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Uvod

~Skutecneé, on byl nepostradatelny!
VSude, kde se¢no ctlo pro blaho obce, bydinny, byl tady.
Slavnosti a baly, dostihy i dléni cen,
hostiny i zkouska hasiké stikacky — bez ¢ho
to prost neslo. Bez #ho se nic neudalo, ani
chvili nengl volno. Ani vera, kdyZ ho potbivali,
u toho nemohl chyt'.
Wilhelm Busch

Burn-out neboli syndrom vylteni postihuje stale vice lidi. Na ¥ine predevsSim
psychicka zai#Z a rychlé Zivotni tempo moderni doby. | nami samoti je dneSni doba
charakterizovana jako u&ghand, hektickd, stresujici, coz mé negativni dapaehds Zivot

a na nasi psychiku.

Syndrom vyhéeni fedstavuje stav Werpani, citového stazeni, ztrativdry v osobni
vykonnost. Trpi jim¢lovek vycerpany z kontaktu s okolim, s pocity vlastni negciosti,
ktery nedokaze prozivat uspokojeni a radost z pr&gmdrom se objevuje jako plizivé
psychické vygerpani a fedstavuje riziko fedevsim pro pracovniky tzv. pomahajicich profesi.
Muzeme jej vSak zaznamenat i u lidi, iktgsou neustéle ve stresu nebo hledaji smysl Zivota

piedevsim v praci (workholici, perfekcionisté, apod.)

Toto téma jsem si zvolila proto, Ze je mi blizkgad¥ji totiz v oblasti socialnich
sluzeb. Prace v raenich poskytujicich socialni éje pro zamistnance zodpa@dna
a nar@na, a to jak po fyzické, takiedevsim po psychické strdnce. Na pracovnikyim@
P& jsou @i kazdodenni komunikaci s klienty se snizenowstanosti a s klienty mentain
postizenymi kladeny velké naroky na psychickou mdst. Domnivam se tedy, Ze pracovnici
piimé obsluzné p@ v Ustavech socialni & pati mezi profese nejvice ohrozené syndromem

vyhoreni.

Ve své praci se zabyvam vymezenim zakladnich pofdharakterizuji, co je syndrom
vyhoreni, uvadim faktory, které vedou kjeho vzniku. alSiich kapitolach popisuji

poméhajici profese a pracovniky, tktelo této skupiny profesi gat Dale charakterizuji



specifika syndromu vyheni v Ustavech socialni & Nasledujici kapitolydnuji priznakim,
projeim a fazim zmigného syndromu. V posledni kapitole se zabyvam mave

a zvladanim syndromu vykeni.

V posledni kapitole popisuji cil vyzkumu, pouZitéetody a charakteristiku
zkoumanych osob. Posledni podkapitolénwji vysledkiim vyzkumu. V z&¥ru se nad

vysledky zamyslim a hodnotim je.

Po pgecteni této prace si jistmnoho lidi u¢domi, Ze syndrom vylteni ohroZuje
nejen osoby v pomahajicich profesich, kterym jéte tpraci ¥novana znénd pozornost,
ale prakticky kazdého z nas. Dozvi se, které peojesu nejvice ohroZzeny syndromem, jaké
jsou jeho piznaky, faze, ale hlaénjak mu gedchazet a jak ho zvladat, kdyz uz se objevi.
K nalezeni moznych #igohi, jak zjistit zneény v socialnim progedi a mezilidskych vztazich,

a tak pomoci zmirnit nebo odstranit syndrom igmd, by mohla pspet socialni pedagogika.



1. Vymezeni zakladnich pojni

S problematikou vyh@ni se nmiZzeme setkat viznych profesich a zafstnanich,
zejména tam, kde hlavni pracovni nagloivéka je prace s druhymi lidmi. Jednotlivé profese

akcentuji tizna specifika vyhieni, proto je nezbytné nejprve vymezit zakladninyo

1.1 Vyhateni

Pro vyraz ,vyhdeni“ se weské odborné literate pouzivd také synonymum
~vypaleni“. Tento termin jefekladem anglického vyrazu “burn-out”, ktery doslaremena
.vyhoieni“ nebo ,vyhdet". Vyhoreni je tedy stav psychickéhaskaly i celkového vyerpani
doprovazeny pocity bezngd, obavami a Unavou. Pracovni motivace klesa, wyko
se zhorSuje, klesa i seldeomi a v chovani ke klietnn, ale i ke spolupracovnikn a lidem
v okoli je patrny z¥tSujici se odstup, cynismus a negativismus. (Matiouz003: 263)

1.2 Syndrom vyhdeni

V literature se objevuje Siroka Skéala definic popisujicichdsgm vyhdeni. Pojem
.ourn-out” (vyhdeni) zavedl vroce 1974 ¢mecky rodak, psychoanalytik Herbert
Freudenberger. (Merg, Knddel, 2007: 50)

Podle Freudenbergera je burn-out ,kémgm stadiem procesujfipnémz lidé, ktei
se hluboce emocionamécim zabyvaji, ztraceji svéapodni nadSeni (s§y enthusiasmus)
a svou motivaci (své vlastni hnaci sily)“.f{)ohlavy, J. Jak neztratit nadSeni. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 1998, ISBN 80-7169-551-3: 49)

