, odliSném prdsdi. V rekterych gipadech se Ize vylieni vyhnout
povySenim v ramci organizai hierarchie, nafklad kdyz pracovnik igstane byt

v bezprostednim kontaktu s klienty, coZz muitre ginést nemalou Ulevu.
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4.5 Doporu’eni

,<organismus vychazi vi§t i spol€éenskému postoji, kteryifimd mnohem snazeilesné

potize nez psychické a paradéxrabychom se zbaviliekesnych obtizi, jeieba nejprve
stabilizovat psychiku.“ (CIMICKY, JSam proti stresu2. dopliéné vyd. VIP Books, 2007,
S. 6).

Pokud vas jiz syndrom vyheni postihnul, nezbyva vam, neikthdn rozebrat vasi situaci.
V pocateinich stadiich to jist zvladnete sami, ale pokud jste vahali a se svymoblpmy
otaleli, rozhodn se obrdte na odbornika. Bude nutné provést analyzu:

v' vasich néarok vidi sokg

v" vasSich narok vici druhym

v’ vasich narok vici vaSemu zarstnani

v vasSich sil vzhledem k vaSim realnym moznostem

v v pokraiilejSich stadiich vyhieni je nutné si ujasnit, cdovék od Zivota dgekava

vvvvvv

NasSe moznosti bych st€ shrnula dle knihy ¥ry Capponi a TomaSe Novaka Sam &ob

mluvéim:
,Osm krokiz ke kladné zrdné:

1. pifijit na to, co chci zrénit, ceho chci dosahnout
Byva to ukol nepzsi a tyka se nejen velkych Zivotnichugilnybrz i €ch malych
kazdodennich. Kazdy takovy cil jieba co nejkonkrétji a nejdetailji definovat. Navic
se vyvijime a rnime, a tak musimeéas odcasu udlat inventuru a svaipdsevzeti upravit,

pripadré zmenit.
2. urcit priciny, praé se nam fedsevzeti dosud nepdda realizovat

| zde musime byt konkrétni. Je nutné uvazit, zdeejsi gedsevzali rozumny cil a zda ho

opravdu chceme dosahnout. Pokud zjistime, Ze jemaenylili, zvolime si cil novy.
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3. urcit dusledky
Potebujeme si widomit, co bude naSimiimosem a Kemu nam naSe planovana &ma

chovani bude dobra.

4. urcit prabézné cile
Pamatujme, Ze ,Zadny krok ke #&m& neni @ilis maly“. Je Iépe si rozplanovattgi cil
na rekolik mensSich casti a poitat nejen se svymi moznostmi, ale fikjad

i s negedvidatelnymi ruSivymi udalostnii se svoji pohodInosti.

5. odmenujte se
Nemusi jit jen o odénu materialni — rize to byt mala konkrétni radost, patak jako

pochvala za to, Ze jsmeco dokazali.

6. prabézre sledujte ¢eho jste dosahli

Je tak retelrgjSi, co se jiz povedlo.

7. plan neni dogma
Nekdy je teba proveést korektury planu — nemé smysl dodrzi@adchra kazdou cenu.

8. pozitivni inventura

Rackji v kratSich intervalech je dobré zrekapitulovatp jsme jiz dokazali. Pokud
se nepovedlo vSe, z&me se na to, co jsme uz dokazali.”

(CAPPONI, V., NOVAK, T. Sam sabmluwéim. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1994,
s. 85-89)

4.6 Diki zaery

Prevence vyhi@ni je nejen zalezitosti jedince, ale i Zatnavatele, kolektivu. Pracovnik sam
t¢Zko neco zmize. MiZze upozornit svého nédeného, mize pomoci problém identifikovat,
pojmenovat. Bemeno zodpasdnosti lezi na vedoucim pracovnikovi, ktery byl mmet
se problémy zaobirat, rozpoznat je a také byt ssmopzhodnout, fjmout feSeni.
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NefeSeni probléiin vede kcéastym nav@vam zdravotnickych z&eni, vySSi nemocnosti,
muze kortit alkoholismem nebo jinou zavislosti zéstnance. ZvySujici se absence v praci,
vysokd fluktuace, nova vyova fizeni, Skoleni a #eSkolovani pracovnitk znamenaji
pro firmu dalSi naklady a ztraty. Pokud se vedqureicovnik setka s tim, Ze zé&sinanec

¢i zamestnanci zazivaji syndrom vyteni, musi byt p identifikaci skut€nych @icin velmi
opatrny. Pokud by identifikoval jinou oblast (déglad negiméienou z&tZz misto nedostatku

uznani), jeho preventivni strategie by selhaly.

Zamgstnavatelé nemohou jen pozadovat, aby éananci plnili jejich pozadavky. Pokud
firma chce skutén¢ ziskat nejlepSi lidi, musitzpisobit sva pracovi§tna podporu jejich

kvalit a vedouci pracovnici museji gtidi efektivné vést.

e,

.Nejen vedouci pracovnici, ale i ostatni pracovriigi pod neustalym tlakem. Pad musi
néco zd@izovat, organizovat aesit, takze jim ani na odpmek nezbyvacas. Zatimco
pozadavky na pracovniky v pracovnim procesu nemsiastou, jejich vykonova kapacita
se nezvySuje. S kratkodobym nedostatkem odpa se organismus — zejména mlady
organismus — vyrovnava peém¢ snadno. Dlouhodobé&gpracovani ma vSak negativni vliv
jak na duSevni, tak i n&lesné zdravi. Zvla8tnebezpéné je, kdyz pracovnici takové projevy
pracovni Unavy jako podra&aost ¢i apatie, bolesti hlavy, poruchy spanku apodd bu
bagatelizuji nebo je povaZzuji za nutny doprovodhsvé&ysokého pracovniho vytizeni.”
(VIZDAL, F. Psychologigizeni Brno: Institut mezioborovych studii Brno, 200756)

MozZnosti sociélni pedagogikyfipprevenci a zvladani syndromu vyeai vidim ve dvou
oblastech:

o ve vycho¥ kazdého jednotlivého pracovnika— informovat jej o existenci problému,

o0 jeho giznacich, vyvoji a o tom, jak se mdidne branit.

o ve vychow vedoucich pracovniki - praw v jejich vychoe vidim velké rezervy a tudiz

moznosti socialni pedagogiky. Ne kazdy, kdo je kgjicim pracovnikem, je také dobrym
vedoucim. Jeieba vice dbat na vychovu vedoucich pracavnilejen ve smyslu
rozSkovani jejich odbornych znalosti a praktickych dawesti, ale i ve smyslu rozvoje
jejich sociélni zralosti, i@devsim rozvoje jejich kladnych osobnich vlastnadtiazem
na kladny vztah k druhym lidem, spravnou komunilkapbdizenymi a slusné a efektivni

jednani s nimi.
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V knize ,Jak pezit v praci“ jsem nalezla popisy idealniho Séfdeslniho pracovnika:

,ldealni Séfové...

v

. védi, o ¢em mluvi, a stoji si zatim, i kdyZz nastanou pot{kempetence
a nedstupnost).

. informuji (transparentnost, kdo chape, réco cla, je |épe motivovany, umi
naslouchat (dobra informovanost je pro organizagslikem), dokazi vyjaiit
konkrétni @ekavani a sprawirozhodnout.

upiimneé chvali (motivovani a emocionalni inteligence) afidie se heslem:
,Kdo ml¢i, ten chvali.”
... Jsou ugimni a lidsti, ale saiasré spravedlivi (rovhocenné posuzovani pracotnik
vyjimky demotivuji ostatni, ki prijdou zkratka!).

. s&zi na silné stranky pbidenych a jejich dsghy jim neberou (a neprodavaji
je jako své vlastni).

. nevi vzdy vSechno nejlépe, ale dokazi pozadatadu ri své spolupracovniky
a smysluplné napady nevyhazuji oknem.

... domlouvaji r@ni cile s pracovniky.

... kritizuji pozitivre.

... dokéazou snést kritiku a nesazeji na podplacetigsio

...toleruji chyby v ramci procesu poznavani.

... kryji pracovnikim z&da, a kdyZ nastane krize, postavi se za seé\priky.

... Jsou oteveni novym ¥cem a n#kaji: ,Tak jsme to jest nikdy nedlali“ nebo
,Vzdycky jsme to dlali takhle".

... ovladaji networking v podniku a zvysuji tak vymmaddleni (vlastni — reklamni).
... dodrzuiji, co slibi (funkni vzor).

... prilozi také sami ruku k dilu a nignasSeji vSechno na ostatni, jddikladem svym
osobnim nasazeniniify misto slov).

