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UvoD

» Pokud zapalite oba konce sy, ziskate tim dvakrat vice
switla.

Svika vSak zarovedvakrat rychleji vyha. Timto obrazem je
mozneé ¥rn¢ ilustrovat proces s#fujici k vyha@eni. Lidé, kté& jim
prochézeji, zjiduji, Ze vesSkerd jejich duSevni, emocionalni a kgzic
energie je vypagebovana. Jejich sily jsou dgrpané a ztracejidli
vytrvat.”

(Rush, D., 2003, s. 7)

V dnesni moderni a @spané dob zaina byt velmi aktualnim a bohuzel

mnohdy podcgovanym problémem tzv. syndrom vyh&ni a to zejména
u pomahajicich profesi v socialnich oblastegfto profese jsou v tomto simu velmi
ohroZzenou skupinou. Myslim si, Ze pracovat v jaké@imdruhu pomahajici profese,
znamena sefpmo syndromu vyhieni vystavit, a to by se v Zadnérfigact nenglo
podceiovat.
V této praci objasuji teoretické zazemi tohoto problému, vhodnostcovat
a podminek pro praci. Utiién komplexni pohled na danou problematiku. &
informuji o zjiS€nych praktickych poznatcich, o prevenci a cedkmformovanosti
pracovniki pomahajicich profesi konkrétn Tiebii.

Tato prace je rozdena natast teoretickou a n&st praktickou. Teoretickatast
jsem rozdlila do ¢tyi hlavnich kapitol. Prvni kapitola vymezuje pojemdefinici
syndromu vyheeni, dale nasleduje teoretické zazemi syndromu feytio Druha se
vénuje @iblizeni rizikovych faktoli, vedouci ke vzniku a ovliwjici vznik syndromu
vyhoreni, zahrnuje rizikové faktory, se kterymi se nand&ia pracoviSti mohou
pracovnici pomahajicich profesi setkat. Déle uvgoé mozné z&Pové situace

a psychické stavy a jejich odliSeni od syndromuoighi.



Ve treti kapitole popisuji znaky a staddia syndromu vyiemi. Za¥recna kapitola,
pojednava o prevenci syndromu vyani, jak v obecné rovintak zahrnuje i konkrétni
postupy a rady pro osoby bezpresirt v nebezpé& ohrozeni.

Dulezitou ¢asti kapitoly o prevenci je prevence ze strany $aéim pracovnika, ze
strany organizace a krizového pracaist

Ukolem teoretick&asti je gredstaveni a ujagni odbornych pojm a nazot. Veskeré
poznatky byly ziskany z odborné literatury.

V praktickéc¢asti jsem na zgitku zminila naml prace zawrstnandé Oblastni
charity v Treb&i. Konkrétre v dennim Stacion& Usmev a v dennim staciotigpro
seniory adlesre postizenédDomovinka Tebic. Dale jsem zformulovala cile sexi,
charakterizovala metodu pouzitoii prizkumu a stanovila pekumné otazky. Nosna
cast praktickécasti je tvdena vlastni przkumnou praci, jejim hodnocenim
a analyzou. Na zakladvyhodnoceni pizkumu jsem vyvodila dopoteni pro praxi.
V seznamu pouZité literatury jsou uvedeny titulyiehz jsemcerpala pi zpracovani
bakal&ské prace.

Prilohu tvai vzor dotazniku, ktery byl distribuovan a naskedryplnén pracovniky

pomahajicich profesi v Oblastni chartTiebii.



TEORETICKA CAST

1. Syndrom vyhaeni

1.1Vymezeni pojmu a definice

Pojem syndrom vyh&eni (burnout syndromebyl poprvé uveden v odborné
literature v USA jiz vletech 1974 — 1975 americkym psyaleist Herbertem
Freudenbergerem z New Yorku. Publikovan byhsopise ,Journal of Social Issues"
v ¢lanku ,Staff burnout* a @ v podstat dneSni rozmr pojeti. Zajem o tuto
problematiku z&na na pelomu 70. a 80. let, ve vztahu kepazné wSin¢ profesi,

u nichz Ize vyskyt syndromu vykeni gredpokladat. (in Kebza, V., Solcova, ., 2003)

Pavodre byl termin burnout podle B. A. Potterové pouZiyan ozngeni lidi
uzivajici drogy a Zijici na samém okraji sgolesti. Az v 80. letech 20. stoleti se tento
pojem z&al uzivat v pracovnich oblastech a vyl rezignaci, letargii a Werpani
VvV zamgstnani.

Definici syndromu vyhieni existuje #kolik, a a&koli jsou vyjadeny rozdilnym
zpasobem, v podstaimaji stejny vyznam. V fibéhu vyvoje vyzkumu tohoto problému
se ve swvt¢ objevila fada pojeti a vymezeni syndromu vigoi, jeZ se vékterych
aspektech lii. Lze v3ak stitosti potvrdit, Ze ¥tSina pojeti se shoduje a teepgevsim,
Ze jde o psychicky stav, prozZitek extrémnih@erpani, vnitni distanci, silny pokles
vykonnosti, fizné psychosomatické obtize. Dale se definice shodajse syndrom
vyhoreni vyskytuje zvlast u profesi, kde pracovni napinfeplada ,prace s lidmi“,
tvori jej fada symptorn jak v oblasti psychické, takast&né i v oblasti fyzické
a socialni. Klkovou sloZzkou syndromu je efrd vycerpanost, kognitivni Werpéni,
opotebeni a celkova unavéovéka. VSechny hlavni slozky tohoto syndromu maji
puvod v chronickém stresu. \¢grpani, pasivita a zklamani, se dostavuje jakoceala
pracovni stres. (in Kebza, V., Solcova, 1., 2003)

Podstatnym znakem je zmdfry chronicky stres vychazejici z pracowiminosti, ktery

muze byt doprovazen zZgtemi z osobniho Zivota, socialniho i fyzikalnihamblatd.



Profese je charakteristickd svymi naroky na vykdmez moznosti delSi dlevy
a zavaznymi nasledky wipac omylu. Vykonavani takové prace byva spojeno
s velkou odpo&dnosti a nasazenim akaly i s pociovanim ,poslani“ profese.

Vyhoteni je tedy dsledek nerovnovahy mezi profesnidekavanim a profesni realitou,

mezi idedly a skutmosti.

1.2 Teorie zazemi syndromu vyhoeni

V roviné teoretické mZeme najit souvislost podstaty vybBni mezi déma
hlavnimi oblastmi vyzkumu:
1) v linii filosoficko-psychologické jsou to zdroje oblasti existenciatnorientované
filosofie i psychologie,
2) v linii psychologicko-medicinské figpivaji ke koncepci poznatko vyhdeni
dlouhodoba studia stresu a jehsiddk.

Existencialismus byl pro psychology a psychiazgpyvajicich se otazkami
psychologickych aspektvztahi mezi zdravim a nemoci, velmi inspirativnim zdrojem
Krize byla velmi vystiZzi popsana po 1. stové vélce. Je Zsobena pocitem totalniho
osangni, vykolejeni z dosavadniho zdimutého kazdodenniho reZimu a nutnosti se
spoléhat na vlastni silfClovék je zde reflektovan a percipovan jako zcela agam
a z kaeni vytrzené individuum, usilujici o uhgjeni své hebéstence. Velky @raz je
kladen na pocity Uzkosti, jejichz zdroje jsou $paény v proZzivané odpéunosti a také
na pocity beznagle, které se vztahuji na nutnost spoléhat se jesém na sebe.
(in Kebza, V., Solcova, I., 2003)

Vratime-li se kinformaci, Ze vylieni je subjektivdd prozivano jako stav
fyzického, emocionalniho a mentalnihasgypani, je nutn&mto pojmum i porozundt.
Dvojice Ayala Pinesova a Elliott Aronson deébx nasledujicimu z&ru:

(Krivohlavy, J., 2001, s. 116)
- ,Fyzické vyerpani je definovano vyraznym snizenim energiepnitkou

Gnavou a celkovou slabosti.

- Emocionalni wyerpani je charakterizovano pocity bezejgda p-edstavou, ze
cloveku neni pomoci (viz. tzv. HH syndrom - jfiznaky beznage a bezmoci)

a Ze je chycen do pasti



Mentalni vyerpani je definovdno negativnim postojéloveka k sod samému
a k praci a negativnim postojem ketsv(Zivotu) vibec. Tito lidé vSak vyhieni

nemuseji vnimat.”



2. Rizikové faktory vedouci a ovliviujici vznik syndromu vyhoreni

2.1 Prostiedi s rizikem vyskytu syndromu vyhdreni

V dnesni spoteosti vyskyt syndromu vyh@eni neustale roste. Je to dano
predevsSim zvySenym Zivotnim tempem, stale rostouaddrioky na ekonomicke,
socialni a emini zdrojeclovéka v dnesni relativhrozvinuté a konzumnorientované
spolg&nosti. Postuph se také prodluzuje délka etapy Zivota, po kteflmyek musi
témto narokm spoleénosticelit. (in Kebza, V., Solcova, 1., 2003)

Na samém patku gevazoval nazor, Ze charakteristickou pracotinnosti,
ktera mize vést k vyhteni, je gedevSim prace s lidmi. K tomuto nazoru se dnes jiz
pripojuji dalSi aspekty, ndp vysoké pracovni tempo, nekolisavy standardni myko
s malou moznosti Ulevy a odoku, prace s vybornymi vysledky s absenci chyb
a omyhl. (in Kebza, V., Solcova, |., 2003)

Dale je ¢lovek vystaven kritice a posuzovani ze strany ffmhych. Pokud je tato
kritika na mist, opravrgna, zlepSuje pracovni vykon a motivuje pracovnilestlize je
vSak pracovnik kritizovan neustéle, bez ohledu deedenou praci, prace se stava
nesnesitelnou. Nastava ztrata motivace k praciasgwnik z&ina pociovat, ze neni
zpasobu, kterym by uspokojil své nidzkené. S nadsmnou kritikou Uzce souvisi
nedostatek uznéni, ktery vede ke ZrédSeni a zajmu o préci @&fe se projevit jak
na finaknim hodnoceni, takfpdevSim v imém kontaktu s ndtenymi. Ti ¢asto
dohe odvedeny ukol berou jako samgmost, nechavaji jej bez povSimnuti,iBet
pochvalou a uznanim. Naproti tomu na sebemensiucmgibo zhorSeni ze strany
pracovnika reaguji mnohdy n@péierg oste. (in Potterova, B. A., 1997)

Riziko vyhaeni zvySuje také p@domi pracovnika o neodpovidajicim sgeleském
uznani, ekonomickém hodnoceni a praci, ktera neddadkvalifikaci pracovnika.
Existuje vSak skutaost, Ze i kdyZ je prace a pracovni pfedi namahavé a stresuijici,
tak pracovnici nevyh®, pokud maji pocit 0s@nosti a pdebnosti. Pokud u lidi
pievlada pocit, Ze mohouéei kolem sebe ovlivnit a jsou za svoji praci ohoceni,
pravdpodobnost vyhieni se sniZzuje. Na druhé stéameustalé nejasnosti, karani a jiné

negativni situace mohou byt fkem cesty k vyheni.



Pricinou mohou byt dale i poZzadavky, které pracovreknize splnit z dvodu nap.
kratkého terminu nebo je jejich spin zcela nerealné. Ke zrodu syndroniispivaji
také problémy s autoritou. Autorita ttie byt centralizovana nebo rtizkna.

V kolektivu se nize vytvait i neformalni autorita, kterou vSichni uznawvaite nez tu
formalni, a tim niZe dojit k iznym stetim a konflikiim. S tim také souvisi problémy
se sociélni komunikaci, kdy problémy vznikaji jak komunikaci horizontélni, tak

i vertikdlni. Casto se jedna o 3Spatnou nebo Zadnou informovanadizenych
podiizenymi a samdejme naopak. Da séct, Ze na pracovistich neexistuji skupinove
rozhovory o tom, co za#stnance trapi a &em by ch&li hovorit apod.