Kiivohlavy uvadi definici burn-out podle Pinesové misona: ,Burnout je formaén
definovan a subjektivnprozivan jako stav fyzického, emocionalniho a rakilho vy¢erpani,
které je zfisobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, ktey@ @mocionalé tézké
(narazné). Tyto emocionalni pozadavky jsou dasgji zpasobeny kombinaci dvouéwi:



velkym aiekdvanim a chronickymi sittiaimi stresy”. (Kivohlavy, J. Jak neztratit nadSeni.
1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998, ISBN 80-7359-3: 49)

O dalSi vymezeni burn-out se pokousSeji Maslachcasdam. Podleéchto dvou autar
je,burn-out syndromem emocionalniho ¢eypani, depersonalizace a snizeného osobniho

vykonu. Dochazi k&mu tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde si|\enuji potebnym

lidem* (tamtéz).

1.3 T¥i komponenty vyhareni

> Télesné véerpani

Télesné vyerpani se projevuje néglad poruchami spanku, nedostatkem energie
a slabosti. To jsou typické znaky éeypani. Lidé, ktd timto syndromem trpi, si &tuji
na bolesti hlavy, pocity nevolnosti, rigp svah 3ije a zad.Casté jsou také stiZznosti
na chronickou Unavu. Lidé se snazi uniknout porati@holu, 1€k a podobg. Tyto metody
vSak nemaji trvaly dinek, dive nebo pozgi piestanou fisobit a jen prohlubuji Werpani

a zoufalstvi.

» Emocionalni v¥erpani

Emocional@ vycerpanycloveék se citi ubity, ma pocit bezmoci a bez¥ad ze které
nevidi Zzadné vychodisko. Takowovek je zvySes popudlivy, upada do depresi, odcizuje
se a ma pocit naprosté ztraty smyslu préace.

» DuSevni v¢erpani

U lidi, kterym hrozi vyheéeni, se objevuji negativni a cynické postoje kissamym,
k vlastni praci a vlastnim usghim, ale také k okoli. Lidé maji pocit prazdnoty,azeji
schopnost vnimat osobni identitich, o které se maji starat, stédle gémimi hovdi a stéle

¢astji s nimi jednaji, jako by ani nebyli lidmi.



1.4 Profese ohroZzené syndromem vyheni

V literature, ktera se zabyva jevem burn-out je ztncnmnoho profesi ohroZzenych timto
syndromem. Jedna sdegevsSim o pracovniky v pomahajicich profesichgclji pracovni
naplini je pomahat druhym lidem. Négad Krivohlavého vyet €chto profesi je posine

Siroky, proto zminim pouzeskteré z nich:

- lékari,

- zdravotni sestry,

- zdravotni personal — naplentisti (zubni laboranti),
- psychologové a psychoterapeuti,

- psychiati,

- socialni pracovnice,

- Witelé,

- policisté,

- duchovni,

- vedouci letecké dopravy,

- piloti a osadky letadel. (#ohlavy, 1998:23)

Jini autdi zabyvajici se syndromem vyemi uvadi, Ze timto syndromem jsou nejvice
ohrozZeni lidé ufitého typu, a to ti ke subjektivré piiliS dlouhou dobu Werpavaji svj
duSevni neboétesny potencial a nealji nebo si to nedokazouripnat. Takovito lidé pak
piestavaji byt schopni dostét vlastnim ndirokna sebe sama. (Kallwass, 2007: 73)

1.5 Diki zawer
Definice, které jsem uvedla, prezentujzmost pohletl na syndrom vyhi@ni, gicemz
kazda zdraziuje jiny zsadni prvekipjeho vzniku. Rada bych se pokusila o jejich &béu

shrnuti a dopléni vlastnimi ivahami.

Pinesovd a Aronson ve své definiciugaiuji prozitek €lesného, emocionélniho
a duSevniho Werpani, ktery se objevuje jako nasledek prace pgodhddobym eménim



stresem. Tento enini stres niZze byt navic podgen vysokym oekdvanim. Nefiméieny
entusiasmus reflektuje i jejich dalsi tvrzeni: ,NajiSejSi lidé upadaji do nejESich forem
vyhoreni nefasgji. Zavaznost jejich fyzického i psychického stayel do utité miry
ukazatelem jejich jvodniho nadSeni®. (Hvohlavy, J. Jak neztratit nadSeni. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 1998, ISBN 80-7169-551-3: 11)

Odlisny pohled na vznik vylteni popisuje dalSi definice, kde Maslach a Jack&@pou
vyhoreni také jako dkledek prace pod dlouhodobym emim stresem, ktery ovSem vede
nejen k emocionalnimu wgrpani, ale také k sebeodcizeni, ke &tefihoci, empatie, motivace
a v neposledniac ke sniZzeni osobniho vykonu u lidi, Ktpomahaji jinym lidem.



2. Pomahajici profese

Zirejm¢ nejvice ohroZzeni syndromem vyleai jsou pracovnici pomahajicich profesi.
MatouSek je definuje jako profese, které vznikagouvislosti se sldbnouci Ulohou rodiny

a jinych tradénich systém socialni podpory.