...maji smysl pro humor a dokazou se (také sami)szdsmat.

... vedle slova prace znaji i slovo voligs (Work-Life-Balance).
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Idealni pracovnici...

* ... neni teba je honit, ale sami rozvijeji mysSlenky a altiypodavaji zlepSovaci

navrhy (angazovanost).

» ... Maji pozitivni zakladni postoj.

= ... stoji za Séfem, nenapadaji ho ale ze zalohya(lite).

= ... pracuji i o hodinu déle, aniz by hned hrozili admi radou.

= ... nechaji se také vést a nepokladaji vedeni jgaaraticky pojem.

»= ... nevzdychaji vzdy, kdyz jefdba udlat néco nového nebo &eakou dodatkovou
praci.

= ... maji na eteli,, Ze firma je hospotkky podnik a musi se prosadit naésvém)
trhu.

= ... neobviuji vzdy druhé (a radi také Séfa) za své vlastnSednoi utrpeni

a nespokojenost.

* ... neinvestuji stj ¢as do pletich.

= ... dok&Zou se sami motivovat (vimt podrét).

= ... negenechavaji rozhodnuti vzdy jen #e@nému, ale sami takéigbiraji
zodpowdnost.

* ... maji smysl pro humor a zasgjnse (také sad).”

(Merg K., Knoedl, TJak pezitv praci 1. vyd. Brno: Computer Press, 2007, s. 121-122)

Kazdor@né — jiz 7 let - u nas probihaji studie na hodnogerisonalni prace jednotlivych
spole&nosti. Ocedni Zamestnavatel roku je svym rozsahem, regionalnim &em i patem
Ucastniki a kategorii ojedi#ié v ramciCeské republiky. Sim jsou zamistnanci vigznych
firem nejspokojedSi? ,PredevSim s jednanim vrcholového managementu, nefioimma
uznanim sveé prace, firemni politikou a s poskytgwairbenefity. Co se tyka mzdy, tak &ch
nejlepSich je sni spokojeno 46 procent &stmand. To je o dewt procent vice,
nez je pimér. Motivagni schopnost mzdy je relatitnomezena. Psychologicky efekt
ze zvySeni odiny vydrzi lidem v piiméru tfi mésice. Pr¢ vSakc¢lovek rano vstane a jde
do prace? fleba proto, Ze ho bavi. Byl totiz vybran na mistieré chél a vyhovuje mu.
Séfové si jeho vykanvazi, oceni jej i neformalni pochvalou. Jednajira otewers, zajimaiji
se 0 jeho nazor. Vyslechnou jehdippminky, gemysleji o nich. Neschovavaji sé¢eg

problémy —eSi je.
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Zamestnanci viéza v dotaznicickitasto zmiovali, Ze s manaZery nejsou ve vztahuifmhy
podiizeny. Spolupracuji jako rovnocenni patines pratelské atmosfé.* (SVEC, K.
NejlepSi zarstnavatelé lidem naslouchaliospodéské noviny — filoha Kariéra, 26.6.2006,
s.12)

V tomto gistupu vidim jedinou moznou cestu pro budoucnoskuf se podd dodrzet pi
tom vSem Druckéiv princip 7 S, bude firma silna a konkurenceschomog by ndlo byt
spoleénym cilem jak pro zagstnavatele, tak i pro zafstnance. Usfgh pak zartdi,
Ze se lidem vyhnou takové negativni jevy, jakymvprgyndrom vyhéeni je.

Princip 7' S:

»Spravni lidé na Sprdvném mist ve Spravném case zaSpravné penize veSpravre

nastaveném pracovnim procesuSpeavnym vystupem Spravnou mirou zisku®
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5. Vysledky prnizkumu okolnosti vzniku (determinant)
syndromu vyhoreni

5.1 Projekt pfizkumu

5.1.1 Cil pfizkumu

v’ popsat piivodni faktory typické pro vznik syndromu wyilemi v reékolika
nejohrozegjSich profesich

v’ zjistit, které pracovni problémy maji u jednotlitwgrofesi nej§tSi vliv na vznik
syndromu vyhgeni

v' vyvodit z analyzy dat moznosti prevence a intereefednotlivé a spravné zisoby

chovani a jednani vedouciho pracovnika k jehdigedym pracovnikm

5.1.2 Metody pizkumu

Jako zaklad své prace jsem si vybralaédsenydotaznikChristiny Maslach MBI (Maslach
Burnout Inventory) se sedmibodovou Skalovou stupnitera umo#uje vyjadit miru
vlastnosti jevu nebo intenzitu souhlagunesouhlasu sifslusnym tvrzenim. K MBI jsem

pouzila vlastni - dopikovy dotaznik, abych mohla zj&té Gdaje dale zkoumat iddit.

DalSimi pouzitymi metodami bylpozorovania polostandardizovany rozhovar,K hlavnim

vyhodam osobniho dotazovani ipjatze umo#uje ziskat informace hlubSiho a SirSiho
zameteni o kvalitative riznorodych skut@ostech a ty jsou pak porovnatelné. V osobnim
dotazovéni, které vede tazatel, snese respondtsit 2a¢Z. Vyhodou téz je, Ze rozhovor
je stale pod kontrolou. Déale bywasto uziténé, Ze tazatel fize Fipojit dalSi poznamky,
které vyznam# oswtli problém z nového Ghlu pohledu.* (SURYNEK, A.OKMARKOVA,

R., KASPAROVA E. Zéklady sociologického vyzkumii. vyd. Praha: MANAGEMENT
PRESS, NT Publishing, s.r.o., 2001, s. 83)
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5.2 Analyza vysledka interpretace dat

Vzhledem Kk zar¥eni pazkumu na jednotlivé ohroZzené skupiny v kombinaci celé

pracovni kolektivy na dotazniky odpovidayskupiny respondenti, které se mi poddo

ziskat:

1. zdravotni sestry z &&bny dlouhodobnemocnych 41 osob (respondentkgl — R11)

2. pracovnici jednoho odteni finartniho Gtadu —16 osob (respondenit12 — R27)

3. manazé, podnikatelé a vlastnici podrikstudujici MBA program ve stejné skupin 15
osob (respondeni&28 — R42)

5.2.1 Zdravotni sestry

Prizkumu se zéastnilo11l Zen PrestoZe se vdkterych kolektivech na této pracovni pozici

objevuji i muzi, zde Zadny zastoupen neni.

Syndrom vyhéeni:

Obrazek ¢. 7: LDN - Emocionalni vy€erpani

Stupe f emocionalniho ¢etnost

vy éerpani EE R1 |R2 |R3 R4 |R5 R6 |R7 [R8 |R9 |R10|R11|vyskytu [v %

EE 0-16 - nizky 8 1 9

EE 17 - 26 - mirny 17 22 2| 18

EE 27 a vice - vysoky

(vyhoteni!) 40, 44| 32| 35 27 32| 33 19 8 73
11100

Obrazek €. 8: LDN - Depersonalizace

Stupe n depersonalizace ¢etnost

DP R1 |R2 |R3 R4 |R5 |R6 |R7 [R8 |R9 |R10|R11|vyskytu [v %

Nizky 0-6 0 5 2| 18

Mirny 7-12 12 2| 18

Vysoky 13 a vice

(vyhoteni!) 19| 20| 27 14| 12| 14 15| 14 7] 64
111100
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Obrazek €. 9: LDN — Osobni uspokojeni

Stupe 11 osobniho Cetnost

uspokojeni PA R1 [R2 |R3 |R4 |R5 |R6 |[R7 |[R8 |[R9 [R10|R11|vyskytu |v %

\Vysoky 39 a vice 43 40 2| 18

Mirny 38-32 33 37 36| 32| 33 5| 45

Nizky 31-0

(vyhoteni!) 27| 30 14| 30 4 36
111100

Obrazek ¢. 10: LDN — Syndrom vyhadreni

50

DP

R1 R2 R3 R4 R5 R6 R7 R8 R9 R10 R11

Ze zkoumanych osob nebylgn 2 osobypostizeny v Zzadné zéitmeéienych oblasti (RS,
R11), 2 osoby ®kly zasazenu jednu oblast (R1, R6), 5 osob dulasti (R2, R4, R5, R9
a R10) a 2 osoby byly zasazeny ve vSech 3 oblagie8ha R7). Barevnéary vyzn&uji

hranini hodnoty, od kterych je diagnostikovan syndromhofgni. Vysoké hodnoty
u zeleného sloupce — stupoasobniho uspokojeni (PA) jsou vigdku. Kritické jsou v tomto
piipadt hodnoty podcéarou (do 31 boi). U prvnich dvou sloupic — ¢erveného, ktery

zobrazuje emocionalni vgrpani, a modrého (depersonalizace), jsou krititk&noty
nadcarami.
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Veék:

Obrazek ¢. 11: LDN — Vékové slozeni

OVeék 26 — 35 let @VEk 36 — 45 let OVék 46 — 55 let

Jen d¥ Zeny jsou ve &u do 35 let. Nikdo mladSi 26 let a starSi 55 Efpozici sestry v této

|é¢ebre nepracuje. ¥tSina sester se pohybuje vikgvém rozmezi 46 — 55 let.