(in Ktivohlavy, J., 1998)

2.2 Syndrom poméhajici profese a jeho souvislost se sjromem

vyhoreni

Mezi pomahajici profese seradi pedagogove, Iékazdravotni sestry, socialni

pracovnici afada dalSich profesi. Je nesporné, Ze:ahtd profesi hrozi syndrom
vyhoteni ve ¥tSi mie v porovnani sostatnimi. Je nemémilezité uvést
tzv. syndrom pomahajicihdktery pra¢ tyto profese postihuje, jak nam prozrazuje
samotny nazev.
Ve své knize ,Psychologicka Uskali pomahajicichfgs®d W. Schmidbauer se tomuto
syndromu podrobh vénuje. Dilezité vlast@ je, kdo si vybira profese, ve kterych
pomaha druhym lidem. Uvadi zde: Syndrom pomahajicich je spojenim
charakteristickych osobnostnich fiygez dlaji ze socialni pomoci nacét osobniho
vyvoje strnulou zivotni formiu(Schmidbauer, W., 2000, s. 21)
Nejedna se tedy o ziskané onemwén Jedinci, kt& trpi timto syndromem maji
charakteristické rysy osobnosti, diky nimz se viastnuji pomahajici profesi. Tyto
rysy je gedukuji a vnitné nabadaji k volb téchto profesi. U pomahajicich profesi je
statisticky prokazana vysoka nachylnost k vyskytuSewnich poruch ziskanych

v prabéhu Zivota.



.Zakladni problematikoucloveka se syndromem pomahajicich je sociélni fasada
orientovana na vysoky, strnuly idedl Ja. Vlastabskt a poteba pomoci je popirana,
clovek se vyhyba vzajemnosti a intiehive vztazich. Oralni a narcistické tuzby
prislusnika pomahajici profese jsou velké, nicmécela nebocaste’ne newdomé
(Schmidbauer, W., 2000, s. 21-22). Lidé trpici sgniem pomahajiciho se mohou jevit
jako skromni, nenatmi, vzdy ochotni pomoci aniz by Zadali protisluzbMezi
problematické oblasti osobnosichto lidi pati: (in Schmidbauer, W., 2000)
e vraném dtstvi utrgné, WtSinou ne¢édomeé a nefpmé, odmitani
ze strany rodit — tzv. odmitané dit
« tito lidé se pak velice sithsnazi ztotoznit stimto namym
rodi¢em, snazi se mu vyrovnat — identifikace s Nadja,
* maji také skrytou narcistickou fgebnost,
» vyhybaji se vztalm s lidmi, ktéi nepotebuji pomoc a také
vztahi kde je zakladem vzajemné davani a brani,
e nepgimym zpisobem vyjathji agresi Wi lidem, ktei
nepotebuji pomoci.
DalSim autorem, ktery se zabyva propesnahajiciho je K. Kajva. Nezmiuje
se @gimo o syndromu poméhajicich, ale rozliSuje pradoynna neangaZzované
a angazované. U druhych vipdi pak jmenujefi@devsim d¥ uskali v jejich praci, ab

jsou spojena s poruSenim hranice mezi klientemaegunikem Prvnim jenadbyteéna

kontrola nad Kklientem. Kopriva, K. piSe: Urcité povahy lidi maji k nadémé
kontrole blizko. Mze je napiklad znejistit nesouhlas druhych osob, proto jépd
vyhovuje situace, kdy prostor pro projev nesouhlagejich nazorem neni velky.
Zachazeji pak i s doglym jako s digtent. (Kopriiva, K., 1997, s. 18)

DalSim uskalim je palobétovani se klientovi Pomahajici si pona tak, jako by
samotny Zivot klienta zavisel pouze nama je ochoten atovat pro klienta volnygas,
vlastni odpeinek, dalo by sefici, Ze za 8ho chce dychat. Jde o vztah, kdy ma
pomahajici rad svého klienta misto, ab§l rdd sam sebe. (in Kopa, K., 1997) Tuto
snahu mit kontrolu a moc nad klientem #me i Schmidbauer a spojuje ji s rysem

odmitaného déte.



Zaérem lze usoudit, Ze vzhledem ktomu, Ze syndromokgmi se objevuje
u poméhajicich profesi, ma jasnou souvislost s@rsymem pomahajicich. Jak bylo
vySe uvedeno, dkteri pracovnici v pomahajicich profesich jsou zatizgsiymi
negativnimi osobnostnimi rysy, které mohou ve svéisledku vést k syndromu
pomahajiciho. Ten Zgobuje frustraci, deprese, pocit nepochopeni. \Sedyto
negativni strdnky syndromu pomahajicich pak mohgisabit i syndrom vyhieni,

ktery tedy niize byt i disledkem syndromu pomahajiciho.

2.3 Odliseni syndromu vyhdeni od jinych zagzovych situaci
a psychickych staw

Podstatny vliv na vznik a vyvoj syndromu vykai mohou mit zatzové
situace které byvaji zpravidla i jednou z hlavnidc¢m. Podporuiji jej pedevsim tim,
Ze mohou vést, a obvykle vedou k naruSeni psychick@ovahy, které je jen dasné
neboc¢ast&éné, mize vSak psobit i trvaleji. NaruSeni se projevuje @mou proZivani,
uvazovani i chovaniSvymi piiznaky se syndrom vyhkeni ¢asto podoba jinym

psychickym stafm, které maji k vyhieni nejblize nebo maji podobnézmaky.

Syndrom vyhofeni a stres

Stres miazeme definovat jako souhrn fyzickych a duSevniclakeé na
negijatelny pongr mezi skuténymi nebo pedstavovanymi osobnimi zkuSenostmi
a aekavanimi. Stres je stav organismu, ktery je obecodezvou na jakoukoliv
vyrazré pusobici z&Zz — fyzickou nebo psychickou.fiPstresu se uplatji obranné
mechanismy, které umtiji preziti organismu vystaveného nebedpe
Psychické zrény se projevuji jako vnihi vzruSeni, nafti, zesilené emimi prozivani,
cinnosti cilené i bezcilné atd. Z toho vyplyva, e jjak o biologicko-fyziologické
adaptani mechanismy, tak i o psychické procesy, kteréosmeauji jako zvladaci
zpasoby a dovednosti. (in BartoSikova, I., 2006)
Stres je nadirna zatz, vnitini stav jedince, ktery jeffmno né¢im ohroZovan nebo

ohroZeni éekava a maiptom pocit, Ze tyto neafenivé vlivy nemusi dale zvliadnout.
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Stres dale riveme ozné&t jako nagti mezi tim, coclovéka zatZzuje a zdroji ke
zvladani této zéte. (in Irmis, F., 1996)

Do stresu se fife dostat kazdy a tofipruznych ¢innostech a situacich. Na rozdil od
stresu vyheéenim trpi pevazre lidé @ilis zaujati svoji praci, majici vysok&akavani
a cile, vykonovou motivaci atd., ale co je hlatak pracuji s lidmi

(in Ktivohlavy, J., 1998)

Stres nemusi byt jenom negativni zalezitosti. Voodé literatiie se rozliSuje stres
negativni tzv. distres - nadémna zatz, ktera niZze jedince posSkodit a vyvolat
onemocgni ¢i dokonce smrt (negativni zdové situace — trvajici z2ét v zangstnani,
Sok, smrt blizkého, konflikty apod.), atres pozitivni tzv. eustres - pozitivni z£g,
ktera v gimeéiené mie stimuluje jedince k vySSim anebo lepSim vyan(pozitivni
zagzové situace — velka radostastna udalost apod.).

(in Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006)

Syndrom vyhoreni a deprese

Jojem deprese je definovan v I&éem slovniku jako skleslost, bezjadst i
sklicena nalada.“(Valach, V., 1984, s. 71) Je to nezdravy stav pikyc ktery se
projevuje dlouhodob pokleslymi naladami jedince. Ma& sMlijici charakter, jedinec
upada do trudnomyslnych Uvah a naziragtasvPocfuje ¢asto Uzkost a osamocenost,
pocity bezcennosti, viny, malou seldgdu, Unavu, zhorSené sotesni, problemy
S pandti a pozornosti. Je t&fh neschopen smysluplnr@gnnosti a svému okoli se jevi
jako lenoch. Jeho mysleni se zpomaluje gadhe jeho reakce na radostné pibgn
Ztraci zajmy a reaguje chlaginMuaze propuknout prakticky u kohokoliv - u jedinc
ktefi nadngrné pracuji, ktéi pracuji s mirou i uéth, ktgi nepracovali nikdy. Nevyhne
se chudym ani bohatym, mladym ani starym. Depresethuje k probléim v Zivog
jedince. (in Kivohlavy, J., 1998)
Deprese ma se syndromem vigi fadu shodnych nebo podobnych sympiofmag:.
smutna nalada, ztrata energie, motivace, pocityranisezcennosti atd.), ale na rozdil
od vyhdeni ma depresgasto Uzky vztah k negativnim zaiith z mladi. Je zde mozné
lé¢eni farmakoterapeuticky, ale syndrom vidr takto |€it nejde. Deprese patk tém
chorobam, u kterych je pro l&leaobtizné stanovit diagnézu.
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Depresi a syndrom vytieni Ize od sebe odliSit i tim, Ze deprese maji tvagavliv na
spoustu Zivotnich aktivit, zatimco se vyboi omezuje jen na myslenky a pocity, které

se tykaji profesniho vykonu a jehbstedki. (in Kebza, V., Solcova, 1., 2003)

Syndrom vyhofeni a Unava

Unava je snizeni schopnosti vykonawihnost, kterd vyplyva z ipdchoziho
vynaloZzeného usili. RozliSujeme Unavu fyzickou ycpgckou.
Unavu z fyzické z&Fe pociujeme pevazi kladns. Po velké fyzické namaze s&kay
dostavuji i pocity psychické Unavy, naopak p@ernpavajici psychické namazeibe
fyzickd prace pomoci odbourat psychickou Unavu. vdna intelektualni prace je
spojovana s tim, Ze se nam pddanéco udilat. U syndromu vyh@ni si neni
mozné od Unavy odpmout, vnimame ji &Sinou bezvychody negativi, tizive.

Je spojovana s pocitem selhani a marnostiKi{vohlavy, J., 1998)

Syndrom vyhoreni a frustrace

Frustrace je pocit, pokud se&o dilezitého nepovede a v nejblizSi dobeni
Sance to napravitfaiZ pro to, Ze uz to prasheni mozné anebo v tom bragta, s¢im
si nelze poradit. Je zklamanifinpocitem ze zmaru.
Frustrujici nize byt situace, kdy j@ovéku znemozano dosahnout uspokojengjaké
subjektivre dilezité poteby, @&koliv byl pieswdéen, Ze tomu tak nebude.
(in Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006)

Syndrom vyhoreni a krize

Psychickou krizi se rozumi naruSeni psychické rovnovahy, kéerékla na
zaklad nahlého vyhroceni ¢aké situace, nebo dlouhodoby tsirproblénd, na.
manZzelské problémy, selhani v Zamani atd. Hlavnim znakem krize je selhani
adaptanich mechanisi coZz znamena, Ze dosud uzZivanésgby Festaly byt funkni.
(in Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006)
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Syndrom vyhofeni a vi¢erpani

Pfiznaky vycerpani a syndromu vyheni jsou velmi podobné. Zahrnuji
celkovy stav &lesného, emocionalniho a duSevnihoerpani, avsak jejichifginy se
od sebe liSi. #inou vyerpani niZze byt jakakoli chronicka z& nap.
fyzicka, duSevni nebo emociondlni. | kdyZ seevpani niZze objeviti v dsledku
néjaké nahlé zrny v zZivok jedince, teba po Bjakém traumatickém zazitku, tak ve
vétsSing pripadi vznikd spiSe na zaklaabvyklych vleklych potizi v zasstnanici
v soukromém zivat VSude tam, kde negativni aspektyeytadaji nad pozitivnimi
a kde seclovéku nedostavd océni a piméiené odminy. Vyhdeni se
objevuje, jako dsledek chronické, emocionalni &&t, kterd je spojena s intenzivnim
a dlouhodobym nasazenim pro druhé lidi. Syndrghoieni tudiz zpravidla zahrnuje

i vy¢erpani. (in Mallotova, K., 2000)

Syndrom vyhoreni a konflikt

Mezi bizné potize, se kterymi se kazdiovek v Zivott opakovas setkava,
pati rovrez i konflikt Konflikt za&ina mit negativni vliv az tehdy, kdyz je
zavazny, trva liS dlouho, zahrnuje osobndilezitou oblast a zvliaStpokud jej
¢lovék neni schopeniesit. Velmi vyznamné jsou z psychopatologickéhdliska tzv
vnitni konflikty
Vnittni  konflikty znamenaji &tnuti dvou vzajemin neslgitelnych, giblizné
stejnych tendenci a odehravaji se &#omicloveéka, pokud vSak nebyly wareny.
Opakovand frustrujici zkuSenost a dlouhodobgzvliadnuty konflikt rize za
urcitych okolnosti fisobit jako stresujici faktor.
(in Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006)
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3. Priznaky a faze syndromu vyhéeni

3.1 Fiznaky syndromu vyhareni

NadSeni, vylttvani a vgerpavani psychickych sil neni jevem statickym,jal
proces, ktery ma zatek, pfibch a vysledny stav. Vyheni neni vysledkem
izolovanych traumatickych zazitknybrz se objevuje jako plizivé psychick&eggpani,
jako dlouhodobé imsobeni stresujicich po#ti. Clovek, ktery je jiz postizeny
syndromem vyhieni se brani jakymkoli inovacim. Novéigoby, postupy povazuje za
zbyteiné, nejde to, jak ma a i kdyby to Slo, tak je toidemu. K syndromu vyheni
vede neustale negat&rprozivany stres, ktery je provazéamdou giznaki. Pro jeho
vyskyt jsou charakteristické: (infkzohlavy, J., 1998)

1. Subjektivni_priznaky — Spatné sousdini pozornosti (koncentrace), mitidalre

velkd Unava, sniZzené sebehodnoceni a set@cEelf-esteem), které vyplyvaji z pacit
snizené profesionalni kompetence (schopnosti a dima&t), snadné podréau
(iritabilita), negativismus (viehi vSeho Wernych barvach). Dale sem fiat celarada
piiznalé stresoveho stavuipabsenci organického onemeai

2. Objektivni priznaky — snizena vykonnost, trvaji¢adu n€sioi. Zjistit ji mohou

spolupracovnici i fijimatelé sluzeb. Nejde zde vSak oipad, kdy wktery z vySe
uvedenych fiznaki je zpisoben psychiatrickym onemasrim, nedostataou

kvalifikaci pro danou praci nebo rodinnymi probléowliviwujici praci.