Cilem pomahaijicich profesi je institucionalizov@aedkytovani této podpory. Centrem
z4jmu pomahajici profese byehbyt klient jako osoba se vSemi svymi rolemi. Pbagéci
profese kladou na pracovniky specifické naroky, imm&z se pdita fyzicka a psychicka
zdatnost, inteligence, fipazlivost pro klienty, dvéryhodnost, komunikai dovednosti

a empatie.

Emocionalni zaZ pomahajicich pracovnikje vysoka zejménaippraci s klienty,
jejichz odezva je minimalnéi nesrozumitelna (lidé s autismem, s mentalnim ipesim,
s duSevnim onemoénim) nebo je jejich chovani z hlediska obecné nkgrdlegijatelné
(pachatelé trestnyatini). (MatouSek, 2003: 149)

Jak uz jsem uvedla, pracovnici pomahajicich projesii syndromem vyleni
ohroZeni nejvice, ovdem syndrom vyt miZze postihnout kazdéhot ge UsgSny, nebo
neusgsny, oblibeny, nebo nena¥ity, & je kariéristac¢i nikoli. MuZe tedy postihnout

i takove lidi, o kterych si ostatni mysli, Zze jsdimi S€steny. (Kallwass, 2007: 73)

2.1 Socialni pée

Socialni pée vyplyva ze spol®nské solidarity a sgova v redistribuci progedki
a sluzeb ve spatenském prostoru, cilem je vSestranny rozvoj jedirgecialni pée se
realizuje socialnim poji8him, zdravotnim pojighim, statnimi podporami, socialni pomoci

a socialnimi sluzbami. (Matousek, 2003: 210)

Do oblasti socialni p&e spada také poskytovani peiych a \ecnych davek,

vychovna a poradenska qgs socialg-pravni ochrana, ustavni ¢ atd. Cilovou skupinou



socialni pée jsou pedevsSim obtané, kt& nejsou dostate¢ zabezp&eni vlastnim fijmem
nebo davkami z poji&hi. (MatouSek, 2003: 210)

2.2 Pracovnik pgrimé obsluzné pée

Povolani pracovnikaipmé obsluzné @@ pati mezi skupinu praci pracovnika socialni
p&e. Pracovnik socialni pé zahrnuje posloupnodi skupin praci — p@vatelskych, fimé
obsluzné p& a instruktorskych v socialni @eTito pracovnici jsou jedni Zth, ktei jsou

nejvice ohroZzeni syndromem vyieai.

Pracovni naplniéchto pracovnik je poskytovani imé obsluzné pe o klienty,
podpora jejich salstatnosti, nacvik jednoduchych denniéinnosti a poskytovani pomoctip
osobni hygietéi a oblékani Kliert, dale manipulace gistroji, pormickami a pradlem
a dodrZovanéistoty a hygieny u klierit

Mezi dalSi ukoly pracovnikaimé obsluzné pe pati poskytovani zvlas obtizné
a namahavé komplexni obsluzn&edyzicky a psychicky postizenym kligmh, poskytovani
pomoci g vytvareni zakladnich socialnich a spm@askych kontaki posilovani Zivotni
aktivizace klienk a uspokojovani jejich psychosocialnichipbt V neposledniace musi byt
takovy pracovnik napfemesig zrueny, protoZze mezi jeho dalSi ukoly gaprohlubovani
a upewviovani pracovnich navykklienti nazornym pedvaanim femesinych a jinych praci.
Musi sphovat nejen kvalifikani predpoklady, ale & by mit cha’ se dale vz&avat
v oblastech, které mu budou présSpé v praci s klienty. (Alige, TomSi, 2005: 209)

2.3 Obecné pedpoklady a dovednosti pracovnika pimé obsluzné pée

Predpokladem pro vykotinnosti pracovnika v socialnich sluzbach, tedyo pracovnika

piimé obsluzné ge je:

» zpiasobilost k pravnim ukamm
» bezuhonnost
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» zdravotni zjgsobilost
» odborn& zpsobilost

Pracovnik musi mit po dosazeni zletilostitgpbilost k pravnim ukamm v plném
rozsahu. Za bezuhonného se povaZuje ten, kdo meaybmoci odsouzen pro umysiny
trestny ¢in ani trestny¢in spachany z nedbalosti v souvislosti s vykonawaginnosti
pii poskytovani socialnich sluzeb. Zdravotniiggbilost se prokazuje Iékském posudkem
a odbornou zjsobilost prokazuje pracovnik vy&ltenim nebo osidéenim o absolvovani
akreditovaného kvalifikeniho kurzu. (Krélova, RaZzové, 2008: 154)

Tyto predpoklady, které jsem uvedla ve zkratce, najderpgém rozsahu v paragrafu
116 zakona o socialnich sluzbacii08/2006 Sb.