Praxe:

Obrazek ¢. 12: LDN — Praxe 1
R1|R2|R3|R4| R5

R6 | R7 | R8 | R9 | R10 | R11 | Pramér

Celkova délka praxe 25 30|10 | 25| 20 |18 |27 | 25|36 | 28 | 9 23

v zaméstnani/ch (v letech)

Délka praxe na sou €asné
pracovni pozici (v letech) 2513015 3 7

9
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Obrazek ¢. 13: LDN — Praxe 2

] 28

] 36

Bl Délka praxe na sou¢asné
] 27 pracovni pozici (v letech)

] 18

O Celkova délka praxe
v zaméstnani/ch (v letech)

] 20

] 25

Rlng

R10 -

R9h4

RShG |25
R7h3

R6P3

RJ_?

R4h3

R3 >

30

R2 30

R1 —gg

[
T T T T

0 10 20 30 40

NejkratSi doba odpracovand na &mné pozici je 3 roky — a je hodnotou casgji
se opakujici. Nejvyssi hodnotou je naopak 30 ledstr@, kterd pracuje na své pozicCi
neuwtitelnych 30 let, je vyhiela ve dvou oblastech — je emociorgakycerpana a trpi
depersonalizaci. Sestra, ktera tam pracuje o Smkt trpi depersonalizaci. Podivam-li
se do dotaznikbliZe, sestra vyhtela v obou oblastech m& na starostiffiehé, kdezto druha
ne. Vedeni lidi, rozglovani ukoh a zodpowdnost za lidi i vykonanou praci by mohlo byt

zdrojem velkého emocionalnihoderpani sestry.
Alarmujici je, Ze 7 sester z 11 trpi emocionalniydevpanim a stejny @et depersonalizaci.

Kazda z nich odpracovala na svém pracovnim émijisty pocet let — nebude to tedy

pravdépodobré v tomto gipack rozhodujici faktor.
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Pracovni problémy:

Obrazek ¢. 14: LDN — Pracovni problémy

Pracovni problémy Celkem | RL|R2 |R3| R4 |R5 |R6 | R7 | R8 | RO | R10 [R11 | V%
Ztraci se smysl prace 6 X X X X X X 55
Zklamani povolanim 2 X X 18
Nemotivujici prace 4 X X X X 36
Prace neodpovida vysi kvalifikace 3 X X X 27
Nedocenéni 8 X X X X X X X X 73
Pretézovani 9 X X X X X X X X X 82
Zbyte¢né slozité postupy 2 X X 18
Problémy s kolegy 2 X X 18
Problémy s nadfizenym 2 X X 18
Prilis velké idealy 2 X X 18
Ochota se obétovat 2 X X 18
Neschopnost fikat ,NE* 6 X X X X X X 55
Nedostate¢né informovanost 2 X X 18
Nedostate¢né zpétna vazba 5 X X X X X 45
Obavy z budoucnosti 38 X X X X X X X X 73
Chybi perspektiva postupu 5 X X X X X 45

Za nej\#tsSi problémy jsou povaZzovanygiZzovani a nedoceéni vykonané prace, to vse
je umocrno obavami z budoucnosti. Vice neZ polovina segt@ci geswdéeni o smyslu
prace, vice neZdtina ji povazuje za nemotivujici. Vice nez polavima problémy ¢koho
odmitnout, skoro polovina pak postrad&tppu vazbu a perspektivu postupu. Neceltng
je povolanim zklamana, postupy prace poklada zatesmy slozité, neni dostateé
informovana, ma problémy s kolegyni a nadizenymi a za ochotu ¢tovat se plati

nenaplgnymi idealy.
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PrestoZze #které sestry pokladaji pracovni postupy za zbweslozité, zadna z nich
si nestZuje na to, Ze jsou stale stejné aifipqusEji zménu. Vyplyva to pravépodobr
z toho, jak ¢asto je prace zdravotriik upravovana novelami a vyhlaskami. Ukoly
a kompetence jsougme na oddleni rozatleny jasg a srozumitel®, protozZe tuto skutmost

nikdo jako pracovni problém neuvedl.

V8echny sestry jsouceské narodnosti, proto nedochazi kjazykovym bamérani

k probléniim s jinou narodnostni mentalitou.

Konkurergni situace také nejsou sestrami powany, coz pokladam obetrza disledek
toho, Ze zdravotnictvi je neziskovy sektor, mist glouhodol nemocné v l&ebnéch je malo,
a tak nemuseji o své klienty bojovat. Prace zdrdveestry na tomto postu je pak tak
namahava, newdna a nedocema, Ze se na tato mista lidé spiSe hledaji, nddy zauseli

0 SVé pozice bojovat.

Zavazné zivotni udalosti a znevyhidici faktory:

Obrazek ¢. 15: LDN — Zavazné Zivotni udalosti a znevyhatljici faktory

@ Umrtni blizké osoby m Rozpad rodiny
O Péce o dlouhodobé nemocnéhod Opakované domaci hadky
B Nefunkéni rodina O Slabé socialni opérné sit
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Jedné ze sester zéh blizky ¢lovek, jedné se zaftspéni opakovanych hadek rozpadla
rodina, dalSi ma rodinu nefuétki. Dw i doma peéuji o dlouhodob nemocné, coz u jedné

Z nich takeé zfisobuje opakujici se hadky v rodirTti ze sester maji slabou socialni oporu.

Fyzické symptomy:

Obrazek ¢. 16: LDN — Fyzické symptomy

Obéaspr;géeepizody ‘:I 1
Bolesti zaludku :I 2
Spatné traveni | 3
Deprese | | 6
Bolesti hlavy | | 6
Bolesti zad | 8
0o 1 2 3 4 s & 1 8 g

Nejvice sestry boli zada a hlava, trapi je deprBsde se objevuji Spatné traveni, bolesti
Zaludku a obasné epizody pte. Sestry pracuji na smy — a smnna prace fispiva
k vyrazné psychosomatické ata velké nemocnosti pr&s £mito priznaky.
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Sport a jind zajmovainnost:

Obrazek ¢. 17: LDN — Sport a zajmova&tinnost

O Sportu se vénuji aktivné: pravidelné W Sportu se vénuiji aktivné: prilezitostné

O Jiné zdjmové ¢innosti se vénuji: pravidelné O Jiné zajmové ¢innosti se vénuji: pFilezitostné

Jen jedna sestra sénuje pravideld — nekolikrat tydne — sportu, a to cyklistice.ifPezitostre

provozovanymi aktivnimi sporty jsou &cyklistika a aerobic.

Jedna sestra se pravidelnekolikrat tydrg vénuje jiné zajmové&innosti - ¢eths a rnim
pracim. Jiné Plezitostre ¢tou nebo se také zabyvajicrimi pracemi. Jedna sestra smwje

vytvarnécinnosti, jedna nav&tuje jazykove kurzy.

Jak je vidt, sestry toho pro své zdrauildji opravdu malo. Mze to souviset s tim, zétgina
z nich bydli na vesnici a do prace dojizdi. Pokogizdkji hromadnou dopravou, e ¢as
straveny na cestdo prace a z prace ubirat velkiast volnéhaasu, ktery by jinak mohly mit
k dispozici. Problém rize byt i v omezenych moznostech kulturniho vyZiivesnici. Toto
je vSak pouze spekulaci, protoZze polozky tykajecitéto zalezitosti nebyly séasti mého

dotazniku.
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5.2.2 Finartni urad

Praizkumu se zéastnilo celkem 16 osob — 2 muzi a 14 Zen.