Symptomy vyheni tedy zahrnuji stav fyzického, psychického i eimealniho
vycerpani. Fyzické werpani se projevuje vyraznym snizenim energie, ovelk
slabosti a chronickou Unavou. Psychickéerpani se vyzriaje negativhim postojem
ke s\tu i k solg samému. VSechny tytarignaky se objevuji jakotdledek chronické
emocionalni z&fe, kterd je spojena s intenzivnim a dlouhodobysarenim v praci.
| kdyZz syndrom vyhieni nepostihuje jenom lidi pracujici v pomahajicignofesich,
prawk u tchto profesi se objevuje a projevujedasgji a nejnapadgi.

U pomahajicich profesi byva syndrom vigmi ozndovancasto jako fenomén prvnich
let zangstnanf, a to kdyz po vysokém &ekavani entuziasmu nastava zklamani,

frustrace, bezmoc a rezignace.
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Praw v této souvislosti byva zmdvan tzv syndrom pomahka kdy se dotyny
prostednictvim pomoci druhym snaZzi zakryt a odvrétitstih emocionalni bezmoc.
Priciny syndromu vyhteni WtSinou nespéivaji v osobnosti jednotlivce, ale
v podminkach pracovidt kolektivu spolupracovnik a sociologickych faktorech,
a proto je kladen idaz k gistupim zangenym na pracovni a organtra hlediska.
(in Mallotov4, K., 2000)

Priznaky tohoto syndromu iieme rozlenit podle Urovni, v nichZ se projevuiji:

1. Psychicka arovei

Kognitivni rovina (poznévaci a rozumova):
¢ ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho nasazeatppzédnosti,
¢ |hostejnost k praci, nectiu
¢ negativni postoje k sébk préaci, ke spolaosti, k Zivotu,
¢ Unik do fantazie, zapominani.

Emocionalni rovina:
¢ pocity bezmoci, skienost, popudlivost az agresivita,
¢ celkova nespokojenost,

¢ pocit nedostatku uznani.

Zde pevazuje pocit, kdy zjistime, Ze nelze porovnat Whenou namahu
s efektivitou. Je to vyrazny pocit celkového, ztdadduSevniho v§erpani i v oblasti
kognitivni spoléné s vyraznym poklesem az ztratou motivace.

Dochazi k utlumu celkové aktivity, iniciativigreativity a invence. #ievladaji pocity
smutku, frustrace, bezngd. Objevuje se pocit bezcennosti, postradatelnpstievy
negativismu, cynismu az hostility ve vztahu ke rdign, pacienim. Pozbyti zajmu
o témata, ktera souvisi s profesiasto negativni hodnoceni organizace, v niz je peofe

vykonavana.
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2. Fyzicka urovei

¢ rychla unavitelnost, dostavujici se po zotaveni,

¢ zazivaci potize, dychaci potize, poruchy,

¢ poruchy spanku, poruchy krevniho tlaku,

¢ nespecifikované bolesti hlavy,

¢ bolesti ve svalechids, zvySené poceni, celkova tenze,

¢ zvySeneé riziko vzniku zavislosti vSeho druhu,

¢ vegetativni obtiZze napbolesti u srdce, zény srdeéni frekvence,
¢ zésahy do rytmu, frekvence a intenzithesné aktivity.

3. Socialni urové

Gtlum sociability, nezdjem o hodnoceni druhych gsob

necht k vykonavani dané profese,

omezeni vztahs klienty, kolegy, vSemi osobami majicimi vztaprkfesi,
nizka empati€asto u jeding, ktefi byli vysoce empaiti,

narast konfliktnich situaci,

nedostatsa @iprava k vykonu prace,

*® & & O o oo o

Ihostejnost ve vztahu k okoli — socialni apatie

Ch. Maslachova uvadfgulpoklad, Ze mame zde co¢d@ni spiSe se systémovou
nez osobni zalezitosti. Syndrom vyboi pracovnika fize byt signalem &eho, co
dohke nefunguje v organizaci. Je to vysledek opakwgieizkuSenosti, ze vditém
podniku se setkavdme skolika postizenymi v jednom odtkni, zatimco v jinych
odctlenich jsou lidé bez obtiZi. Tato teorie ukazugezklamani, ztrata ideake nmiize
v n¢které organizaci za titych podminek dostavit snagn
(in Kebza, V., Solcova, I., 2003)
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3.2 Faze syndromu vyhd@eni

Jedna se o proces, ktery zpravidla trvéada ngsiai. Vysledkem tohoto procesu
je postups vyhaoreni, jehoz péatky jsou obvykle jenékko postehnutelné. Proces se
sklada z wkolika fazi, které mohou trvaiizré dlouhou dobu.

Nektera faze mze byt natlovéku hodré patrna, jind naopak e byt malo vyrazna az
skryta. Jedinec se cititfgpracovany, jindy mu neni die a v obou fipadech nevi
vlastre proc. Chybou je ¥tSinou to, kdyZz seifgina hleda skde jinde, nez ve svém
Zivotnim rytmu a komunikaich dovednostech.
Lze rozliSit: (in Mallotov4, K., 2000)
1. NadSeni— naprosta&tSina novéka prichazi do prace s nadSenim, &eanhi,
i nerealistickymi ¢ekavanimi. Naplno a s vervou se vrhaji do praceizonemaji
jeS€ jasnou pedstavu. Prace se stava ridgditejSi sowtasti zivota, ostatni je mé&n
podstatné, v praci pro druhé vidiaggwmysl Zivota. Nej¥tSi nebezpd této faze je
identifikace s klienty a neefektivni vydavani energkdy vSe je spojeno
s dobrovolnym fepracovanim.
2. Stagnace— néasleduje po fazi nadSeni. Je to doba, kdy postdohasina
pocateni nadSeni, pracergstava sgilovat naSe fedstavy. Jedinec slevuje ze svych
pozadavk, je konfrontovan s realitou. Realita nuti slevovat svych oekavani
a cih a z&ina si u¢domovat, Ze prace neni uz to hlavni v jeho Zvetza&ina
starost o ¥ci mimopracovni, osobni (n&Apvolny ¢as, rodina, fatelé, starost o sebe
sama).
3. Frustrace — pro tuto fazi jsou typické otazky efektivity mgslu vlastni prace.
Dochazi k hodnoceni efektivity praceglahi pouze toho, co je moji naplni,
vyhybani se novinkam a namaze. Prace je vykondvé@naadsSeni, pouze za cilem
udrZet si misto kidi Zivobyti. Mohou se objevit i emocionalni a fyké& obtiZe.
Vyskytuji se i problémy ve vztazich na pracoviség. s nadizenymi.
4. Apatie — je to reakce na dlouhodobou frustradiovék je v praci dlouhodab
frustrovdn a nema moznost ani silu émib tuto situaci a zarove praci nutg
potrebuje, protoze je zdrojem jeho obzivy. Pracovrika den to, co musi, co ma

v naplni prace. Dominuje zde snaha udrzet si jisigto a pitom se zarovi prilis
nenamahat.
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5. Intervence - je poslednim stadiem, jak jej vymezili atitf@ znamena jakykol
krok, ktery je reakci na vylieni a vede kigruSeni kolohu zklaméani. MzZe se
zan®fit i na novy zfisob definice svého vztahu k practgprganizovani stavajiciho
nevyhovujiciho systému, nebo na dalSi profesnélgxdni a sebe rozvijeni vedouci
ke zneEné. Tato krize nam 1ize pomoci rozpoznat naSe silné i slabé stranky dal
vybudovat podfirné si¥, které budou fedchazet dalSimu nebezpeyhareni.

Syndrom vyheeni nelze fi¢itat pouze femie prace, rozvoj tohoto syndromu hrozi
i v situacich, kdy:

¢ nedokdzemeéici ne dalSim a dalSim Ukdin,

¢ neustaly tlak narmych ukofi ma dlouhého trvani,

¢ nedokazeme delegovéast ukoli na kolegy, z dvodu, Ze na sebe klademe vysoké
naroky,

¢ snazime se dlouhod®b dosazeni nerealnychiil

¢ rozdavame po dlouhou dobu velkou emocionalni padpor
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4. Prevence syndromu vyhieni

4.1 Zasady prevence v obecné rown

Obecnym faktorem ochrany proti dymu vyheeni je stale se
zlepSujici informovanost tykajici se zdravi a jeho ochrany. uléXitou dlohu
zde ma i vychova jedince, kterd vede k seblmawyc a sebepoznani, k vytiemi si
ur¢itého nézoru na zZivot a vlastni filosofii byt

Program prevence, ktery je velmi lk@tni a je doke pouzitelny i pro
pracovniky v pomahajicich profesich: (in Henni@g,Keller, G., 1996)

a) Snizte piiliS vysoké idealy- (neznamena to ztratit cile, spiSe u&é
byt realisticky). Mate-li fliS vysoké idealy, hrozi &Si riziko frustrace.
Akceptujte skuténost, zeilovek je tvor chybujici a ma nedostatky.

b) Nepropadnéte syndromu ,rodi¢e” — nesnazte se byt zodgdmy za
v8echno a za kazdého. NesnaZte se vSechno brdb@a kazdému pomahat.
Nedéa se to zvladnout.

c) Naucte serikat ,ne” — bul'te asertivijSi, prosazujte vice sami sebe.
Nenechte seipttZovat.

d) Stanovte si priority (tyk& se osobniho i pracovnih@ivota) - nemusite byt
vSude a vzdy. Neplytvejte svou energii riane aktivity. Soused’te se na
podstatn&innosti. Dobry plan usét polovicku prace. VaZte si svékiasu.
Délejte  @estavky na ngerpani energie

e) Vyjadfujte oteviené svoje city, pocity a prozivani- dotkne-li se vas &o
nebo rozzlobi-li vas &to i rozéili, dejte to najevo. Usejte to tak, abyste se
nedotkli jiné osoby, ale neduste to v &afici vas to! Vyslovena bolest je
polovi¢ni bolest.

f) Hledejte emocionalni a ¥cnou podporu - najcte si divérnika, svoji
Lvrbu“, s nimz byste mohli oté¢erg mluvit o svych problémech. Pohdt®

i s kolegy, pozadejte znamé oradu a o pomauefsize).
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g) Vyvarujte se negativniho mysleni -zatnete-li se litovat a rgkat nad
sebou, jaky jste chudak a sniplge to z#datek konce. SpiSe se radujte
z toho, co dokazete, co vSechno vite. Vychutridiej co ma pro vas hodnotu.

h) Uc¢te se (i z konflikti) - v kritickych situacich, v konfliktech zachovejte
rozvahu. Ovladejte se, opakuijte si, Zze se musitelat. Pedchazejte
problémim v préci, s klienty, s néidenym, is rodii. Poute se z kazdého
konfliktu, z krize. Analyzujte své chovani avriaujte lepSi, efektiw)Si. Je
to velice tvéiva prace na seéb

i) Dopliujte si energii - vaSe prace neni pupkenttsy Kazdy je nahraditelny.
Dobre relaxujte. Zijte zdray zdraw jezte, hod#cvicte, sportujte, dake
spete.

j) Budte tvorivy - oteweny k novym zkuSenostendste se z vymysleni
i malych zlepSeni. Neustale se daltewa vzdlavejte — doda vam to
sebedvéru, Ze jste mou@jSi, Ze jste poktdi dale.