Pro vykon pracovnika vifmé obsluzné p¢ jsou nezbytné konkrétnii@dpoklady
a dovednosti. Jednim Zqupoklad je fyzicka zdatnost a inteligence. MatouSek uvaiory
americkych autdr, kteti predpokladaji wloveéka peujiciho o druhé, Ze respektuje svajoi

a proto si udrzuje fyzickou kondici @&nim a spravnou stravou. (MatouSek, 2003: 52)

DalSim z pedpoklad je podle téhoz autoraimzlivost. Tvrdi, Ze fitazlivost vyplyva
nejen z fyzického vzhledu, ale i z toho, jak dalklent vnima uéitou nazorovou fibuznost,
piip. i citovy piklon k pracovnikovi. Pracovnik se e pro klienta stat fgazlivym
i pro svou odbornost a pro dobrou pstv Jindy svoji roli nize hrat napklad wkova
piibuznost. (Matousek, 2003: 52)

Nemér dialezitym predpokladem rize byt divéryhodnost. S. R. Strong uvadi,
Ze divéryhodnost se ukazujeipom, jak klient vnim& pracovnilk smysl procestnost, jeho
socialni roli, srdénost a otekenost i nizkou motivaci pro osobni présp. Slozky, které
prispivaji k divéryhodnosti pracovnika, jsou: diskrétnost, spolejdty schopnost pomoci
v zékladnich pravnich ukonech, porozunin Stejré jako u gitazlivosti hraje i zde velkou roli

pracovnikova dobra peést.

Z nékolika jiz vyjmenovanych fedpoklad a dovednosti, které jsou u pracovnika
piimé obsluzné @@ nezbytné, bych nakonec zminila ¢e&dbmunikani dovednosti. Ty jsou

piedevSim zakladnim prdstikem pro to, aby pracovnik mohl navazat vztahiemtdm.
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Do této oblasti G. Egan pia ¢tyii zdkladni dovednosti. Prvni z nich je fyzické&tpmnost,
kterd klientovi pomaha uz jen tim, Ze se s nim @raik setkd. Druhou je nasloucharéti
empatie, tedy vaihi se do klientova uvazovani a pdgitio jeho problérin Posledni z&chto
dovednosti je schopnost nalézt, vyjac popsat klientovy zazitky, chovani a pocitye jd

o0 tzv. analyzu klientovych proziik (MatouSek, 2003: 53)

2.4 Diki zawer

Jak jsem jiz uvedla vySe, pracovnici pomahajiciobfgsi pati mezi nejvice ohrozené
syndromem vyhieni. V této kapitole jsem se snazila o vymezeninggako jsou pomahajici
profese, socialni gé a pracovnik fime obsluzné p&. Pokusila jsem se 0 nahlédnuti do této
nelehké profese a o nasii nekterych obecnychiedpoklad a dovednosti, které by takovy

pracovnik ngl a to nejen podledkterych autol odborné literatury, mit.
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3. Ustav socialni pée

Ustav socialni pge Ize podle platné legislativgR charakterizovat jako Ustavni
zatizeni utené dosglym obcanim, mladezi a éem od ti let wku s €Zkym €lesnym,

smyslovym nebo mentalnim postizenim. (MatouSek32084)

3.1 Ustav socialni p& pro lidi s mentalnim postizenim

Ustav socialni p& lidem s mentalnim postizenim poskytuje bydlerit3Ma &chto
Ustavi je ukena pedevSim pro dlouhodoby pobyt kliéntale jsou i takova *&eni, ktera
poskytuji kratkodobé pobyty — tydenni, denni afdodle jim poskytuje zaop#&ni, zdravotni

p&i, rehabilitaci, kulturni a rekréai p&i a v gripac potreby osobni vybaveni.

Ustavni pée se poskytuje jednak v Ustavech pro mladez, kde jsmistny dti
od 3 do 26 let &u, jednak v Ustavech pro dasp

Diive se Ustavy socialni & Zizovaly oddlen¢ pro Zeny a pro muze. Dnes je pohled
na oddlena zdizeni Uplr jiny. Pracovnici, ktd se o tyto osoby staraji, se snazi, aby klienti

mohli prozit hodnotny Zivot v jednomiizeni, které je spot@é pro ok pohlavi.

Metodickym afidicim orgdnem ustévsocialni pée je MPSV. Zizovateli byvaji
piedevSim kraje, ale i obce. Tatdizani jsou financovana jednak ze statnich dotadtiia,
z Uhrad Kklieni a pispevki od zZizovatehl. Nékteré Ustavy socialni pé jsou také

financovany z vlastnich zigknebo dak od fyzickych¢i pravnickych osob.

Velkou nevyhodou usté@ivsocialni pée je jejich umisini. Znana ¢ast z nich sidli
v budovéch, které bylygwvodre stawny k jinym (&elim nez k poskytovani socialni & a to
v zamcich, klasterech apod.¢t®ina €chto budov by pdebovala rekonstrukci. DalSi
nevyhodu spétlji v izolaci €chto objekiti. Jsou totiz situovany&tSinou na okrajich ob¢i na

samotach. Jejich izolaceéztje z&lenovani lidi s mentdlnim postizenim do sgolesti,
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komplikuje v3ak i tak obyejnou \&c, jakou je nafiklad zasobovani zakladnimi potravinami

apod.