Pohlavi / vk:

Obrazek &. 18: FU — Pohlavi / ¥k

FU - pohlavi / v 8k

Vék 26 — 35 let Vék 36 — 45 let Vék 46 — 55 let Vék nad 55 let

O Muz B Zena

Nikdo mladsi 26 let na tomto o&léni Finagniho Gadu nepracuje. Zeny jsou zastoupeny

ve vSech vkovych kategoriich.
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Syndrom vyhéeni:

Obréazek ¢. 19: FU — Emocionalni vyerpani

Stupe n

emocionalni-

ho vy éerpani cetnost

EE R12|R13|R14|R15/R16|R17|R18|R19|R20|R21|R22|R23|R24|R25|R26|R27|vyskytu |v %

0-16 - nizky 13| 12 4 1 11 14| 12 6 15 9| 56

17 - 26 - mirny 20 20| 21 20 17 5 31

27 a vice -

\vysoky

(vyhoreni!) 37 27 2l 13
16100

Obrazek ¢. 20: FU - Depersonalizace

Stupe n

depersonaliza- Cetnost

ce DP R12|R13|R14|R15|R16|R17|R18|R19|R20|R21|R22|R23|R24|R25|R26|R27|vyskytu |v %

Nizky 0

- 6 3 2 5 5 4 0 6| 38

Mirny 7

-12 10 10| 8 10 8 8 8 9 8 50

\Vysoky 13

a vice

(vyhoreni!) 21 19 2| 13
16/100

Obréazek €. 21: FU — Osobni uspokojeni

Stupe n

osobniho

uspokojeni Cetnost

PA R12|R13|R14|R15|R16|R17|R18|R19|R20|R21|R22|R23|R24|R25|R26|R27|vyskytu |v %

\Vysoky

39 a vice 41 47] 43 3l 19

Mirny

38 - 32 34 32| 37 32 4] 25

Nizky

31- 0

(vyhoreni!) 31| 23] 31| 31 30 21| 31 30] 25 9 56
16/100
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Obréazek €. 22: FU — Syndrom vyhdreni

FU-SV

50

45 4
40 4

35 4

30 I
25 - I
20

15 A
10

LLT]ARTEEERLEL

R12 R13 R14 R15 R16 R17 R18 R19 R20 R21 R22 R23 R24 R25 R26 R27

PA

Pri blizS§im zkoumani si zde iieme vSimnout zajimavého jevu. Zatimco ze zkountanyc
osob neni 7 postizeno v Zadné zé metenych oblasti, nikdo ze vzorku neni pouze
emocionalg vycerpan nebo jen netrpi depersonalizaci. Za to nigkypeér osobniho
uspokojeni pocuje 9 ze 16 osob, coz je 56 %, tedy vice nez pokovie to velky kontrast
ke vzorku vySe uvedenych zdravotnich sester, kiev&Si ¢ésti trpi jak emocionalnim
vycerpanim, tak depersonalizaci (v obdippdech 63 %), kdeZto osobni uspokojeni postrada

jen ccattetina z nich (36 %).

Ve vSechitech oblastech jsou zasazeni 2 lidé:

1) muz s vysokoSkolskym v&idnim ve ¥kové kategorii 36 — 45 let s patnéctiletou praxi,
pracujici na satasné pozicictvrtym rokem. Potizené pracovniky maétit V dotazniku
piiznava jen bolesti hlavy a uvadi to, Zélgwitostre sportuje. Ostatni kolonky nechal
nevyplrené. Syndrom vyhi@ni zna ze sdovacich prosedki a gipousti, Ze by se mohl tykat
kazdého z nés.
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2) vysokoskolaka ve kové kategorii 26 — 35 let s dvouletou praxi, @taw na stavajici
pozici. Podizené pracovniky nema. Povolanim je zklamana, ps&c@ jevi nemotivujici
a smysl postradajici. Neodpovida jeji kvalifikaoeni ocedna, ale citi se ipttZzovana.
Pracovni postupy jsou slozité (a na rozdil agdghozi skupiny) neumadji zmenu.
Problémy ma s ndtkenym, citi se byt nedostatg informovana. Kompetence jsou nejasn

vymezené a atmosféra na pracovisti Spatna.

Jaké nej¥tSi pracovni problémy vidi jeji kolegové a kolegyn

Pracovni problémy:

Obréazek ¢. 23: FU — Pracovni problémy

O Jazykova bariéra

| Nejasné rozdélené ukoly a
kompetence

B Ztraci se smysl prace

O PretéZovani

® Nedocenéni

O Zbytecné slozité postupy

V celétadt bodi miZzeme vidt shodu. V tomto fipact bych tedy jiz odhlédla od zkoumani
ostatnich faktar, prestoZe kror dvou z tohoto vzorku respondéntSichni trpi bd’ bolestmi
hlavy nebo zacti obojiho, po jednom zaZivacimi potizemi, bolestraiudku, depresi,
buSenim srdce, vysokym krevnim tlakemiiazazivaji oldasné epizody pé&. Dw osoby
v nedavné dab prozily umrti blizké osoby, dvvstoupily do manZelstvi. Jedna rodina

je nefunkni, ve dvou probihajfasté hadky.

68



K této skupir bych gistupovala zcela jinak nez kguichazejici. Bkteré zdravotni problémy
jsou jis€ nasledkem sedavého z&stnani a traveni mnoha hodin za kanisdém stolem.
Krome dvou vyjimek vSichni uvagi, Ze se ¥nuji sportu, ¥tSina z nich pravidel) tudiz sve
zdravotni problémyip spravié zvoleném druhu pohybové aktivity mohou zmirnit oétplns
odstranit. Provozuji také celdadu rozlénych konéka. VySSi &ast v zajmové&innosti mize
byt zpisobena i tim, Ze se Finam (fad nachazi ve velkémaste, které po pracovni deéb
nabizi Sirokou Skalutiznorodého vyziti.Cast pracovnik bude pravdpodobré mistnich,
kdezto zdravotni sestry zkEbny dlouhodob nemocnych z&Si ¢asti dojizéji z vesnic

do malého rsstetka.

Vratme se ale k pracovnim problém, které jsou z hlediska zkoumani syndromu wgho
nejzajimayjSi. Pra¥ zde vidim rezervy vedouciho pracovnika, ktery is§ jmohl pomoci
nekteré zalezitosti ieSit ¢i zmirnit. Rozeberme si tedy 6 problénkteré kolektiv poklada
za nejetsi:

1) Zbyteéné slozité postupy
- pokud polovina lidi poklada pracovni postupy bgtainé slozité, pak uz stoji za to se
zamyslet, zda by neSl@di ieSit jednodusSeji. Dojde-li se k nazoru, Ze jinétppg nejsou
mozné, ndlo by byt wci vedouciho, aby to lidem dokazal vydl ne jako problém,
ale jako nutnost.

2) Nedoceréni
- témei 44 % pracovnik se citi byt nedocéna. Dava vedouci pracovnik dostake
najevo svoji spokojenost s vykonanou praci svydiitigenych? Do lidi se v tomto snu
opravdu vyplati investovat. Mnohym z nichéla pravidelna davka chvalyétsi radost
nez jednordzova hmotna odna.

3) PretéZzovani
- vyfeSeni bodu 1) fize v rekterych gipadech vést s@asré k vyieSeni pettZzovani.
ZjednoduSeni slozitych postiupmizZze uSeit praci teba i rkolika lidem. [hlezita
je daslednost, korektnost a dodrzovani dohodnutych gedviPozor také naiezovani
jen rekterych¢élena kolektivu! Jednorazayje jistt zvladnutelné pro&tsSinu lidi, ale trvalé
muze vést od neshod v kolektivu az pfak vyhaeni.
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4) Ztraci se smysl prace
- spravcovani dani nemusi byt a praSinu lidi asi neni pré&vnejzazivijSim druhem
zanestnani. Navic jsou dé@mokladany za nutné zlo, které nebere konce. Tuldtaost
a nekoneénost nmize zachranit pravuznaly a uznavany vedouci pracovnik. Sama jsem
to zaZila — jsou lidé, pro které &ldte jakoukoli préci, bty nezazivnou, protoze ,oni“ vam
to vynahradi.

5) Nejasné rozdélené ukoly a kompetence
- kdo jiny nez natizeny pracovnik by & rozdilovat Ukoly a utovat kompetence. Pokud
o tomto nem&tvrtina podizenych jasno, nebude prapddobr chyba pouze na jejich
straré. Vedouci pracovnik musi se svymi lidmi héwo— udtlat si na ® cas
pii pravidelnych poradach i mima:nUjistit se, Ze své ukoly spraychapou. Odvedou-li
spravrt a Was svij dil prace, podpio tim i tu jeho.

6) Jazykova bariéra
- rnekteré firmy nabizeji wvad® svych benefil i jazykové vzdlavani. Snazte se jej
maximalre vyuzit. Pokud nemate tuto moznost a jazykovouébaricitite jako velky
problém,iesSte jej. Investujte do svého ki sami nebo se alespue¢nujte samostudiu

nejkezrejSich frazi pro situace, které tagtji nastavaji ve vasem zastnani.