Pro prevenci syndromu vybeni se ukazuje jaka‘imosné a uzité nasledujici:

(in Spatenkové, N. a kol., 2004)

- znalost jeu, které doprovazi pomoc jinym lidem (,Co mohu px@tj kdyz
pomaham?*),

- schopnost reflexe, sebereflexe (sebepoznavatdké pochopeni mozného vztahu
mezi vlastnimi Zivotnimi zkuSenostmi aiobem prace s klientem,

- schopnost vyja@gni a sdileni nasmych prozitki se spolupracovniky, fipadré

s blizkymi osobami,

- prisluSnost ktymu — neni ovSem myslena jen pracgmut ale také vzajemna
podpora v tymu,

- Casta, pravidelna, tymova setkani superviznéhdkonzultaniho charakteru, na
kterych se probiraji zvlaSbbtiZzné situace aipehy — nezbytnym prvkem je zde sdileni
osobnich prozZitk,

- je dilezité, aby pracovnik sh moznost individualni supervize nebo konzultaee s
zkuSenym odbornikem,

- udrZzovani rovnovahy mezi osobnim a pracovnirmtém,

20



- schopnost zachovat rovnémé rozloZzeni meziobtiznymi a letimi péipady,
- znalost vlastniho psych. stavu a nasledna sdsbgizpisobit tomu suj prac.
rytmus,

- neustalé prohlubovani profesnich znalosti a rsizipracovniho vyvoje,

- rozvijeni koniku a jinych voln@asovych aktivit,

- schopnost najit hla¢rpozitivni stranky vlastni prace,

- schopnost vyiit si realistické a dosazitelné pracovni cile anfoa viastni

odpowdnosti za klienta.

Prace, které jsou zateny na prevenci syndromu vykai, mizeme rozdit do
dvou skupin: (in Kivohlavy, J., 2001)

1. Interni — internimi (kognitivnimi) postupy jsou metodwmn&iené na toho, kdo
je syndromem vyh@ni ohroZen. K jevu vyheni dochézi u lidi, ki¢ jsou
velmi Uzce za&eni na jeden velmi Uzce definovany cil — tiniza byt Ukol,
hodnota, idea, osoba, politickd strana, hnuti apogodstat jde o to, aby
¢lovék nevictl jen ten cil, nebral jej za jediny smysl Zivosde vidil Zivot ze
SirSiho pohledu.

2. Externi — externi pistupy jsou zagteny na Upravu \djSich podminek, které by
mohly syndromu vyhi@ni pomoci. Socialni podpora je povazovana za jeden
z nejdilezitéjSich externich faktdr, ktery napomaha lidem neupadnout do stavu

vyhoreni.
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4.2 DuSevni hygiena pracovnik v pomahajici profesi

DuSeni hygiena je interdisciplinarni obor, zdujici se na otazky hledani
a nalézani efektivniho #pobu Zivota, optimélni Zivotni cesty pro karmé&oveka
Iv SirSim pojefi

V uz8im pojeti je to obor, zabyvajici se problematikou uchovdusevniho
zdravi, ktery na zakla&d poznatk z vice obal usiluje o interpretaci multifaktorialni
determinace  Zivot&lovéka. Nezamiuje se jenom na moznosti uchovani
psychického a duSevniho zdraddveéka, ale stéle castji také na  otadzky
harmonického rozvoje jeho osobnosti. (in Bedrn@&:aa kol., 1999)

Pravidla dusevni hygieny se uplatiiégevsim jako navodikzeni a ovliviovani
sama sebe a vlastniho presfi. Kladou draz na moznosti autoregulace jedince,
pusobeni na sebe sama a na aktivefy@eni svého prostdi. (in Mtek, L., 1984)

DuSevni hygiena je tena vSem, nikomu neie uSkodit. Mize se jifidit
¢lovék zdravy, mezi hranici zdravi a nemoc¢iavék nemocny @lesre i dusevi).

Vyznam dusSevni hygieny je v prevenci somatickygsygchickych nemoci, v sociélnich
vztazich, v pracovnim vykonu, subjektivni spokoneyrovnanéhdaloveéka.

Cile duSevni hygieny v oblasti pomahajicich profesi

Mriviw s

1. pé€e o vlastni vzhled,

2. pée o tlesné zdravi - konkrégn kdy a jak se pohybujeme, cél@me,
jak odpoivame,

3. pé€e o stravovani — konkréinco jime, co pijeme, ...

4. p€e o vlastni dusevni zdravi,

5. pée o duchovni zZivot,

- prevence syndromu vykeni,

- obrana proti manipulaci,

- porozungni vlastni osobnostni motivatievyeSenym neurotickym konfliktn, event.

hlubSim osobnostnim porucham/. (in Bedrnovéa kol., 1999)
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4.3 Postupy pro osoby bezprogedné v nebezpéi ohroZeni
Podrety prevence vyhieni dopordované pracovnikm v pomahajicich profesich,
ktefi se nachazeji v nebezjppeyhareni jsou nap: (in Krivohlavy, J., 2001)
- bud’te k sol¢ mirni, laskavi, vlidni,
- kolegim buf'te oporou, a pokud si to jefeba i trochu zasluhuji, chvalte je,
- uvdomte si, Ze je vaSim ukolem jen pomahat druhyeniidne je ranit,
- uvdomte si, Ze je zceld@ipozené citit se bezbranni a bezmocnfitvava bolesti,
- sami sebe posilujte a povzbuzuijte,
- ve volnémase nemluvte s kolegy @gadnich problémech a&eech vzantstnani,
odpainte si tim, Ze budete mluvit @eech, jeZ se vasi spoteé prace netykaji,
- naute sefikat radji rozhodl/a jsem senez musim nebo mam povinnost,
- naute sefikat ano ale takeé ne,

- nauwste sefikat nechci nez nemohu.

4.4 Prevence syndromu vyhieni ze strany jednotlivce

Svoji vlastni aktivitou ize kazdy samipdchazet syndromu vyteni. Prevence
na osobni Urovniiigdstavuje vytvieni si zdravého systému sebepodpory, coz je
mySleno postarat se o vlastni smysluplnyjemny a fyzicky aktivni Zivot mimo svoiji
profesi a roli pomahajiciho pracovnika.

Je logicke, Ze nefiieme byt schopni postarat se o druhé, pokud se ineim
postarat sami 0 sebe. Samotné pomahani mrultidem probihd prév
prostednictvim naSi osobnosti, ktera je tim nastrojeamaci. Proto je nutné wh
vytvorit a udrzet rovnovahu mezi tim, co nasézaje a co nam dodava pebnou silu
a zdravi. H snaze o0 nalezeni rovnovahy musime ne@owiovat svoji
,socialni si’“, ale také nastavit realné pozadavkynalsebe, tak i na ostatni.

(in BartoSikova, 1., 2006)

Dokézat p&ovat o sebe a myslet na sveéipbl jsou dlezité prvky v profesnim

Zivote jedince. Pracovnik by &h byt schopen poZzadat o pomoc tam, kde je

preswdéen, Zze na to jeho vlastni sily n€sta
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Pro dnedni zasstnané Ilidi je charakteristicky nedostat&ksu neboltasova
tisai a tzv.casovy stres. Efektivni zvladantasového stresu do jisté  miry
zabraiuje podlehnuti syndromu vyleni. Vicecasu niizeme ziskatzorganizujeme-li
si denavyuzijeme-li ¢as ktery mame k dispozici, nap(in Micek, L., 1984)

zvySeni pgadku a koncentrace,

rozumny rozvrh prace a povinnosti,

stiizlivy odhad vlastnickkasovych moZznosti,

spravné posouzeni zavaznosti dkalomezeni zbytmosti

.

.

.

.

¢ vybér ukold,
¢ omezentasovych ztréat,

¢ vyuziti nejcengjSich chvil dne,

¢ vyuziti rozdrobenycltasovych Usek
.

vyuziti volnych chuvil.

Ukoly, které siclovek uréuje, by nély byt malé tak, aby se daly splnit a mohly byt
dosazeny v dohledné dabFxi jejich splreni ma pakeloveék pocit, Ze se &ci pohnuly
k lepSimu. Ma to vyrazny duSevni hygienicky efekt. daleko vhodijSi stanovit si
vzdy rekolik dil¢ich dkol, a tim pak dojit k ukolu velkému, hlavnimu. Pongpi
dil¢iho Ukolu niize byt odmsna jako motivani prvek k plrni dalSiho ukolu.
(in Novak, T., 1998)

Dulezitymi ozdravnymi prvky pré@lovéka jsouodpaiinek, pohyb a relaxace
Sc¢asovym planem dne souvisbdpaiinek ktery by n&l byt v naSem Zivat
samozejmosti.Umeni odpcaivat je Zivotr dulezité. Odpoinek musi byt doprovazen
celkovym duSevnim uklidimim a kvali¢ odpainku (€inné¢ napomaha zema prostedi.
Zadny clovék si neodpsine v prostedi, které je pracovniClovék by msl byt
kazdodena v idealnim pipadt alespa tti hodiny nacerstvém vzduchu. Odpmek po
celorani praci by 8l byt absolvovan vedtSich¢asovych Usecich. (in Nk, L., 1984)

24



Mrivrw s

Pohyb ve vSech formach patk nejdilezitéjSim prviim autoregulace pro
zachovanidlesného a duSevniho zdravi. Nedostatek pohybu m§naadporuje eméni
napiti a pispiva kvytvédeni podminek pro vyskyt fady psychosomatickych
onemocgni. (in Micek, L., 1984)

Dulezitou uvohovaci technikou je relaxace, diky niz jeclovék schopen
zasahnout do svého nitra a tim seditaregulovatiadu fyziologickych reakci. Lidé,
ktefi dovedou relaxovat, 1épe se vyrovnavaji s nasledityzovych situaci. Pravidelnou
relaxaci je také mozné&guchazet stresu.

Pti relaxovani je dlezité mit zaji&iné gijemné progsedi, ticho a klid, abyglovék nebyl
ruSen okolim, a aby se nenechalcitiznécim, co se nege dle jeho vle. Relaxaci je
dulezité provadt pravidelr® a pokud mozno, ide&rve stejnou denni dobu.

(in Micek, L., 1984)

V Zivot m& pro¢lovéka velky vyznam socidlni opora Pomaha zvladat
zagzové situace a upawevat duSevni zdravi. Kazdy z nas se sice rodi jadlnotlivec,

ale vzdy jeclenem rjaké skupiny. Mize to byt rodina, Skolajfftelé, kolegove.

Kiivohlavy, J. cituje Pinesovou a Aronsona:...cim lepSi vztahy danjfovek k druhym

Rl

o

druhym lidem powdrné vySSi hodnotu nezliewem, si vice vazi socialni opory
a vytvéaeji kolem sebe podmou socialni si pratelskych vztah Cim vice se uitému

cloveku dostava socialni opory, tim neépriznaki syndromu burnout je uého mozno
zjistit.” (Ktivohlavy, J., 1998, s. 90)

Socialni opora pomahéargkonavat &zkosti spojené se syndromem vy
zejména prosédnictvim: (in Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006)
¢ Spoluprace— wdomi toho, Zeflovék neni na vSe sam adabe rtkoho pozadat
0 pomoc. Mize spolupracovat na ukolech s ostatnimi a s ostateé niize podlit

0 praci.
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¢ Naslouchani— umouje sdilet bez hodnoceni a rad; jéaitym prvkem vlastniho
odreagovani i osobnihdéstu.

¢ Podpora, povzbuzeni- dodavaji podity k dalSimu éistu, smysluplnost, motivaci,
podporuji praci.

¢ Uznani, em@&ni podpora — wdomi toho, Ze si &kdo vazi nas i naSich vykan
uznani, Ze rizeme byt pro ¢ékoho vzorem nebogkdo je vzorem pro nas.