3.2 Pojeti a klasifikace mentalni retardace

Mentalni postizeni zeme téZz nazyvat mentalni retardaci. Mala charalsger

mentalni retardaci takto:

» Mentalni retardace je poskozeni intelektovychkitins naruSenym vyvojem celé
osobnosti. Jde o neschopnost dosahnout odpovidajistup® vyvoje vzhledem k&ku
s vytvarenim socialni zavislosti“. (Mala E, Pavlovsky, Byéhiatrie. 1. vyd. Praha: Portal,
2002, ISBN 80-7178-700-0: 85)

Podle zavaznosti mentélni retardace rozliSujemekoleh stedrg téZkou, €Zkou
a hlubokou poruchu. Podlgigin jejiho vzniku a vyvojovych obdobi, ¥mZ k mentalnimu
postizeni dochazi rozeznavame vrozenou mentalafdeati a ziskanou mentalni retardaci

oznaovanou jako demence.

3.3 Diki zawr

V této kapitole jsem se snazila alespee zkracené forgh uvést, co jsou ustavy
socialni pée, jak, kym a za jakym &élem jsou #zovany, jak jsou financovany a jaké
pro jaké osoby jsouizovany a jaké sluzbyimto osobam poskytuji. O Ustavech socialriiepé
a lidech s mentalnim postizenim se #uaji z toho divodu, Ze budu zjiovat miru syndromu

vyhoreni u pracovnilk, ktefi se o tyto osoby staraji.
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4. Faktory vedouci k syndromu vyhdreni

Faktoi vedoucich k syndromu vykeni je mnoho. Bzni autdi pouzivaji fizna
hlediska, podle kterych jeét. Tyto faktory mohou byt ndp vnittni - souvisi s osobnosti
danéhoclovéka, nebo viySi, spa@ivajici v jeho konkrétnich pracovnich podminkaclad&

bych zminila alesponekteré.

Mezi to, co vede k psychickému vyieni, Krivohlavytfadi nap.:

» dlouhodoby bezprostdni osobni styk s lidmi

» dlouhodobé neusgpné jednani s lidmi

» dlouhou dobu trvajici pracovntgtizeni kladeni mim@dnych poZadavkna pracovnika

» prilis strohy pracovni rezim,ipiS piisna pravidla jednandi piiliS tvrdé vyZzadované
dodrzovani ,pravidel hry*

> diktatorsky rezim

» bezohledné manipulovéani lidmi

> pretZzovani (Kivohlavy, 1998: 18)

K psychickému vyhteni mize také vést nedostatek pozitivni¢a@® vazby a podpory
ze strany okoli. (Kallwass, 2007: 64)

4.1 Osobnostni faktory

Co se tge osobnostnich faktdr pati k nim zejména nejistot&lovek, pokud jde
o uwdomeni si jeho vlastni hodnoty. Dale pak skinest, Ze skj Zivot povazuje za citay
chudy. V tomto pipad® muze jeho jediné obohacenfeustavovat kontakt s klientem. Mezi
dalSi osobnostni faktory ileme z#adit to, Zecloveék Zije hodnoty, které nejsou jeho, je
velice uzkostny. Neuniici ne a Spathsi hlida své hranice. VSechny tyto osobnostnioigkt
mohou vést k syndromu vyteni.
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4.2 Faktory souvisejici s pracovnim prostedim

Vnitini faktory zmisobujici syndrom vyheni, jsem uvedla vySe. K #8im faktofim
pafti pracovni podminky na pracovisti.

U pracovnika, ktery nema prostor proiivost, ale je povazovan za pouhé ,kike ve
stroji, muze jit o dosté&ujici podminku pro vznik syndromu vyiemi. Syndrom vznika
snadrji u osob, které maji vrozenou omezenou kapacitupeat do kontaktu s lidmi.
Mariin uvadi, Ze lidé s vysSim vddnim maji oproti lidem se vZtnim nizSim tendenci
k rychlejSimu nastupu syndromu vykai pravdpodobr proto, Ze lidé s vySSim veknim

ocekavaji od prace vice a vice do ni investuji. (Maek, 2003: 57)

Autori, kteri se zabyvaji problematikou syndromu vidmi uvadi tyto faktory:
Spatné vztahy na pracovisti

nejasné kompetence

devalvujici progedi

piiliSna aekavani

mobbing na pracovisti

rigidni Ipéni na pravidlech aipdpisech
pietizeni, nedostatek pracoviik
nizk& spoléenské prestiz zagstnani
nedtulné prosgedi

chykgjici zpétna vazba

chybgjici supervize

vV V V V V V V V V V V VY

neexistujici plany osobniho rozvoje (MatouSek, 2808 (Kallwass, 2007: 9)

4.3 Diki zawer

V této kapitole jsem zminila¢kolik faktori vedoucich k syndromu vyheni, které se
negastji uvadkji v odborné literatte. Snazila jsem se o nahlédnuti do osobnostnidbriak
a do fakto# souvisejicich s pracovnim pretiim. Na otazku, co vede k syndromu \ighm,

nelze vSak jednozia¢ odpowdét. U faktorfi souvisejicich s pracovnim priedim je nutno
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Vi s

se vr¥jSi zatze dotykaji osobnosindanych mezi fyzickych, duSevnich a duchovnich

schopnosti a moznosti jednotlivce. (Kalwass, 2007:9
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5. Priznaky, projevy a faze syndromu vyhéeni

Pojem ,@iznak vyhdeni“ se v literatie v podstat kryje s pojmem ,projev vyheni“.
Priznaky i projevy nizeme v podstatklasifikovat podle #iznych hledisek. Jedné se hiktad
o rozliSeni projetr z hlediska jiz zmiovanych &i komponent, které jsou charakteristické pro
vyhoreni. Jde tedy oékesné, eméni a duSevni Werpani. V literatie, ktera se zabyva

projevy vyhdeni, je mozno vysledovat &voviny.