5.2.3 Studenti MBA

Prizkumu se zéastnilo celkem 15 studenjedné skupiny — 9 muZa 6 Zen. Oproti minulym

dvéma skupindm to nejsou lidé, kitdy spolu sdileli jedno pracovistlakozto cilova skupina
mi vSak #isli pro prizkum velmi zajimavi. Jsou to man#&2&tSinou z velkych nadnarodnich
spole&nosti a majitelé firem. Pravideljsou vystaveni velkému stresu a komunikace jeheji

dennim chlebem . Proto jsem oslovila i je.
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Pohlavi / vk:

Obrazek €. 24: MBA — Pohlavi / ¥k

MBA - pohlavi /v ék

Vék do 25 let Vek 26 —351let VEk36-45let  Vé&k 46 — 55 let

Jen dva lidé je8tnedoséhli ¥ku 25 let a pouze jeden je #kové skupiny 46 — 55 let.
Dva jsou stedoSkolaci, ostatni maji vysokoSkolské sladi.
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Funkce / pa‘et podiizenych:

Obrazek ¢. 25: MBA — Funkce / p@et podrizenych

Funkce Pocet pod Fizenych
osvC 2
Manazer 45
Manazer 670
Manazer 0
osve 5
Manazer 12
Manazer 3
Manazer 24
Manazer 25
Manazer 40
Manazer 24
osve 1
Manazer 0
Manazer 19
Manazer 4

Tti respondenti pracuji jako osoby samostatydélecné ¢inné, ostatni jsou manazeryizne
velkych firem: 2 u firem malych, 4 pracuji detire velkych firem a ostatni, tj. 11, u velkych
firem ¢i nadnarodnich spateosti. Pokud jde o @ty podizenych, jsowisla velmi rozdilna.
Od lidi pracujicich samostatmez vedenigkoho jiného az po manazera, ktery ma na starosti
vedeni 670 lidi. NejvySsSi stuperyhofeni z @astniki prizkumu v této skupgkma manazer,

ktery pracuje samostatm dalSi, ktery vede skupinu 19 pizénych.
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A takto dopadlo vyhodnoceni skupiny:

Syndrom vyhéeni:

Obrazek ¢. 26: MBA — Emocialni vy€erpani

Stupe n

emocionalni-

ho vy éerpéani Cetnost

EE R28|R29|R30|R31|R32|R33|R34|R35|R36|R37|R38|R39|R40|R41|R42|vyskytu | v %

0-16-nizky| 4 | 5 |11 8 6 11 16 14 8 53

17 - 26 -

mirny 24 25 2 13

27 a vice -

\vysoky

(vyhoreni!) 37 40 40 50 | 29 5 33
15 100

Obrazek ¢. 27: MBA — Depersonalizace

Stupe n

depersonali- Cetnost

zace DP R28|R29|R30|R31|R32|R33|R34|R35|R36|R37|R38|R39|R40|R41[R42|vyskytu | v %

Nizky

0- 6 0 313 6 4 27

Mirny

7-12 7 10 9 12 10 5 33

\Vysoky

13 a vice

(vyhoreni!) 14 14 | 17 20 18 | 23 6 40
15 0

Obrazek ¢. 28: MBA — Osobni uspokojeni

Stupe n

osobniho

uspokojeni Cetnost

PA R28|R29|R30|R31|R32|R33|R34|R35|R36|R37|R38|R39|R40|R41|R42|vyskytu | v %

\Vysoky

39 a vice 50| 42 | 46 40 | 39 44 | 44 41 | 48 45 10 67

Mirny

38 - 32 38 34 2 13

Nizky

31- 0

(vyhoteni!) 28 19 30 3 20
15 100
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Obrazek ¢. 29: MBA — Syndrom vyhareni

MBA - SV

60

50

11T |

R28 R29 R30 R31 R32 R33 R34 R35 R36 R37 R38 R39 R40 R41 R42

Sest osob netrpi vybenim v zadné zeitmerenych oblasti, v jedné oblasti je to také Sest
responderit, ve dvou oblastech je to jeden a vSechiiymaji zasazeni dva castnici

prazkumu.
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Obréazek ¢. 30: MBA — Pracovni problémy

MBA - pracovni problémy

m Nejasné rozdélené dkoly a
kompetence

@ Zbytecné slozité postupy

@ Stéle stejné postupy, které
nepfipoustéji zmeénu

@ Pretézovani

m Chybi perspektiva postupu

0O Obaw z budoucnosti

m Prilis velké idealy

0O Nedocenéni

@ Nemotiwijici prace

Nejvice lidi trpi v disledku nejash rozdilenych Ukol a kompetenci, zbytaé slozitymi
postupy, které se nemi a nepipousSEji zmény. Lidé se citi byt fetZzovani, chybi
jim perspektiva postupu, boji se budoucnosti. #kSpvelké idedly plati nedocénim a praci,

ktera je pestala motivovat.
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5.2.4 Srovnani skupin

Vzhledem Kk zji&nym vysledkm mne zajimalo, jak by vypadalo srovnani jednotivy

meétenych oblasti v3ectiitskupin jako celi.

Obrazek ¢. 31: Pramérné hodnoty vyhafeni po oblastech a skupinach

Srovnani PA/DP/EE
39,20
PA 32,44
32,27
11,07 m MBA
DP 8,13 oFU
13,82 mLDN
21,33
EE 15,63
28,09

(uvedené&isla jsou pimérnymi hodnotamn)i

% Pro prehlednost uvadim stuprycerpani u jednotlivych oblasti:

Stupe i osobniho uspokojeni PA
Vysoky 39 avice

Mirny 38-32

Nizky 31 - 0 (vyho feni!)

Stupe i depersonalizace DP
Nizky 0-6

Mirny 7-12

Vysoky 13 avice (vyho fenil)

Stupe i emocionalniho vy _éerpani (EE)
EE 0 - 16 — nizky

EE 17 - 26 — mirny

EE 27 a vice - vysoky (vyho feni!)

e

NejvysSi miry osobniho uspokojeni dosahuji matiazaejnizSiho sestry véebre

dlouhodols nemocnych.
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N 1 e

Ty také trpi nejvyssi depersonalizaci, kdezto mafnim (fadu je tato nejnizsi. Emocionalni
vycerpani se nejvice dotyka sester — oproti pracdwnikinargniho tadu jim jako celek trpi
témsi dvojnasoba vice.

Obrazek ¢. 32: Vék vSech respondeni 1

Vék do 25 let

Vék 26 — 35 let

Vék 36 — 45 let

Vék 46 — 55 let

Vék nad 55 let

R1

1

R2

1

R3

R4

R5

R6

R7

R8

R9

R10

[ Y =Y B

R11

R12

R13

R14

R15

R16

R17

R18

R19

R20

R21

R22

R23

R24

R25

R26

R27

R28

R29

R30

R31

R32

R33

Pl R e e

R34

R35

R36

R37

R38

R39

R40

R41

R42

Celkem

13

14

11

1




Obrazek ¢. 33: Vék vSech respondeni 2

Celkovy pocet Cetnost vyhotelych respondent( v %
respondentu
Vék do 25 let 2 0 0,00
V&k 26 — 35 13 2 15,38
let
Vék 36 — 45 14 3 21,43
let
V&k 46 — 55 11 1 9,09
let
Vék nad 55 2 0 0,00
let

Nejvice respondefitje ve ¥ku 36 az 45 let a je jich zde také nejvice wgtych — vice nez
pétina. Nejmésr responderit je ve ¥ku do 25 let (1 osoba) a véku na 55 let (2 osoby).

Obrazek ¢. 34: Délka zanéstnani

Celkova délka praxe Délka praxe na sou €asné
v zameéstnani/ch (v letech) pracovni pozici (v letech)
R1 25 25
R2 30 30
R3 10 5
R4 25 3
RS 20 7
R6 18 3
R7 27 3
R8 25 6
R9 36 4
R10 28 4
R11 9 9
R12 9 1
R13 33 8
R14 29 22
R15 15 4
R16 17 3
R17 34 12
R18 9 9
R19 30 6
R20 9 9
R21 10 1
R22 36 16
R23 22 8
R24 30 13
R25 2 2
R26 14 1
R27 21 2
R28 20 4
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R29 14 8
R30 14 1
R31 10 7
R32 11 9
R33 10 8
R34 5 5
R35 22 18
R36 10 3
R37 20 3
R38 8 5
R39 15 9
R40 1 1
R41 17 4
R42 15 2
Prameér 18,21 7,21

Sest nejvyhielejich respondeit(jsou oznadeni ¢erveré tuéng) pracuje na své soéasné
pozici dva az sedm let. Kazdy z nich celkoadpracoval jiny péet let: nejméa 2 roky,

nejvice 27 let.