¢ Zpétna vazba— na zaklad poskytnutych informaci od ostatnicibeme korigovat,
podporovat a rozvijet dalSi naSe snazeni.

¢ Rovnocennost vztahu- miZzeme se bavit na stejné drovni, hodnotit stefo v

4.5 Prevence syndromu vyhieni ze strany organizace
Syndrom vyh@ni se roviéZ promita do postdja zpisohi chovani souvisejicich

s vykonem pracovniinnosti — absence v zastnani, zminy zangstnani, snizené
pracovni Usili, snizena pracovni spokojenost apa-sowdasre i ekonomické dsledky.
Mélo by byt tedy v zajmu za#éstnavatele, zabyvat se prevenci burnoutu.
Proto by se organizacestnzamgtit predevdim na: (in Kebza, V., Solcova, 1., 2003)

® rozvoj prograni zangienych na osobni rozvoj,

® pracovni poradenstvi,

® vycvik v profesnich dovednostech,

® ddraz na tymovou spolupraci,

® zvySeni podilu pracovniknaiizeni atd.

Zamgstnavatelé, zejména v zahréni investuji do kondinich program, které
prokazateld snizuji fyzicky i psychicky stres, a tim i nakladg nemocenské davky
a fluktuaci pracovnik Intervence na stré&norganizace iive také sp&ivat nap. ve
zvySeni participace pracovriikna rozhodovani, vytweni socialg citliveho prostedi.
Kladnym faktorem ve spokojenosti se zgtmanim je spokojenost s rtasbnymi,
spokojenost se spolupracovniky, spokojenost s pestua finatnim ohodnocenim,
jasny kariérnfad. (in Kebza, V., Solcova, 1., 2003)
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Na vzniku syndromu vyheni se vyznanth podili pracovni prostedi
Psychologové i zkoumani faktok pracovniho pros¢di, zdiraziuji zejména faktory
socialré psychologicke.

Velky vyznam maji row¥ faktory fyzikal chemické a vlivy, které vychazeji
z druhu a organizace préace. (in Stikar, J., Ryies1996)

Pracovni prosedi je nutné zamné upravovat tak, aby optimainpusobilo na lidské
smysly a pra¥ jejich prostednictvim na jednani, mysleni a citipvéka. To znamena,
Ze je teba zajiSovat nejvhodgSi a clovéku nejgijemnsjSi pracovni podminky,
umoziujici vysokou produktivitu lidské prace a gasré pracovni pohodu. Pracovni
pohodou je myslen souhrn hodnot a parainetrarakterizujicich pracovni proestli
a [izniveé pasobicich n&innostéloveka a téz fiznive subjektivie hodnocenych.

(in Stikar, J., Rymes$, M., 1996)

Resdeni pracovniho prdstdi zahrnuje

- poznavani paeb a pozadavkcloveka,
- poznavani urowha &inka hmotného prosedi na praci a na zdraslbveka.
Dokonalé pracovni prostli je takové, kde jsou vSechny slozky kultury prac

v souladu s Urovni techniky a technologie, z hlalisstetiky a ergonomie je deb
vyieSeno, ma kladny vliv na produktivitu, kvalitu lidsprace i na spalensky
rozvoj ¢lovéka a kultivaci jeho schopnosti a vlastnosti. udtiopracovnino progedi
je ukena gedevsim materialnimi a technickymi podminkami,edédké socialnimi
a organizaénimi podminkami. (in Stikar, J., Rymes, M., 1996)

Pti Gpraw pracovist je dilezité dbat o velikost prostoru a jetlenéni:
(in Kfivohlavy, J., 1998)

¢ privatnost prosedi — pro rekteré cinnosti (projektovani, tvava cinnost,

promysleni postupaj.) je vhodné individualni prasdi a klid,

¢ hluk — kdyZ jej zfgsobuji ja, nerusi tak moc jako relatévstejny hluk, ktery
déld rekdo druhy,

¢ switlo — nevhodné je silné nebo naopak slalileyvpodminky viédni secasto

spolutiastni naiistu zatze
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¢ tepelna pohoda— nejde jen o teplo, které zjifeme teplomrem, jde

o celkovou tepelnou pohodu, ktera zavisi na taehé a vihké teplét tepelném
z&eni a proudni vzduchu. S ohledem na duSevni praci plati idedflava

v ponerném chladu a cel@lo v relativre vyssi teplat,

¢ klid — je velmi dilezity pro sousedini se pi praci. Neklid vyvolavaji zvuky
z okoli, telefony, vyruSovani kolegy, rozdrobemagovni doba apod.,

¢ individudlini Uprava pracovi§t- pracovnikm by nElo byt dovoleno vytviit si

swvij ,0sobni* prostor — tzv. personalizaci priedi (nap. kvétiny, obrazky,

razné dophky aj.).

Syndrom vyheéeni ma velmi blizko k nespokojenosti. Pracovni gpekost nebo
nespokojenost mezi lidmi préwvliviwuji vzdjemné pracovni vztahy. Ve vztazich mezi
lidmi mtiZzeme pozorovat vyskyt &itych piiznaki ¢i bolesti v socialni interakci.
Takovymi piznaky mezilidskych vztah mohou byt nap negételské, agresivni
projevy, ponizovani na rozdil od projewznani, projevy zneuZiti moci, urdzky,
nasilnosti, nefér Zisoby jednani, nespravedlnost v jednani, povySemnastovani,

projevy divéry a nedivéry, vztah sliti jejich dodrzovani, hadky, konflikty, krize apod.

Faktory ovliviwujici zrod a rozvoj syndromu vykeni naznéuji fadu dilezitych
charakteristik jednani vedoucich pracovriils podizenymi které mohou, je-li jich
vyuzito, pasobit preventivé s ohledem na burnout: (infikohlavy, J., 1998)

- Jako kladny se jevi ten vztah vedouciho kipmehym, kdy styk mezi nimi je
pravidelny a ne jen tehdy, kdyZ s&a neobvyklého ¢e, nag. kdyz ,hai.

- Pasobi klad® to, kdyz vedouci sduje svym podiizenym, & mu opravdu jde
a nepistupuje k nim s uitym podezenim.

- KdyZz se vedouci snazi spiSe hladit (harmonizovagjemné vztahy mezi
podiizenymi, a ne pdtzené dostavat do vzdjemnych spor

- Kdyz vedouci séluje nejen kratkodobé ukoly, ale seznamuje ffmmhé

i s dlouhodobymi zagry a plany vedeni.

28



- KdyZz vedouci mluvi s pditzenymi nejen o &cech ryze technickych, ale
i 0 vécech ekonomickych a o podnikové filosofii (cile@d@merech a smyslu
existence podniku).

- Kdyz vedouci pracovnik ma smysl nejen pro ryzeriede \&ci, ale i pro ¥ci
moralni (etick€) a sdm je v tomto smyslu isenym vzorem.

- KdyZ vedouci dava svym ptidenym Zetelrt najevo, Ze si jejich prace vazi,

a to jak on osohf) tak i jeho natizeni.

Kiivohlavy, J. uvadi ve svém dile citaci autorske jibeoPinesové a Aronsona,
ktefi jednoznan¢ pozaduji: ,Formalni vychova k povolani by dia obsahovat vycvik
zan¥reny na minimalizovani psychickéhaespanf. (Ktivohlavy, J., 1998, s. 106)
Tento pozadavek se tyka vSech drydovolani, zejména vSak, kdyglovek prichazi do
osobniho kontaktu s druhyoveékem. Cim vy3si vzdlani je pro dany obor nutny, tim
by ¢lovek mel vice dbéat o své duSevni zdravi. Mladi lidé s uySgzElanim jsoucasto
mimoradré motivovani, kdyZ vstupuji do zamstnani. Zlaji podstatg vice, nez je jim
zadano, neltbse sami chji seberealizovat. Pokud vsak tito lidé ztrati saéSeni, je to
Skoda jak pro & tak i pro organizaci.

Praw tito pracovnici by mili byt sezndmeni s problematikou stresu a syndromu
vyhoreni. MEli by védét, co to je stres a burnout, jak tento proces g&reéim je
ovliviiovan, jaké maifiznaky, jak se mu branit aquchazet. Dale by seénseznamit

S tiznymi moznostmi, které organizace s ohledem naem@vma pro zlepSovani
pracovnich podminek. &li by poznat, jaké jsou moZznosti podpory a roz\igmuktury
socialni opory v ramci dané organizace¢liMy vidét, jak je za tim Gelem mozné
vyuzivat konferenci, porad, odbornych Skoleni atdléli by se seznamit

s charakteristikami socialni komunikace¢IMby se it rozeznavat dobré a Spatné
mezilidské vztahy a posilovat pozitivni projevy gaai na svém pracovisti.

Takovy vycvik by se il v tomto ohledu zabyvat i,supervizf, coZz je tvdgiva
a podrtna kritika a patebna davka vyjadvani uznani patzenym.

(in Kfivohlavy, J., 1998)
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profesniho#istu a zvySovani kvality prace.

ToSner, J., ToSnerova, T. definuji supervizjsystematicka pomoc (individualndi
skupinova) p 7eSeni profesionalnich problénv neohroZujici atmosfé, ktera dovoli
pochopit osobni, zejména etnopodilcloveka na jeho profesnim problému*
(ToSner, J., ToSnerova, T., 2002, s. 15)

Supervize je spoluprace supervizora a supervitehva za delem, aby klienti,
pacienti a ubec uZivatelé sluzeb dostali co nejkvaljn p&i a pomoc a aby se
supervidovany ve své praci citil deb Jde o podporu profesionalnich dovednosti
a kompetenci pracovnika. Deb vedena supervize je motivujici, povzbudiva,
dodava nové napady, podporu, citivowtmpu vazbu. MNze stmelit pracovni
kolektiv, zlepSit vzdjemnou komunikaci.

Odborre provadna a pravidelna supervize paimezi nejlepSi preventivni oganhi
syndromu vyhéeni.

Forma prova&hé supervize sefapisobuje patbam. Probihd tak Huve skupinach,
jakofizeny rozhovor a fite se fi ni pouZzit @znych zgsohi psychologického
zkoumani a uvabvani, jako jsou hry, testy apod. Supervizor zwetlikost skupin
podle postavenith, jimz ma poskytnout podporu a podle prolatky, kterou je

tieba reSit. Nekdy je nutné prova# sezeni individuaka (in BasStecka, B. a kol., 2001)

4.6 Prevence v rdmci krizového pracovigt

Ve svém dile Vod&ova, D. upozatuje, Ze k vedeni krizového pracovi& ke
kompetenci organizace panejen akceptace nebeZfpeze se syndrom vylieni mize
na pracovisti objevit, ale také akceptace, tvorbeealizace preventivnich postup
a progran.

Krizové pracovid&t ma sva specifika, kterd Uzce souvisiiedottem jeho

¢innosti, tedy prace s krizovymi stavy.
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Kompetentni vedeni pracowdby nenglo opominat tyto aspekty:
- RozliSeni a zajighi poteb jak klientely, tak i personalu a jejich citlivé
propojeni na pracovisti.

- Dulezita je propracovana vize a koncepce pojeti krize

Postupem proti vyheni postihujici organizace jpodel VPSZ PLUS ktery je

definovan nasledown

V - znamenavyswtleni vedouciho, co od zafstnand ¢i ¢lena tymu aiekava, jedna
se 0 jasné stanovertiekavaného cile a profesionalniho podilu jednotlivyc
zandstnang;

P - znamen&ozadani zantstnand o aktivni spolutiast a vysloveni navih
co by jim mohlo pomoci k dosazeni ¢il@aormy;

S - znamenastanoveni postup, jak dosahnoutdkavaného cile;

Z - znamenazkontrolovani dosazenych vysledkuziti zgtné vazby a zjighi, zda
jsou nutné korekce (nasleduje opakovaniugyk

PLUS - znamena vysloveni uznani pracovmikza vykony provedené v ramci VPSZ.