Prvni rovina zachycuje pocity ,vybelého®. Pati mezi r& pocity Unavy a beznégk,
zklamani, depersonalizace, ¢arovani, uzkosti, obav a strachu, pocity ztratyiiludei,
nadsje, snizené sebehodnoceni. Takdlovek o sol a o tom, co 84, nema valné mémi.
(Ktivohlavy, 1998:16)

Druha rovina popisuje chovani ,vyfeeho” k druhym lidem, ke kliefim a kolegm.
Jedna se o zénu v socialnich vztazich. (MatouSek, 2003: 56)

Typickymi projevy jsou: apatie, lhostejnost, cynisn neangaZzovanost, ztrata
citlivosti pro poteby klienti, staZzeni se ze socialnich kontakdmezeni socialni komunikace.

V ojedirglych piipadech mze dojit i ke zneuZzivani klieint (Kfivohlavy, 1998: 18)

5.1 Charakteristika vyhorelého¢lovéka

Kiivohlavy uvadi celkem Siroky vt charakteristik lidi, u kterych seéipnaky vyhdeni

objevuji nefastji:

U cloveka, ktery byl zprvu velice nadSen tim ocslad.
U cloveka, ktery na sebe neustale klad#ipvysoké pozadavky.

U ¢lovéka, ktery pracuje nad Urokesvé kapacity.

viv s

vV V V V

a nejodpowdrgjsi.

A\

U cloveka, ktery vice dava nezliigma.

A\

U cloveka, ktery Zije v dlouhotrvajicich mezilidskych kékfech.
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> U c¢loveka, kterému jdeifiliS o penize nebo o moc.

> U ¢loveka, jenZ nedsfeh pijima jako osobni porazku.

> U cloveéka, ktery neni schopen snizovat poZzadavky, ktemers@ sebe klade. @<ohlavy,
1998:15)

5.2 OdliSeni vyhdeni od jinych negativnich psychickych stafr

Vyhoreni ma wité piiznaky, které se v chovani, jednani a prozivanngetaste&ne
podobaji gkterym jinym porucham nebo psychickym stav Proto niZe dojit k tomu, Ze je
vyhoreni nespravhdiagnostikovano. Je tedy nutno vy, ¢im se tyto poruchy a psychické
stavy od vyhéeni odlisuji. (Kivohlavy,1998: 52)

Burnout a stres

Stres je jednim z biopsychosocialnich faktokteré poSkozuji a &i zdravi.
Je definovan jako stawvlovéka, ktery je vyvolany jakymkoliv w§Sim vlivem (stresorem)
a k jehoz zvladnuti nemélovék podle sveho mimi dostaténou adapténi kapacitu.
(Matousek, 2003: 228)

Kiivohlavy definuje stres jako ,negativni emocionahdizitek, ktery je doprovazen
urcitym souborem biochemickych, fyziologickych, kogwitich a behavioralnich zn,
jez jsou zardeny na zminu situace, kterdlovéka ohrozuje, nebo naippusobeni se tomu,
co nelze zmnit“. (Ktivohlavy, J. Psychologie zdravi. 2. vyd. Praha:t&p2001, ISBN 80-
7178-774-4: 170)

Vyraz ,stres* odpovidaceskému vyrazu ,z&t". O tom, Ze sec¢lovék dostava
do stresové situace (stresu), hibmwe tehdy, kdyZ je mira stresogenni situace vygZi n

schopnost danéhidoveéka tuto situaci zvladnout. (tamtéz)
Jak jiz bylo zmiano, problematika stresu s problematikou Wgm Uzce souvisi.

Mezi nejezSi stresory pét nag. ztrata blizké osoby, ztrata zdravi, bydleni, &stmani.

Mohou v3ak stresovat i zadouci udalosti, jakymiujs@m. svatba, narozeni dfe apod.
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Potom mluvime o tzv. eustresu. Eustres je kKlagman¢ pasobici stres. (MatouSek,
2003:228)

Objevuji se vSak i pojmy distres, pracovni streshaonicky stres. Tyto pojmy

povazuji za dlezité, proto jim chci ¥novat vice pozornosti.