Obrazek ¢. 35: Pracovni problémy

Pracovni problém LDN FO MBA CE}';*;E)M
PretéZovani 9 6 6 21
Nedocenéni 8 7 4 19
Zbyte¢né sloZité postupy 2 8 7 17
Obavy z budoucnosti 8 2 4 14
Nejasné rozdélené Ukoly a kompetence 0 4 9 13
Ztraci se smysl prace 6 4 2 12
Neschopnost Fikat ,NE* 6 3 3 12
Chybi perspektiva postupu 5 3 4 12
Nemotivujici prace 4 3 4 11
Stéle stejné postupy, které nepfipoustéji zménu 0 3 6 9
Nedostate¢né zpétné vazba 5 1 3 9
Prace neodpovidéa vysi kvalifikace 3 2 3 8
Zklaméani povolanim 2 2 3 7
Prili§ velké idealy 2 0 4 6
Nedostate¢na informovanost o vSech pracovnich zélezitostech 2 1 3 6
Jazykova bariéra 0 4 2 6
Problémy s kolegy 2 0 3 5
Problémy s nadfizenym 2 1 2 5
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Ochota se obétovat 2 1 2 5
Spatna atmosféra na pracovisti 0 3 2 5
Konkurenéni situace v pracovnim prostredi 0 1 3 4
Jin& narodnostni mentalita 0 0 2 2
Nedostatek prace 0 0 1 1

Z hlediska psychologie prace je velmi zajimavég¢jpkacovni problémy se opakuji &eegtji
u vSech iti skupin bez rozdilu: ,zétek” vede petZzovani, nedocemi a zbyténé slozité

postupy.
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6. Diskuse

Ve své praci jsem se pokouSela vysledovat, jakésqoini faktory napomahaji vzniku
syndromu vyheeni. ,Za neutraini faktory z hlediska vzniku vyhestl jsou povazovany
inteligence a hlavni demografické charakteristik§k, stav, vzdlani, délka praxe v oboru,
doba, po kterou je zastavana &msna pracovni pozice, atd.”

(http://e-psycholog.eu/pdf/kupka-ps.pdi) vysledky mého pizkumu ukazuji, Ze aniék,

ani délka praxe nemaji vliv na miru vyleai. Nejvice mych respondénje ve wku 36 az
45 let . Jejich zde také nejvice vyblych — vice nezZ gina. To ovSem neznamena,
Ze v dalSich dvou mnou vytkenych wkovych skupinach by se nikdo se syndromem

vyhoreni neobjevil. Moje cilové skupiny maji pro takdvézeni malo respondeit

Sest nejvyhielejSich respondehtpracuje na své séasné pozici dva roky aZ sedm let.
Kazdy z nich celko¥ v zangstnani odpracoval jiny @et let, a to nejmé&ndva roky, nejdéle
zanestnany dvacet sedm let. Petr MokrejS naopak véakél&skeé praci ,Syndrom vyheni
policisti“ ve vyzkumném statistickém testu potvrdil svojiployézu, Ze¢im delSi je praxe
policisti, tim je vySSi mira syndromu vyfeni

(http://is.muni.cz/th/131072/pedf b/bakalarka koetxkt, str. 69).

V tomto @ipadt by asi bylo zajimavé wtht u policisti rozsahlejsi vyzkum, ktery by potvrdil

nebo vyvrédtil to, Ze prévpolicisté by ngli byt skupinou, kde mira syndromu vyieoi
je na odpracovanych letecltipo zavisla. (Vyzkumnéa skupingtala 30 respondeintz fad

policisti.)

Z mého ptizkumu jsem zjistila, Ze u zkoumanych skupin exispupcovni problémy, které
zpasobuji vznik a vyvoj syndromu vybeni a jsou dznym povolanim spotmé.
Jde o petZovani, nedocemi, zbyt&né slozité postupy, obavy z budoucnositinapiklad
nejask rozcklené ukoly a kompetence. V tomto oprizkumu jsem operovala takovymi
pracovnimi problémy, které se objevily v odbornteritue nebo které zndm z vlastni
zkuSenosti. Respondentiijrseznam o jiné skutaosti nerozgili, presto jsem mohladkteré
opomenout.

Pro to, aby bylo mozno pojmenovat \itg pracovni skupi vSsechny problémy, by bylo

potrebné doplnit pizkum o dalSi vyzkumné metody, rkdgad pozorovani.
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Z vy¢tu vySe uvedenych pracovnich probténodvozuji potebu WtSiho uplateni
spole&enskych ¥d a jejich vysledl v personalnintizeni. Mnoho manazérje vybornych

pracovniki, tym ale vést neudji nebo problémy v tymu ignoruiji.
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7. Zaver

Syndrom vyheeni, disledek dlouhodobého stresu, je fenoménem, kterg giéstihuje
spoustu lidi, zejména z pomahajicich profesi,tagé& stale aktualni. Jeho aktualnost souvisi
s globalizaci, celos¥ovou krizi, snizovanim p@du pracovnik, restrukturalizaci,
propoustnim, intenzivnim tlakem na zisk a malymi ohledy liiské zdroje. Vztahy mezi
lidmi se v takovych¢asech zhor3uji a nasledky toho pak dopadajihaamé i na firmy,
na celou spolaost.

Snazila jsem se ve své praci vysledovaivpdni faktory, které jsou typické pro vznik
syndromu vyhéeni a také pracovni problémy, které maji na jehtkvaejwtsi vliv, a to jak

v jednotlivych zkoumanych skupinach, tak i ob&cviybrala jsem siit skupiny respondeft

z Zelficku nejohrozegSich skupin. Tito respondenti vyplnili Dotaznik MBnétici miru
vyhoreni a Doptkovy dotaznik slouzici k analyze dat. DalSi metqoddarou jsem pouZila,
bylo pozorovani a rozhovor, a to s respondentkoerakje syndromem vylieni postizena
nejvice. Na zaklagziskanych teoretickych poznétk shromé&zdnych dat jsem se pokusila
vyvodit konkrétni moznosti prevence a intervencéo gak u jednotlivé, tak u pracovnich

kolektivi.

Myslim si, Ze velmi po&né je brat v Uvahu ty skuteosti, které poiizeni pracovnici vnimaji
jako problémy. Kazdy z naidzenych pracovnik by se ndl nad takovymi vysledky zamyslet
a vyvodit z nich dsledky. Investice do lidskych zdioge vyplati. Lidé jsou nejcedSim
bohatstvim firmy, protoZe préyprostednictvim lidi dosahuiji firmy svych zigkLidé nemaji
byt pro organizace jen zboZzim a ngonby tak s nimi byt zachazeno. Vadylo prace
pro svého zakstnavatele lidé investuji své schopnosti (znal@stdovednosti), postoje
(celkova mira snahy, ochoty a loajality, které Ugeaviseji s motivaci) a vlastnosti (n&mé
nebo €Zzce nénitelné rysy osobnosti, které jsou spojené s jeimdogicko-psychologickou
podstatou). Vedouci pracovnik byémumét sjednotit pateby organizace s pebami
pracovnika. Jen tak pirvyuZije jeho potenciondl, zajisti mu spokojenostrganizace snaze

doséahne cil svych.
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Jak jiz bylo napsano, zasadni pro vznik a rozvodsymu vyheeni je stres. Miru stresu,
ktery na sebe nechamdgobit, utuji naS postoj, naSe osobnost, naSe duSevni akéyzic

konstituce. Nkteré z &chto sloZek ovlivnit miZzeme, jiné ne.

Dulezité je vazit si sam sebe, své prace arelaalhadnout svoje moznosti. JdeFité mit
odvahu piznat si své problémy a nedostatky&IMbychom byt geswdéeni o tom, Ze ma nase
prace smysl. Problémy, které zde jsou a ma je kd#slyne jako progtdek naSeho osobniho

rastu.

Pres vSechny obtize, které s vyboim souvisi, jej 1iveme pi sprAvném postoji obratit
ve zkuSenost pozitivni. Diky ni se géme zpomalit tempo a rozpoznat své limity, srovnat
si nas osobni Zéidek hodnot. Nas Zivot setrbe stat lepSim a pijgim, kdyZ se jej naiime

pIné prozivat.
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Resumé

Tato prace je zad#iiena na syndrom vyhieni, ktery je vysledkem dlouhotrvajiciho stresu
a miZe na gkolik mésiai i let znehodnotit NS pracovni i osobni Zivote@ilprace je popsat
pravodni faktory, které jsou typické pro vznik syndmomyhaeni, a to na konkrétnich
piipadech u &kolika nejohrozegSich profesi. Podrokfi se zabyva také pracovnimi

problémy, které maji nefSi vliv na vznik syndromu.