(in Vod&kova, D. a kol., 2002)

4.7 L&ba syndromu vyha-eni

Vté uplre pcaateni fazi je velmi vhodna ¢ast na Skolenich nebo
kurzech, zabyvajicich se syndromem Jgm. Diky tomu je mozné ziskaadu
poznatki a souvislosti o dané problematice, je mozné séetkans&mi, kterych se
syndrom vyheeni rovréz réjak dotyka a timto lze si vygnit nebo pevzit ttizné
zkuSenosti.
Dulezité je, aby seélovék nebal pozadat o pomoc. Pokud se ale jedna omoivi
syndrom vyheeni, je nutné jiz vyhledat odbornika. Jednim z mielv pilia &by je
psychoterapie
Strategie preventivni a terapeutické, ufpd&ané vici vyhoreni se opiraji o
psychoterapeutické zdroje. Hlavnimézhto zdrofi je existencialni psychoterapie
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Tento zdroj se soustl’uje predevsim na vnibi swt prozitki, umoziuje pacienim
vyrovnat se s otazkami podstaty lidské existenog/shi Zivota, svobody, odpéanosti
¢loveka atd.
V evropskych zemich se zalozZily v nadvaznosé existencialni vychodiska é&v
psychoterapeutické Skoly, jejichz nazory a hlaveslgni vytvédi vhodné zazemi
z hlediska terapie burnout syndromu:
1. daseinsanalyza- snaZi se pomahat pochopit existatiovéka jako takoveho
a zamtiuje se na individualnost a jedimostclovéka. Zabyva se budoucnosti,
neohlizi se na to, co jsme byli alali, ale zabyva se tim, jaci budeme a o co
usilujeme. Cilem je pochopeni a nafsin vlastni existence, ovladnuti &m
.oyt sdm sebou*.
2. logoterapie - usiluje o nalezeni vlastniho smyslu Zivota, ktgr v souladu
s pacientovym Zivotem a osobnosti. Cilem je hled&Seni v situacich
existencialni frustrace a pomahat paaiemhalézat novéidody pra Zit.

Lécebny program musi byt stanoven na zéklagoluprace s tim, koho se syndrom
vyhoreni tyka s ohledem na jeho psychické aspekty. Cié&by syndromu je snizeni
strachu a nejistoty pacienta a snhaha o wghiopozitivniho fistupu Kk Zivotu,
posilit wdomi, Ze¢loveék neni na vSe sam, vSem napospas, ale Zé&& 8w Zivot
svobodr a pozitivie sam planovatfidit a ovliviiovat.

(in Kebza, V., Solcova, I., 2003)
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Il. PRAKTICKA CAST

5. Oblastni charita Trebi¢

»Oblastni charita Tebi’ je neziskova cirkevni organizace, ktera vznikla
01.09.1992. Je organiZai jednotkou Diecézni charity Brnaggobici v socialni,
zdravotni a humanitarni oblasti. Na Uzemi okregbt' pomaha v mnohas&discich
lidem, ktei se ocitli v &2ké Zivotni situaci.“(http:// www.trebic.charita.cz/)

6. Cil, metody Sekeni, stanoveni hypotézy

Za cil mé bakai&ké prace jsem si stanovila zist miry syndromu vyhi@ni
u pracovnik pomahajicich profesi Oblastni charity kebici. Dale jde o zji&ni, zda
tito pracovnici tento jev znaji nebo @m slySeli a zda maji pédomi o metodach
a zasadach dusSevni hygieny, kterymi Ize aktbiamuto syndromuigdchéazet.
Praktickou ¢asti je jednoduchy kvantitativni gmkum. Jako metodu fizkumu jsem
pouZzila jednu z nejroz&rgjSich technik pizkumu — dotaznik pomoci kterého
zZjistuji ndzory a postoje oslovenych pracovnikurcitym jevam.

V uvodu dotazniku je oslovujici dopis s vydenim a pokyny. Dotaznik je
rozcklen na d¢ casti. V prvnicasti jde o zji&®ni pracovnik pomahajicich profesi
z hlediska pohlavi, &ku, vzdlani atd. Ve druhéésti dotazniku jsem pouzila dotaznik
ke zjiS€ni Urovré ohrozeni syndromem vykeni. Sklada se ze Skaly 20 polozek, které
respondent hodnotipbodovou Skalou.

Osloveni pracovnici — respondenti — na otazky ¢asti dotazniku odpovidaji
pireskrtnutim odpovidajicihdisla na Skdle od 1 do -5 nikdy, #idka, rekdy, casto,
vzdy - kjednotlivym tvrzenim, podle toho, jak dalece saira ztotoAuji. Fi
sestavovani tvrzeni i vyhodnoceni ¢&sti dotazniku jserderpala z,Hodnoceni miry

naprostého wgerpanf. (Rush, D., 2003, s. 16)
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Ze zdroje, ktery vySe uvadim, jsefarpala, po#vadz pouzité vyroky jsouiphledné
a srozumitelné. Respondémt poskytuji jasna tvrzeni definujici symptomyaieni.
Z uvedenych vyrok jsem vybirala ty, které povazuji za ddvé ke zjiStni Urovre
vyhoreni a doplnila jsem je o tvrzeni, nemémilezité k rozpoznani stavu vyfeni.
Respondenti ohodnotikislem, jak moc se s tvrzenim ztotofi. A dle vysledkové
tabulky, ktera jednoduSe a vystéZzamoziuje vyhodnotit s&tené hodnoty jednotlivych

vyrokd, jsem zji§ovala urové ohrozeni u oslovenych respondent

Pro tento pizkum jsem stanovildit hypotézy

Hypotézaé. 1: Cim vy3&i vzdlani pracovnik v socialni oblasti dosahne, tirmarjé
ohroZzen syndromem vyheni.

Predpokladam, Ze jedinec, ktery dosahl vysSihcskard, ma SirSi fehled, tzn.
u pracovnik svysSim vzd8anim je menSi prawpodobnost vyskytu syndromu
vyhoreni.
Hypotézaé. 22 Zeny jsou ohroZeny vyskytem syndromu Vg vice nez muzi.
Zeny jsou na rozdil od mazitlivejsi, maji vice rozvinutou emocionalitu a mimo svoji
nara:nou profesi zvladaji také péo rodinu, é&ti a domacnost.
Hypotézaé. 3: Cim déle pracuji pracovnici pomahajicich profesowialnich sluzbéach,
tim vice jsou syndromem ohroZeni.
Cloveku, ktery pracuje dlouhou dobu ve stejné profesizeprace postupetiasu
zevSedst a pokud nema& moznost profesnihistu, je daleko nachydsi k vyskytu
syndromu vyhgeni.

7. Charakteristika zkoumaného vzorku

Pro swvij prizkum jsem si vybrala pracovniky pomahajicich prioftsri pasobi
ve dvou z#ézenich Oblastni charity @bk, a to v dennim Staciofiapro mentalg
a kombinovan postizené ,Usmév* a v dennim staciofigpro seniory adesrs
postizené Domovinka Tebi™ .

Poslanim denniho StacideaUsnév Trebi je poskytovani podpory a pomoci

s

lidem s mentalnim postizenim i kombinovanym pestim, ktéi Ziji v Tiebki a okoli.
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Prostednictvim socialniho deni, pracovnich a vzthvacich aktivit usiluje
0 posilovani a rozvoj samostatnosti, navazovani dezavani socialnich vztéh
a zalenreni se do Bzné spolénosti.
,Stanovené cile Staciorié@ ,Usmev*:
# zprostedkovat socialni kontakty, danit se do BZzné spolénosti prostednictvim
Ucasti na spoléenskych akcich (vychazky, kulturni akce, r@ySpamatek, nakupy
v obchodech) a jejich organizovanim (vystavy, polay/akce),
# samostatnost uzivatele sluzeb pfedhictvim podpory a pomocripsebeobsluze —
nacvik a rozvoj dovednosti v osobni hygje&'e o vlastni osobu, stolovani atd.,
# 0SVOjit a rozvijet pracovni dovednosti uzivatduzeb v dilnach a terapiich,
4 moznost sebevyjéehi uzivatel sluzeb — umoznit komunikaeZmymici
alternativnimi zgsoby,
# prispivat k udrZzeni nebo zlepSeni fyzického stawatgtée sluzeb,
# prispivat k udrZeni a rozvoji rozumovych schopnosihaednosti.”
(Oblastni charita flebic. Vyro¢ni zprava 2009, 2010, s. 24-25)

Poslanim Domovinky bk je umoznit senidim a lidem se zdravotnim
postizenim z regionuf&bic zistat co nejvice zapojeni do Zivota sgolesti. V rdmci
denniho pobytu vijemném bezbariérovém présti se jim snazi pomahat,
rozvijet¢i udrzovat jejich schopnosti a s@becnost, zabez@®vat poteby, necitit se
osamoceni a smyslugprozit kazdy den.
~Stanovené cile Domovinky-@bi:

# spoluprace klient s pracovniky na rozvadi udrzeni svych s@asnych schopnosti
a dovednosti, a tak posilovat svou &ib‘nost,

# poskytovani informaci, podpory k uskuigni prani a plan: klienti,

# klienti musi mit jistotu, Ze jim bude poskytnutharda pomoc a p&, kterou
potebuiji,

4 MOZnost seniarnavazovat spotenské vztahy, prozivat radost, upevat své
sebevdomi a necitit se osamoceni,

& Vv pripadt z4jmu naptovani svych duchovnich peb.”

(Oblastni charita fiebic. Vyro¢ni zprava 2009, 2010, s.20-21)
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8. Vlastni prizkumna prace

Prizkum byl provadn v meésici z&i atijnu 2010. Nejtive jsem kontaktovala
vedouci pracovniky obou stacidfidzda by byli ochotni podilet se na tomt@gzkumu
se svymi potizenymi pracovniky. Je saniemé, ze pro kazdeho to bylo dobrovolné
rozhodnuti. Vedouci enprijali velmi vstiicné a ochotg. Na sclizce jsem je pozadala
0 spolupraci na jzkumu. Sdlila jsem jim vSechny p#ebné informace, tykajici se
prizkumu a pedala jsem dotazniky k nasledné distribuci. Forbeuldotaznik
pracovnikim pomahajicich profesi rozdali vedouci pracovnieyinéni. Dohodli jsme
také terminy vyplovani dotaznik tak, aby vSichni ®i na provedeni dostatetasu
a prostoru. U vSech oslovenych jsem se setkalastog ke spolupraci.

Pracovnici nili na vyplreni ¢trnact dni azit tydny. Pro vyplgné dotazniky jsem si
priSla po uplynuti iti tydni. Vybrala jsem je #mo od vedoucich staciofia ktefi

dotazniky shromazdili. Z 31 rozdanych dotazirgk mi vSechny vratily.

9. Vysledky prazkumu

Na dotazniky odpovidalo celkem 31 respondle@ilovila jsem 16 respondént
z denniho Stacioié Usnév Tiebi a 15 respondeiitz denniho staciotié pro seniory
a €lesre postizené Domovinka i€bi. Z celkového pé&tu rozdanych dotaznikbyla

navratnost 100%, vratily se mi vSechny rozdanéaioky radreé vyplnéné.
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Vyhodnoceni prvni ¢asti dotazniku

Z celkového pé&tu 31 vyhodnocenych dotaziiljich vypracovali muzi 6 a na
zbyvajicich 25 odpasdély Zeny. Vyzkumu se tedy zastnilo 19% mui a 81% Zen:

Graf €. 1

Omuzi

B zeny

Vek responderit jsem rozloZzila doctyi skupin. Nefaseji byla zastoupena ¢kova
skupina 31 - 40 let, 46%. Znazdno v grafuc. 2:

Graf €. 2

6%

019 - 30 let
W31 -40let
041 - 50 let
051 avice let

46%
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Co se tye stavu respondantnegasgji odpovidali Zenatéi vdané, tato skupina je ve
vyzkumu zastoupena z 81% dotazovanydkehked je znazogm v grafuc. 3:

Graf €. 3

3% 6%
10%

O svobodny/a/
B Zenaty/vdana
Orozvedeny/a/
Ovdovec/vdova

81%

DalSic¢ést dotaznikového geni tvdila Grover dosazeného vthni, kde nejvice - 81%
- maji respondenti seistdnim vzdlanim s maturitou.Vz&ani zakladni a ggdni

s vywnim listem nema Zadny z dotazovanych — je zn&norn grafuc. 4:

Graf €. 4
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Délku praxe v socialnich sluzbach jsem réital do ¢tyi skupin a nejpéetngji byla
zastoupena skupina respondesidélkou praxe 11 a vice let - 55%. Délka praxe
responderii je znazortina v grafe. 7, gicemz grakt. 5 znazaiuje dobu, kterou

odpracovali v socialnich sluzbach zeny a gr& - muzi:

Graf €. 5 - Zzeny

16%

8% Bdo 1 roku
W1-5let
06 - 10 let
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16%

Graf €. 6 - muzi
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011 a vice let

50%
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Graf €. 7 - Zeny i muZi

13%

16% Odo 1roku
E1-5let
55% O06-10let

011 a vice let

16%

Z grafi 1ze vygist, Ze vic jak polovina respondémtracuje v socialnich sluzbach 11
a vice let, necel&dtina 1 - 5 let a 6 - 10 let a zbyvajici do jednobku. Zen pracuje

v socialnich sluzbach 60% 11 a vice let, zatimcainpuacuje 50% 1 -5 let.
Cetnost mimopracovni zajmovénosti pracovnik poméahajicich profesi, graf 8,

jsem rozdlila do peti bodi podle toho jakasto a zdatbec se svym zalibanemuji.