Kiivohlavy definuje distres jako negati&/prozivany stres, obvykle vyjagici situace
subjektivre proZzivaného ohroZeni dané osoby s vyamygativnimi emocionalnimiifznaky.
Pri distresu je osobou subjekti&rnvnimano a negatignhodnoceno jeji osobni ohrozeni
v ponmeru k moznostem zvladnuti situacefiffohlavy, 2001: 171)

K pracovnimu stresu dochazi nasledkem nerovnovakeyi rpracovnimi naroky
a kapacitou k jejich zvladnuti. Zdrojemiie byt odpovdnost spojena s praci, na@ tempo
prace atd. (MatouSek, 2003: 228)

Chronicky stres riize byt definovan jako zét, ktera fisobi dlouhodod Clovék neni
schopen jakoukoliv situaci zvlddnout a dostat sypesl kontrolu. Vztahy mezi burnout
a stresem jsou velice Uzké. Zatimco burnout sevafgepouze u lidi, kié jsou plré zaujati
Svou praci, stres e potkat kazdého z nasake byt doprovodnym jeventiznychinnosti
a zangstnani, kdezto burnout se objevujegevsim udch ¢innosti a zamstnani, pro ktera je
typicka prace s lidmi. A pré&vprace spojenarpdevsim s pomahajicimi profesemi, je podle
m¢ hlavnim stresogennim faktorem, ktery spoées pisobenim dalSich vliv maze vést
k vyhaoteni. (Kiivohlavy, 1998: 52)

Burnout a deprese

Deprese pdt v celosétovém neritku k nefasgjSim nemocem. Je to porucha
ema:niho prozivani. (Matousek, 2003: 48)

Ktivohlavy uvadi, Ze deprese méekvapiw blizko k jinym psychickym porucham,

mezi réZ pati nag. Uzkost, hysterie, Uzkosttepresivni porucha a dalSi. (Novak, 1997: 72)

Deprese neni vazana na pracovni vykoriZzenpropuknout stefntak u lidi, ktei
intenzivre pracuji, jako u lidi, ktd nikdy nepracovali nebo nepracuji. Burnout ma wresi

fadu shodnych symptamjako je ztrata motivace a energie nebo pocit bezosti a dalSi.
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U deprese seiplécbé nejvice oswdéuje kombinace antidepresivnich farmak s kognitivn
behavioralni terapii. (MatouSek, 2003: 48)

Podle Kivohlavého je u syndromu vykeni vhodnou l&bou hledani smysluplnosti
Zivota. (Krivohlavy, 1998: 53)

Burnout a Unava

Unava pati k daldim negativnim psychickym stem. Vyskytuje se §i burnout, je
jednim z jeho fiznaki. Obecr v3ak ma Gnava uzsi vztah k fyzickészatUnava po fyzické
namaze séasto dostavuje az po odfiisku, coz u burnout neni nozné. Unava i burnout jso
vzdy né¢im negativnim, jsou spojovany s pocitem selhanianosti, jsou &im tizivym

a €zkym. (Krivohlavy, 1998: 53)

Burnout a odcizeni

Odcizeni pai do skupiny negativnich emocionalnich zakitRocity odcizeni jsou pro
burnout typické. Objevuji se vSak az v posledniadist vyhdeni, nikdy na jeho zZatku.
Odcizeni se objevuje u osob, které nikdy nic nehkdcpro které neita prace velky
vyznam. Kdezto burnout se vyskytuje, jak jiz bylidve ieceno, gedevsim u lidi, kg byli

zpatatku velice nadSeni praci.

5.3 Faze syndromu vyheni

Syndrom vyheeni je do wité miry kon€énym stadiem procesu, ktery profesor Hans
Selye nazval GAS - General Adaption Syndrom (obeswoyibor piznaki procesu

vyrovnavani se £xkostmi).
Podle H. Selyeho méitfaze. Prvni fazi je jsobeni stresoru, ve druhé fazi dochazi ke
zvySeni obranyschopnosti organismu a Vetitfazi se dostavi vgrpani rezerv sil

a obrannych moznosti. Do této faze stresu szage piibéh syndromu vyhteni.

V odborné literatie, kterd se zabyva problematikou syndromu wghd bylo

publikovano gkolik pristupi k urceni tizného poétu fazi vzniku a prbéhu burnout. Mezi ty
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nejjednodussi p#tctyifazovy model procesu burnout podle Christiny Mdsld&tivohlavy,
1998: 60).

Prvni fazi provazi idealistické nadSeni #etfgovani. Ve druhé fazi uz dochazi
k emociondlni a fyzické werpanosti. Teti faze je charakteristickd dehumanizaci druhigth |
jako obrany ped vyhdenim. V této fazi osoby postizené syndromem wghbnapadaji druhé
lidi. Ve ¢tvrté fazi se lidé stayi proti vSem a proti vSemu a syndrom vitioi se objevuje
v celé své ,pestrosti“. Podobnéleréni stadii syndromu vyheni je mozno nalézt

i u Karavana, Burische a Laengleari@idhlavy, 1998: 61)
DalSi z autal, Merg a Knédel, publikovali ve své knize 12 faykla vyhaoeni podle
védca Freudenbergera a Northa. Proces wgho neni totiz podleéthto wdci nahodily

vybuch, ale fichazi plizi&.