Prvni ¢ast prace definuje pojem, symptomatiku, stadia jgiveabyva se moznostmi jeho
diagnostiky. Za pomocidgkolika kazuistik ukazuje jak rizikové faktory, taknozny piib¢h
tohoto duSevniho stavu. Zabyva se moznostmi prevargvladani jak z hlediska jednotlivce,

tak i moznostmi intervence nidgeného pracovnika v roli socialniho pedagoga.
Druhacast je ¥novana rozboru dotazriikkteré vyplnily 3 skupiny respondén42 osob).

Zakladem pro przkum je dotaznik MBIprofesorky Christiny Maslach a mnou vyteay

pomocny dotaznik s dagkovymi otazkami. Oba dotazniky jsou gésti giloh této prace.
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Anotace

Diplomova prace je zatena na dsledek dlouhotrvajiciho stresu, kterym je vidgrd. Prvni
cast definuje pojem, symptomatiku, stadia vyvojehyz@ se moznostmi jeho diagnostiky.
Za pomoci #kolika kazuistik ukazuje jak rizikové faktory, tak mozny piibéh tohoto
duSevniho stavu. Zabyva se moZnostmi prevence adawl jak z hlediska jednotlivce,
tak i moznostmi intervence nidgdeného pracovnika v roli socialniho pedagoga. Brdst

je praizkumem i skupin respondeatz nejohrozegSich skupin.

Kli ¢ova slova
Syndrom vyheeni, emocionalni Werpanost, fyzické wWerpani, odcizeni (alienation),
eustres, distres, stresor, smysl Zivota, sociathidebré vztahy, evaluace, pracovni zatizeni,

kontrolatizeni, odnény a uznani, pracovni kolektiv, spravedinost, hdgno

Annotation

The Graduation theses is focused on consequenclemgdasting stress — the ,Burn-Out-
Syndrome*. The first part deals with term definitjeymptoms, phases of development, ways
of diagnostics. It shows risk factors, potentialise of this mential condition/disease with the
help of case reports. It is engaged in optionsre€gution on the part of indiviual as well as
supervisor in the role of social pedagogue. Thersgc part is aimed at research of three

samples of respondents (from threatened occupations

Keywords

Burn-Out Syndrome, emotional exhausting, physigabesting, alienation, eustress, distress,
stressor, meaning of life, social network, goodtiehships, evaluation, demands, controll,

reward, community, fairness, values.
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Piiloha ¢&. 1:

Maslach Burnout Inventory
V tomto dotazniku dofie do vyzné&enych polfek u kazdého tvrzetiisla, oznéujici podle nize
uvedeného kie silu pociti, které obvykle prozZivate.

Sila pocitQ: Viibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6- 7 Velmisiné

1 Prace mne citové 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 dobfe rozumim pocitdim svych klientd/pacient{l/zakaznikd/zaka

5 Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty/zakazniky/zaky jednam jako
S neosobnimi vécmi

6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava

7 Jsem schopen velmi Gcinné vyresit problémy svych klientd/pacientll/zakaznikd/zaka

8 Citim “vyhoreni”, vylerpani ze své prace

9 Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviuji a nalad'uji

10 | Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem

11 | Mam strach, Ze vykon mé prace mne Cini citové tvrdym

12 | Mam stale hodné energie

13 | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 | Mam pocit, ze plnim své Ukoly tak usilovné, Zze 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 klient{l/pacient/zakaznik{/zakd vyvolat uvolnénou atmosféru

18 | Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty/zakazniky, zaky

19 | Za roky své prace jsem byl/a Uspésny/a a udélal/a hodné dobrého
20 | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

21 | Citové problémy v praci feSim velmi klidné — vyrovnané.

22 | Citim, Ze klienti/pacienti/zakaznic/zaci mi pricitaji nékteré své problémy




MBI — Jednotlivé dimenze dotazniku

EE = Emocionalni v§ferpani (Emotional Exhaustion)

DP = Depersonalizace

PA = Osobni uspokojeni (Personal Accomplishment)

(PE Nektefi autai, viz japonska studie (2 )ebenuji jeS€ - Fyzické vyerpani (Physical
Exhaustion), ¥tSina je zap&itava do EE

Razeni polozek dotazniku MBI

1 | EE | Prace mne citdwysava

2 | EE | Na konci pracovniho dne se citim byt naslh

3 | EE | Kdyz rano vstdvam a pomyslim na pracovni gl citim se unaven/a.
4 | PA | Velmi dolie rozumim pocitm svych kliend/pacienti

5 | DP | Mam pocit, Zedkdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnigaimi.
6 | EE | Celodenni prace s lidmi je pro mne skutenamahava.

7 | PA | Jsem schopen velmiidné vyieSit problémy svych kliefitpacient:

8 | EE | Citim “vyhdeni”, vy¢erpani ze své prace

9 | PA | Mam pocit, ze lidi $ své praci pozitiva ovliviiuji a nala'’uji.

10 | DP | Od té doby, co vykonavam svou profesi, st se méhcitlivym k lidem
11 | DP | Mam strach, ze vykon mé prace rané citow tvrdym

12 | PA | Mam stéle hodrenergie

13 | EE | Moje prace miimasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 | EE | Mam pocit, Ze plnim své Ukoly tak usiléyhe mne to v§erpava

15 | DP | Uz mne dnes moc nezajima, coge 8 mymi klienty/pacienty

16 | EE | Préace s lidmi mitmasi silny stres

17 | PA | Dovedu u svych klieifpacient: vyvolat uvolrgnou atmosféru

18 | PA | Citim se ¥Zi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/gaty

19 | PA | Zaroky své prace jsemélal/a hodri dobrého

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

21| PA | Citové problémy v praéesSim velmi klidg — vyrovnas.

22 | DP | Citim, Ze Kklienti/pacienti mfigitaji nskteré své problémy




Vyhodnoceni dotazniku

Syndrom vyheeni je slozitym psychologickym konstruktem, protsoy sub-Skaly
kombinovany tak, aby postihly vice oblasti a r@nje se celkovy skér. ProtoZe pocity
vyhoreni jsou vnimany jako kontinuum, MBI na kazdé Skale Uroieryhoreni ve tech
stupnich — vysoky, mirny, nizky. Pro emocionalnhaieni a depersonalizaci koresponduji
vysoké hodnoty s vysokym stupm vyhdeni, naopak u osobniho uspokojeni koresponduji

s vyhdenim nizké hodnoty.

Stupeai emocionalniho werpani (EE)
Nizky 0-16

Mirny 17 - 26

Vysoky 27 avice (vyhieni!)

Stupei depersonalizace DP
Nizky 0-6

Mirny 7-12

Vysoky 13 a vice (vyheeni!)

Stupei osobniho uspokojeni PA
Vysoky 39 avice

Mirny 38-32

Nizky 31 - 0 (vyheeni!)




Priloha €. 2:
Dopliikovy dotaznik k syndromu vyhareni

V doplikovém dotaznikmakiizkujte na konctadku jen ten Gdaj,ktery odpovida
Vasi osob, pripadre vepiSte doddku ugesiujici Gdaje.