58% pracovnilt se ¥nuje mimopracovnéinnosti @ilezitostre.

Graf ¢.8
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H nevénuji se

3%
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Znalost pojmu ,syndromu vyhieni* ozn&ilo 65% respondefitz odborné literatury
a o problematiku se zajimaji — grafo:

Graf €.9

0%
19% 16% OslySim poprvé

B znam okrajov é ze
sdélovacich
prost fedka

Oznam z odborné
literatury

O ze svého okoli

65%

VSichni osloveni respondenti, tudiz 100% oslovenysiedli, Ze je jim umozmo se

dale odbort vzcklavat — grak. 10:

Graf €. 10
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Skoleni, tykajici se zajimavych témat zvladanisstremoci, asertivni komunikace,
jednani by uvitalo 97% pracoviiik graf¢. 11

Graf €. 11

3%

Oano
Ene

97%

Pojem ,dusSeni hygiena“ je znam vSem oslovenym nedgotim, tedy 100% -
graf¢. 12

Graf €. 12
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Vyhodnoceni druhééasti dotazniku

Ve druhécasti dotazniku jsem zjidvala arové ohroZzeni syndromem vykeni.
Pouzila jsem 20 Skalovych otazek, kde respondetitiza ukol ohodnotit, jak moc se
dané tvrzeni v jejichfiippact blizi pravd a to ve Skale od hodnoty 1 - nikdy do
hodnoty 5 - vzdy. Sestavovani vyféiokvyhodnoceni 2¢asti dotazniku jserterpala
z ,Hodnoceni miry naprostéhodgrpani“(in Rush, D., 2003)

K interpretaci vysledné hodnoty syndromu vidmi jsem pouZzila:

Vyhodnoceni:

0-30 bod Vyhdeni vas zatim neohrozuije.

31 - 45 bod Vykazujete pouzeskteré ze symptomu vylieni.

46 — 60 bod Zejme se zatim nachazite v gesnim stadiu vyhteni.
61 — 75 bod Procesem vybeni rozhodi prochazite.

Vice nez 75 boil Prozivate pokgadlé stadium syndromu vylteni.

Jednim z cil dotaznikového SEni bylo zjistit miru syndromu vykeni
u oslovenych pracovnik Tuto miru jsem zjistila vyhodnocenim drut@sti dotazniku.
Bylo zjiSténo u 52% vSech respondénke zatim vykazuji pouzeskteré ze symptof
vyhoreni, 35% respondeitse Zejmé nachazi v p&atenim stadiu vyhteni a 13%
procesem vyhi@ni rozhoda prochazi — grat. 13. Z vysledk vyplyva, co se e Zen,
poctem prevladaji nad muzi, tak 44% Zen vykazuje pouzé&teré ze symptomu
vyhoreni, 40% Zen se nachazi waptenim stadiu a 16% zen procesem rozliojih
prochézi — grat. 14.
Muzi, kterych je mé& nez Zen, 83% vykazuji pouzekteré ze symptofh vyhoreni
a 17% je zatim v g@teEnim stadiu vyhteni — grak. 15.
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Graf €. 13
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Graf ¢. 14
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Graf €. 15
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10. Owfieni vysledki prizkumu

Hypotézas. 1: Cim vy3si vzdlani pracovnik v socialni oblasti dosahne, tim &jén
ohroZzen syndromem vyheni.

Predpokladam, ze jedinec, ktery dosahl vysSih@hard, ma SirSi fehled a znalosti,
tzn. u pracovnik s vy$Sim vz&anim je mensi prawgodobnost vyskytu syndromu

vyhoreni.

Owéreni hypotézyc. 1: Na zaklad ziskanych dat jsem zjistila, Ze socialni pracovnic
s vysokosSkolskym vzdanim a s vysSim odbornym w#énim vykazuji zatim pouze
nékteré symptomy vyh@ni, zatimco pracovnici sefetinim vzdlanim s maturitou se
nachazeji v ptate&enim stadiu vyhteni actyii jedinci procesem vyheni rozhoda
prochazi. Vyhodnocenim fmkumu jsem zjistila, Ze i absolventi vysokych Sksbu
ohroZeni, i kdyZz zatim pouze okrajovVysokoskolsky vzé&lani pracovnici nabyli
béhem svych studii spoustu teoretickych znalosti, ad@p informaci, ale realita
v konkrétnim zamstnani byva zpravidla jina. Ne kazdy zZmtmavatel umozni svym
zanmestnan@m vSechny napady a teoretické poznatky realizoyabxi.

Vzdeélavani a sebezdokonalovani jélefité obect pro kazdého jedince. Vyzkum
ukazuje, Ze v tomtoifpack je umozrn pracovnikm profesniist i dale se vzHavat.
V¢étSina pracovnik by také uvitala Skoleni ndzna témata, tykajici se jejich profese.

Hypotézaé. 1 se potvrdila

Hypotézas. 22 U Zen hrozi vyskyt syndromu vylemi vice neZ u muiz Zeny jsou na
rozdil od mu# citlivgjSi, maji vice rozvinutou emocionalitu a mimo svoara@nou

profesi fevazr zvladaji také p& o rodinu, d&ti a domacnost.

Oweieni hypotézy¢. 2: Hi vyhodnocovani dat u této hypotézy jsem sdama
nepongrem zastoupeni pohlavi respondentyzkumu se zéastnilo 6 mu# a 25 zen.
U Zen je tedy véchto z&izenich mira syndromu vykeni v paiméru vysSi nez u mui
konkrétré 16% Zen syndromem vykeni prochazi, 40% Zen se nachazi &&pgnim
stadiu vyheeni a 44% jich vykazujeckteré ze symptom
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Na rozdil od Zen, muzi vykazuji 83% pouz&taré ze symptofvyhoreni a 17% je
zatim v p@ateinim stadiu vyhgeni.

Zeny vtomto pipact maji wtsi sklony podlehnout syndromu vyleoi a to tedy
zejména i proto, Ze jich ¥thto zdizenich pracuje &Sina. Zeny jsou [#ivé,
starostlivé a je pro énprirozené péovat o druhé. Pro gkteré Zeny je tento druh
povolani kompenzaci, mohou se&oho starat, pro jiné naginim.

Hypotéza se potvrdila

Hypotéza ¢. 3: Cim déle pracuji pracovnici pomahajicich professowialnich

sluzbéach, tim vice jsou syndromem ohroZzeni.

Cloveku, ktery pracuje dlouhou dobu ve stejné profesizenprace postuperasu
zevSedst a pokud nema moznost profesnilistu, je daleko nachy#si k vyskytu
syndromu vyheeni.

Owéreni hypotézyc. 3. Délka praxe v socialnich sluzbach je velnmazjnymcdinitelem

pii vzniku syndromu vyhieni. 16% Zen pracujicich do 1 roku vykazoval@gpeni
stadium vyhoeni. Naproti tomu 54% Zen pracujicich 11 a vicevigtazovalo také
pocateeni stadium a z toho 6% Zen procesem wgho rozhoda prochazi. U muk je
17% v p@&atecnim stadiu vyhteni pracujici v pomahajici profesi 6 — 10 let.

Souvislost mezi délkou praxe a mirou vidro ugité existuje, a to nejen u pracovijk
ktefi v této profesi pracuji delSi dobu. Nejvice jsduaZeni ti, ktéi jsou v zamistnani
kratce, do 1 roku a na druhé stan ktefi svoji profesi vykonavaji dlouha léta beze
zmeny.

Hypotéza se potvrdilatasteiné.
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Na schizce s vedoucimi pracovniky obouiizani, kde mi byly vraceny
vypIinéné dotazniky od za#stnang, jsem je poZzadala o rozhovor. Rozhovor, se kterym
ochotré souhlasili, se tykal popisu pracovnigihnosti pracovnik zaizeni.

Vedouci stacion@ ,Usmsv*, kde se vyzkumu ztastnilo 16 zargstnand, uved!:
,Zaméstnanci stacionge ,Usnev* pracuji s mentald a kombinova# postizenymi
klienty. Prace s postizenymi lidmi je slozita, g ZorSi dorozumivani, komunikace
s nimi, samozjme zdalezi na druhu postizeni klienta. Pracovnik, \kt@racuje

s postizenym, nevidi vysledky své prace hné#e o trvat velmi dlouho a mnohdy jde
jen o udrzeni zakladnich sebeobsluznych dovednistichy klient: se dosahuiji velmi
pozvolna, obtiZji. Prace zde neni zafiena na rozvojové cile kliahtjsou to cile
posouvajici je dofedu, rkdy se pouze sfiuje k udrzovaniéch schopnosti, které
klienti maji. Cilem je tedy uspokojovani zakladnpcitreb, kdy klient projevuje libost
nebo nelibost a aby se zde citili v beZpeejsou vSakétSinou vidt vysledky.”

Vedouci stacion& pro seniory ,Domovinka“, kde se vyzkumu c¢aétnilo
15 zam¢stnand@, uved!:

»Zanestnanci ,Domovinky” se snazi Zigemnit chvile senieim. Zandruji se na to, aby
zde mohli smyslupéntravit cas spoléne ve spolénosti svych vrstevnik Podili se na
pracich, které umi a uplatji své dovednosti. Cilem je rozvoj nebo i udrzeni
sowasnych schopnosti a dovednosti klienta, kteryergi@ k posilovani jeho
sol¥stacnosti. Senii mohou navazovat spakenské vztahy, prozivat radost, upevat
sebevdomi a pedevsim, aby se necitili osamoceni a zimjteJe samozjmé, Ze
v pripad¢ zajmu je umozmo i naplreni duchovnich péeb klienta.”

Na za¢r jsem porovnala ziskané informace o cilové skipuzivateh
a zpisobech prace s nimi, s vedoucimchto zdizeni. Dospla jsem ke zjigni, Ze
pracovat v obou Z&enich je velmi nakmé. Jde-li o porovnani namosti, naréngjsi

a slozigjSi je prace s mentalrpostizenymi a kombinovarpostizenymi klienty.
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11. Doporweni pro praxi

Z vysledka prizkumu je ejmé, Ze socialni pracovnici v obou staciteté jsou
s existenci syndromu vykeni obeznameni n&sgji z odborné literatury
a o problematiku se zajimaji v ramci svych moznosti

Doporuila bych, aby zarstnavatel,¢i vedouci pracovnik vytud dostatény
prostor a moznosti pro to, aby pracovnici mohli §gtsyndromem vyliteni jest blize
seznameni. Mze to byt nafiklad formou spolénych fednasek v rdmci supervize nebo
zprostedkovanim kurz, které by pracovniky seznamily gegmétem syndromu,
ohroZenimi a moznostmi prevence.
V zamgstnani je nezbytna komunikace mezi pracovniky. Wlezdé, aby pracovnici
veédeli, Ze maji kdykoli moznost vyjasnit si nesrovndipg&i rizné problémy a moznost
tzv. praistit si vzduch mezi sebou, jak na ro¥iwsobni — nemeéndulezité — tak
i vramci iznych, pracovnich zalezitosti a nejasnostbrBweztahy mezi kolegy na
pracovisti jsou hlavnim pilém a zédkladem 0gpné prace a také jsou mimo jiné
prevenci syndromu vytieni.
Déale bych chila dopordit, aby byl zajis¢n piistup vSech pracovnik k prevenci
v ramci organizace. e to byt sotasti pravidelnych pracovnich porad, zlepSenim
pracovnich podminek, pracovniho presi a také reba pomoci jiz zmimych
supervizi.
Obecré plati, Ze prevence je vzdy lepsiinnéjSi a vyhodwjsSi nez pakieSeni jiz

vzniklého problému.
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12. Zawr

Téma ,Syndrom vyhi@ni u pracovnik pomahajicich profesi“ jsem si zvolila
pro jeho aktualnost v dnesni moderni ¢lokdy neni pra¥ jednoduché se orientovat
a zvladat vSechny poZzadavky a naroky, které jsonasazpravidla kladeny. Jsniasto
vystaveni velkému stresu. Pegaproto gibyva lidi, ktei pottebuji nebo mohou
potrebovat pomoc, aby mohli vSe zvladnout a dostaessvé tizivé Zivotni situace.
Pomahajici profese jsou zaloZzeny na praci s litedly na mezilidském kontaktu, proto
tyto profese jsou nejenom velice fainé a dlezité, ale i naréné a vyerpavajici. Lidé,
pracujici v oblasti socialnich sluzeb jsou v téiasti ohroZzenou skupinou.

V této praci popisuji problém syndromu vyhoi a situace v souvislosti
s vyhdenim u pracovnik pomahajicich profesi Oblastni charity ¥eBii.

V teoretickécasti jsou podany informace dostupné z odbornéatitey, které
souhrng popisuji syndrom vyheni od vymezeni jeho pojmu a definice, vyvoj,
piiznaky, stadia az po prevenci abdé syndromu vyhieni. Myslim, Ze dlezité
informace jsou 0 mozZnostech prevencechygiz vzniklého syndromu vyheni.

V praktické ¢asti jsem pomoci dotazrikzjistovala u pracovnik pomahajicich
profesi Oblastni charity vi€b&i miru vyhdeni, zda jsou sezndmeni s pojmem
syndromu vyheeni, a zda maji p@domi o duSevni hygién kterd je zasadni pro
prevenci vyhéeni. Pracovnici maji, dle fmwkumu, o syndromu vytieni powdomi
z odborné literatury a informace 0 moznostech preggsou jim zname.

Stanovila jsem it hypotézy a pizkumem jsem zjistila, zda se potvrdily nebo
nepotvrdily. Ri ovétovani prvni hypotézy jsem zjistila, Zze khi pracovnilk je
dulezité. Pracovnici, k¢ doséhli vySSi odborné a vysokoskolské &adi, vykazuji
pouze ®které symptomy vyh@ni, zatimco pracovnici se fetinim vzdlanim

S maturitou se nachazeji vd@eenim stadiu vyhteni a rktefi jedinci procesem
vyhoreni jiz prochazi. Prvni hypotéza se potvrdila.

DalSi hypotézou jsem stanovila porovnat miru ohmoheezi muzi a Zenami na danych
pracovistich. Vyhodnocenim ziskanych dat tohot@kumu jsem zjistila, Ze konkrétn

v téchto zdizenich jsou Zeny vice ohroZeny vyskytem \gmd nez muzi zejména

z divodu nepondru zastoupeni pohlavi respondent
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Na pracovistich tvid Zeny ¥tSinovou skupinu. Hypotéza 2 se potvrdila.

Treti hypotézou jsem zjidvala zavislost délky praxe v socialnich sluzbaatohrozeni
syndromem vyhieni. Z provedeného jmkumu vyplynulo, Ze délka praxe hraje roli ve
vyskytu vyhdeni a to tak, Ze nejvice ohroZeni jsou novi pra@mypracujici v profesi
do jednoho roku a naproti tomu ti, ktevoji praci vykonavaji dlouho a beze &my.
Hypotéza. 3 se potvrdil&ast&ne.

Syndrom vyheeni mize byt velmi nefjjemnou a vyerpavajici zivotni etapou jedince.
Na druhé strahto vSak nize byt i cenna zkuSenost a zanmbvaotivace pro zasadni
zmeny v dosavadnim Zivet které jedinci vrati schopnost ZittgZivot nadale aktivé a
umeét pocirovat radost a &sti.

Syndrom vyheeni je velmi zavazny jev, kteryibe postihnout kohokoliv z nas, neni
vSak teba se ho bat, sfigjen mit informace o tom, Ze je a Ze jinizeame byt ohrozZeni
a proto je nutné jeho vznikukas fedchazet.

Na konec bych zde rada pavala vSem zagstnan@m obou z#izeni, ktéi se

vyzkumu z@astnili, za jejich zajem, vi§tnost, ochotu a spolupraci.
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Resumé:

V této praci se &nuji problematice vyskytu a fiséhu syndromu vyhieni,
konkrétre u pracovnik Oblastni charity viebki. Tento jev je dsledkem
dlouhotrvajiciho stresu a tthe mit negativni vliv na nas Zivot jak profesnik ta
i soukromy.

Syndrom vyheeni je velmi vy¢erpavajici a ndjjemnou Zivotni etapou. Zarolese
muze stat i dobrou motivaci pro zasadni zZivotniayn pomoci kteryckloveék ziska
zpet schopnost prozit §y zivot aktivre, s pocity Sisti a radosti. Vyhieni neni nutné se
bat, spiSe sta védét o jeho existenci. Kazdylovek jim maze byt ohrozen, a proto je
dulezité jeho vzniku fedchézet.

Cilem prace je na toto nebeZpapozornit a informovat oiftinach a dsledcich, které
vyhoreni zpisobuji. Dale natit se rozpoznavatifznaky, faktory a nastinit moznosti,
jak se moci vyhnout jeho vzniku.

Teoretickatast se zabyva postavenim pracovnika vies&bcialni p& v podminkach
dnesni spolosti. Uvadim v tét@asti gehled kladenych nardka pgredpoklad, které
musi pracovnik, vykonavajici pomahajici profesiliiepat. Uvodni kapitoly jsou
zaneieny na vysutleni pojmu, popis faktdr piiznaki a fazi syndromu vyheni.
DuleZita je kapitola, ktera seémuje dilezitosti samotné prevence vzniku syndromu
vyhoreni, kde jednu z vedoucich roli hraje socialni apor

V c¢asti, kterd se &nuje malému psychosociologickémuapkumu, je cilem zjighi
miry syndromu vyhteni u pracovnik pomahajicich profesi Oblastni charity ¥eb&i,
negastjsi piciny vzniku syndromu vyhi@ni, vjaké nie jsou pracovnici tbec
informovani o existenci tohoto syndromu a jakisfupuji k prevenci syndromu
vyhoreni. Dale zde jsou popsany metody a postupyzkumu a ziskané udaje

vyhodnoceny. Na z&v jsem se pokusila nastinit moznosti dpaf pro zlepSeni .
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Anotace:

Bakald&sk& prace se zabyva syndromem \ugmd u pracovnik pomahajicich profesi.
V teoretickécasti za pomoci odborné literatury jsotibtizeny izné pohledy odbornik
na tuto podle m velmi aktualni problematiku. Nahlizi do jeji hisg pokousi se
nastinit zajemim bliZSi poznani syndromu a rizikové faktory, serimi se mohou
pracovnici na daném pracovisti setkat. Neopomenotekapitolou je jist prevence
vzniku syndromu vyhieni a to jak z hlediska jednotlivce, tak z pohledganizace.
Praktickacast této prace jeémovana malému psychosociologickému&et, které bylo

provedeno ve druhé polowimoku 2010 u pracovnikOblastni charity v fiebki.

Kli éova slova:

Syndrom vyhoeni, pomahajici profese, charita, projevyicipy, stadia, prevence,

rizikové faktory, ohrozené profese, stres, frugragéerpani.

Annotation:

Bachelor theses deals with the burnout syndromassisting staff. In the theoretical
part, with the help of literature, are presentdtedent views of experts on this, in my
opinion, currently actual issue. It looks into fistory, aims to bring the candidates
more knowledge of syndrome and the risk factorscvivorkers in their workplace are
to meet. Surelyit is important the chapter aboutevention of burnout
syndrome occurrence, both in terms of an individuna of an organization.

The practical part of this work is dedicated ton@ahf sociological survey, which was

carried out in the second half of 2010 among warkethe District Charity in febi.

Keywords:
Burnout syndrome, assisting staff, charitas, matateons of burn-out syndrome,
causes, stages, prevention, risk factors, endamgeoeations, stress, frustration,

exhaustion.
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Prilohy
DOTAZNIK

Dobry den,
jmenuji se Hana Pliskova a jsem studentka @ik oboru Socialni

pedagogika IMS Brno. C#t bych Vas timto pozadat o spolupraci na vyzkummé k
bakald'ské praci na téma ,Syndrom vylemi u pomahajicich profesi“. Dotaznik je
anonymni, vSechny Udaje budou vyuZity pouze prelppbakaléské prace. Ma dv
casti. V prvni, obecnéasti, se odpovida zatrzenim nejvhgdnalternativy symbolem
»X". Ve druhé ¢asti dotazniku se odp&y ozna'i preSkrtnutim pislusnéhasisla, dle
stupiovani 1 - 5.

Za Vascas a ochotu Vam velméekdji

Hana PliSkova

DOTAZNIK — 1. &ast

Pohlavi: zena [] Vzdélani: zakladni ]
muz [] stredni vzélani s vygnim listem [
stredni vza@lani s maturitou ]
vySSi odborna Skola ]
vysokoskolské ]
Vék:: 19-30 [ Rodinny stav: svobodny/a n
31-40 [ Zenaty/lvdana []
41-50 [ rozvedeny/a ]
51 avice [] vdovec/vdova []

1. Jak dlouho pracujete v socialnich sluzbach?
[] do 1roku
[] 1-5let
0 6-10let
[] 11 avice let

2. Zamovac¢innost, konicky, sport — vénuiji se:
[] pravidelr®
[] prilezitostre
] nekolikrat tydns
[1 nekolikrat mesicne
[] newnuji se

3. Co se skryva pod pojmem ,syndrom vyhéeni*:
[] slySim poprvé
[] zné&m jen okrajo¥ ze sdlovacich prostedki
[ znam z odborné literatury,zajimam se o problematiku
[] znam ze sveho okoli, rodina, z&stani



4. Mate moznosti odborného vzdlani, riastu?
[] ano

[1 ne

5. Uvitali byste Skoleni na téma zvladnuti stresu, enad, asertivni komunikace,
jednani?
[] ano
[] ne

6. Je mi zndm pojem ,duSevni hygiena“:
] ano
[] ne

DOTAZNIK — 2. &st — zjisténi Grovre ohroZzeni syndromem vykeni
Doplite prosim odpoxd’: Jakéasto mate nasledujici zkuSenosti a pocity?
1 —nikdy, 2 -#dka, 3 -wkdy 4 —casto, 5 - vzdy

1. Preji si, aby n¢ lidé nechali na pokoji.
1 2 3 4 5

2. Snadno se rédim a utrhuji se na lidi.
1 2 3 4 5

3. Mam potize se spanim, protoZze mam problémy ei.pra
1 2 3 4 5

4. Dostavam seéastji a snadiji do konfliktu.
1 2 3 4 5

5. Déla mi¢im dal mensi starosti, zda svoji pragkdy dokorgim.
1 2 3 4 5

6. Prace mi &a starosti i v dobvolna.
1 2 3 4 5

7. Pilrg pracuji, ale nemam usgh.
1 2 3 4 5

8. Jsemtastji nemocna(y) neziive.
1 2 3 4 5

9. Citim se smutna(y) bez jasnéhivaidu.
1 2 3 4 5

10. Citim se unavena(y), i kdyz mam dostatek spanku
1 2 3 4 5

11. Hovdit s lidmi me vycerpava.
1 2 3 4 5

12. Moje pracovni pocity zasahuji do mého soukramigtota.
1 2 3 4 5

13. Nemohu se soustit na préaci tak jakortle.
1 2 3 4 5



14. Zmeny, které na sabpozoruji, n¢ celkow sklicuji.

1 2 3 4 5
15. Roziluji m¢ véci, které mi ped casem nevadily.

1 2 3 4 5
16. Hif se sougedim.

1 2 3 4 5
17. Restavam ¥t svym schopnostem.

1 2 3 4 5
18. Nekdy mam chd ode vSeho utéct.

1 2 3 4 5

19. Zda se mi, Ze mam m&fyzické energie nezitve.
1 2 3 4 5

20. Castji zjistuji, Ze se mi rano nechce z postele.
1 2 3 4 5

Vyhodnoceni 2.¢asti dotazniku

0-30 bod Vyhdeni vas zatim neohrozZuije.

31 - 45 bod Vykazujete pouzeskteré ze symptomu vylhieni.

46 — 60 bod Zejme se zatim nachazite v genim stadiu vyhteni.
61 — 75 bod Procesem vybeni rozhod# prochazite.

Vice nez 75 boil Prozivate pokiglé stadium syndromu vyhieni.
(in Rush, D., 2003)