1. Muz

Zena

2. Vék do 25 let

Vek 26 — 35 let

Vek 36 — 45 let

Vek 46 — 55 let

Vék nad 55 let

3. | NejvySSi dosazené vatani:

- zékladni

- vyuéen/a

- vywen/a s maturitou neboretloSkolské

- vysokosSkolské

4. | Celkovéa délkaraxe v zangstnani/ch (v letech)

Délka praxe na s@asné pracovni pozici (v letech)

Samostath pracujici

Pracujici pod vedenim

Mam podizené (uvdte, prosim, jejich piet)

Osoba samostativydéleéné ¢inna

Zanmgestnan/a v malé firgn(do 25 pracovnik)

Zanmgstnan/a ve sedre velké firme (25 - 200 zamstnand)

Zanmgstnan/a ve velké firtn/ nadnarodni spotaosti

Rodigovska dovolena

Nezangstnany/a

5. Profese / sotiasné zandstnani:

Zdravotnicky personal (Iékéka, sestra, oS&tvatel/ka, psychoterapeut/ka,.. )

Socialni pracovnik/pracovnice

Pravnik

Policista/-stka

Ucitel/ka

Manazer/ka

Asistent/ka

Pracovnik/pracovnice helpdesku

Jina profese (uvie, prosim, jaka):

6. | Pracovni problémy:

Ztraci se smysl prace

Zklamani povolanim (jiné nebo lepiekavani)

Nemotivujici prace

Prace neodpovida vysi kvalifikace

Nedoce#ini

Pretzovani

Stale stejné postupy, které tigustji zmenu

Zbyteiné slozité postupy

Problémy s kolegy




Problémy s nadzenym

Prilis velké idealy

Ochota se aliovat

Neschopnostikat ,NE*

Nedostaténa informovanost o vSech pracovnich zaleZitostech

Nedostaténa zgtna vazba

Nejasr rozclené Ukoly a kompetence

Konkurergni situace v pracovnim praetli

Spatna atmosféra na pracovisti

Obavy z budoucnosti

Chybi perspektiva postupu

Jazykova bariéra

Jina narodnostni mentalita

Jiné skuténosti (popiste blize, prosim)

Zavazné Zivotni udalosti v posledni dob

Vazna nemoc

Umrtni blizké osoby

Rozpad rodiny

Ztrata zamstnani

Shatek

Narozeni diite

Ostatni zivotni udalosti a znevyhoduijici faktory:

Pé&e o dlouhodo® nemocného

Opakované domaci hadky

Nefunkini rodina

Slaba socialni ana st'(chudé socialni kontaktyfatelské styky)

Konzumuiji \tSi mnozstvi cigaret

Konzumuiji WtSi mnozstvi alkoholu

Konzumuiji \tSi mnozstvi |ék

Fyzické symptomy:

Bolesti zaludku

Spatné traveni

Bolesti hlavy

Bolesti zad

Obcasné epizody pt@

Deprese

Jiné (popiste, prosim):

10.

Sportu se ¥nuji aktivn &:

Pravidelr

Prilezitostré

Nekolikrat tydrg

1 x tydre

Nekolikrat mgsicne

Druh sportu(popiste, prosim):

11.

Jiné zajmovééinnosti se ¥nuji:

Pravidelr

Prilezitostré

Nekolikrat tydrg

1 x tydre

Nekolikrat mgsicne

Druh zajmovéinnosti (popiste, prosim):




12.

Pojem ,syndrom vyhoreni*:

slySim poprvé

znam ze s#lovacich prosedki

znam z odborné literatury

Jind moznost (uvite, prosim):

Podle mého nazoru ,syndrom vyh#eni*;

se mne se netyka

miZze postihnout kazdého z nas

se tyka jen witého okruhu lidi (napiste §ynazor, prosim):




Piiloha¢. 3: ] 5 )
DOTAZNIK BM — PSYCHICKEHO VYHO RENI
(Copyright 1980 Ayala Pines, PhD, and Elliot Aronsn, PhD)

Prosim, do kolonky za vyrok napistéslo, které nejvice odpovida tomu, jdasto mate
nasledujici pocity a zkuSenosti. PouZijte niZe deeého odstufpovani:

7 —vzdy

6 — obvykle

5 - casto

4 - rekdy

3 — Zidka kdy

2 — jednou z&as
1 — nikdy

Byl/a jsem unaven/a.

Byl/a jsem v depresi (tisni).

Prozival/a jsem krasny den.

Byl/a jsemdlesre vycerpan/a.

Byl/a jsem cito¥ vycerpan/a.

Byl/a jsem gasten/Bastna.

Citil/a jsem se wyzen/a (znien/a).
Nemohl/a jsem se vzchopit a paloaat dale.
Byl/a jsem na&stny/a.

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

11.| Citil/a jsem se jak by wzreén/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 f@@ovan/a.

16. | Byl/a jsem slab/slaba a na nejlepsi éésbnemocani.
17.| Citil/a jsem se beznéphé.

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

19. | Citil/a jsem se plna optimismu.

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

21.| Byl/a jsem pIn/a Uzkosti a obav.
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Dotaznik BM je zangten nati aspekty syndromu vytieni:
7. pocity fyzického vyerpani — tnava, celkova slabost, pocit ztratymilda

8. pocity emocionalniho Werpani — pocity tish deprese, bezn&e, bezvychodnosti,
,chyceni do pasti*“.

9. pocity psychického Werpani — pocity naprosté bezcennosti, ztraty lidsb@noty, ztraty
iluzi, pocity marnosti vlastni existence.

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

Potom vypdgitejte polozku B a to tak, Ze&ete hodnoty, které jste uvedli u otazéslo:
3,6,19 a 20 B=

Nyni vypaitejte poloZzku C a to tim, Ze oftete od hodnoty 32 poloZku B

C=32-B

Vypocitejte polozku D a to tim, Ze &ete hodnoty A a C,

D= A+C

Vypocitejte celkoveé skore BQ ato tak, Zze D : 21

BQ=D:21

BQ je hodnota vaseho psychického vigrd.

Primerna hodnota BM = 3,3.

Otaznik BM ma dobrou miru shody s vysledky jinyslyghologickych vységeni:
Se spokojenosti v praci, s vlastnim Zivotem a beissamym

S fluktuaci- snahou odejit ze zésitnani

S fyzickymi zdravotnimi problémy

S mnozstvim vypitého alkoholu

S pocity beznatje

Jak interpretovat vysledek dotazniku BM?

BM = 2 a nizsi — dobry vysledek

BM=3 — uspokojivy vysledek

BM= 3,0-4,0 - dopotuje se ujasnit si Zeéltek hodnot, zamyslet se nad smysluplnosti
Zivota

BM =4,0-5,0 — jefitomny syndrom vyhieni, je bezpodmie¢ nutna intervence

(psychologickibgoterapie a existencialni psychoterapie)

BM = vy&Si nez 5,0 — havarijni stav, jednat a netta



Prilohaé. 4: . )
ORIENTA CNI DOTAZNIK

(Dno Hawkins, Frank Minirth, Paul Maier, Chris Thoran)

1. Cim déle, tim vice poznavam, Ze se nemohtkalokonce pracovni doby, abych mohl
praci odpustit a jit dof

Zda se mi, Ze v posledni dbbic ned¢ldm tak dobe, jak to dlat mam.

Snaduji nyni ztracim klid, nezl jsem ho ztraceiie.

Castji myslim na to, zrinit praci (pracovist, zarméstnani atp.)

V posledni dob jsem stale cywi¢jSi a mam negativijsSi postoj ke vSemu, co seéje.
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Méam staletastji bolesti hlavy nebo bolesti hlavy nyni trvaji déMam bolesti v KZi

nebo jiné &lesné piznaky toho, Zze mi neni disn

7. Casto se mi zda, Ze nikomu kolem mne o nic nejdém se beznagng.

8. Castji se nyni napiji alkoholu, aby mi bylo lépe a (o¢lberu si prasky na spani
¢i ,na dokre” ¢i na uklidreni, abych zvladl kazdodenni drobné stresové situace

9. Zda se mi, Ze jiz nemam tolik nadSeni a energibk kgem dive mel. Citim se stale
unaven a v§erpan.

10. Citim nyni giliS velkou odpodnost, tlak a nafti v praci.

11.M& pangt jiz neni takova, jakaite byla.

12.Nejsem s to sousdit se na praci, jak jsentide se na praci sousi’oval.

13.Moc dolie nespim.

14.Ma chu’ k jidlu se v posledni délzhorSila nebo naopak zda se mi, Ze nyni jim vice,
nezli jsem dive jedl.

15.Citim, Ze jsem ztratil iluze — patiji nedostatek &eho, pro co bych se mohl
nadchnout.

16.V praci mi to nyni tak moc nejde jakdide. Neda se todht co nejlip, jak jsem byl
zvykly a neda se toho @ldt co nejvice.

17.Citim se jako ,chyby v ukolu“, kdyZ myslim na tay @ praci (zamstnani) dlam.
Zda se mi, Ze vSe, co tamdl@m, za moc (za nic) nestoji.

19.Zjistuji, Ze v praci toho uddm nyni més, neZli jsem toho udal diive. Zji&'uji i to,

Ze to, co nyni dam, nedlam tak dobe, jak jsem to &al drive.

20.Casto se ptam sam sebe: ,Co se namahas\tadgechno jeiece k nfemu®.



21.Zda se mi, Ze nejsem moc ¢ara odn¢novan za vse, co jsem &ldl.

22.Citim se bezmocny a nevim, jak se dostat z praobl&eré mam.

23.Lidé mi tikaji, Ze s ohledem na praci, ktero&lam, jsem v jdru idealista (snazim
se dosahnout&ieho, co neexistuje).

24.Domnivam se, ze ma kariéra dosahla mrtvého bodu.