Jednotlivé faze vyheni charakterizuji takto

Faze 1: nutnost se asltit

Faze 2: zesilené nasazeni

Faze 3: zanedbavani vlastnichipbt

Faze 4. potleeni konflikth a poteb

Faze 5: pehodnoceni hodnot

Faze 6: zesilené popirani vznikajicich protiiém
Faze 7: astup

Faze 8: zrany chovani

Faze 9: ztrata smyslu pro vlastni osobnost
Faze 10: vnini prazdnota

Faze 11: deprese

Faze 12: uplné vyheni (Merg, Knoddel, 2007: 54)

YV V.V V V V V V V V V VY
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5.4 Diki zawr

Na priznaky a projevy syndromu vyteni Ize pohlizet ze dvou rovin, které jsem zminila
vySe. Dilezité vSak je, odliSeni syndromu vyeai od jinych negativnich psychickych siav
jako je stres, deprese, Unava a odcizeni, aby leellggjich zangné, protoze nap pri lécbé
téchto psychickych stavse postupuje jinak neZipécbé syndromu vyhgeni. Faze syndromu
vyhoreni namikaji, jak ,daleko” uz by to s ndmi mohlo byt nekem by to mohlo vést, kdyz

nezakréime «as.
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6. PFredchazeni a zvladani syndromu vyh@ni

Z&kladnim pedpokladem prevence burnout jeegevsim informovanost o tom, Ze
syndrom vyheeni existuje a Ze @ite mit pro pracovnika v poméhajici profesi neblahé
dusledky.

Kiivohlavy rozliSuje interni a externi faktory v pesnci burnout. K internim faktém
fadi osobnostni charakteristikjovéka, schopnost vnimat smysluplnost své prace a&ivot

Mezi externi faktory pé&ta socialni oporu, pracovni podminky, dobré vztamgzi lidmi
a kladné hodnoceni druhych lidi.i{#ohlavy, 1998: 75)

6.1 Interni individualni moznosti prevence

Interni individuélni moznosti prevence syndromu aigimi jsou zaméeny na toho,

kdo je timto syndromem ohrozen.

VétSinou jde o lidi, kié#:

se nedokazi vyrovnat se zklamanim,

ob¢tuji se pro druhé a neznaji nic jiného,

ocekavaji nereélné,

neznaji vlastni hranice a nedokazi nikoho odmitnout
praktikuji zivotni filozofii ,vSechno nebo nic*,

vénuji prehnanou pozornost cizim problém,

spoléhaji se pouze na sebe sama misto na druhé,

vV V V V V V V V

neradi se vzdavaji &ipnavaji porazku. (Merg, Knodel, 2007: 54)

Pokud mezi takové lidi p#te, neli byste se mit na pozoru.
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Jak uz jsem uvedla na stéah5 — 16, k syndromu vytieni neodmyslitel pati stres.

O tom, jakélovek prozivé stres, rozhoduji individuélni zdroje. Roprofesora Holgera Pfaffa

z Institutu pro pracovni a socialni medicirfulpniverzit¢ Kolin jsou to tyto zdroje:

Kulturni: Jaké strategiSeni probléiinmam k dispozici?
Socialni: Jak & podporuje rodina aiptelé?

Psychické: Jak sithse zformovalo méddomi vlastni hodnoty?
T¢lesné: Jak odolny je inbiologicky, imunitni systéem?

Vécné: Mam vSechny materialni zdroje, které@otiji pro svou praci?

V literature rozliSujeme dva stresové typy lidi

1) typ A - Sympatikotonik

- jednani

- jde na vzduch, nahlas nadava cibise, zut

- je soukzivy a ctizadostivy

- jde po kariée

- roste s poZzadavky

- mé strach z prohry

- je Spatny posluckiaa \&fti, Ze vSechno Izestht 1épe

- je €lesnym hromosvodem stresu

- zdravi

- je ohroZen srdmim infarktem, vysokym krevnim tlakem, hrozi mu eukka a ma sniZzenou

imunitu

2) typ B — Vagotonik

- jednani

- je unaveny, uzira se vzteky uvnitrucuje, nekomunikuje

- netrg@glivy, miluje rutinu

- omezené fip. Zadné pracovni ambice

- pti vySSich pozadavcich klesa na mysili

- vyhyba se konfrontaci

- dobry posluch&acasto ma glis mirny Usudek

- pochybnosti 0 sabsama
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- zdravi
-sklon k Zaludénim a stevnim wedim, pocity zavrati, snizend imunita, nizsi krevraktl
(Merg, Knodel: 2007, 52-53)

6.2 Externi vlivy v prevenci a zvladani

Mezi zakladni externi vlivy v prevenci a zvladangndromu vyhdeni podle
Kiivohlavého pat: socialni opora, dobré vztahy mezi lidmi, kladm@noceni druhych lidi

a pracovni podminky.

1) Socialni opora

Jeden z fednich americkych profesiompsychiatrie Gerald Caplamefinuje socialni
oporu jako ,trvajici mezilidské spoje a vztahy damé&lovéka ve skupit lidi, na které
se tentatlovék miaze spolehnout a ktemu mohou poskytnout emocionalni oporu, asistenci
a potebné zdroje ve chvilich, kdy je pebuje. Tito lidé mu poskytuji i Zmou vazbu. Spolu
s nim sdileji i wité stejné hodnoty a spalenské normy“. (Kvohlavy, J. Jak neztratit
nadSeni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1998\I8®&-7169-551-3: 90-91)

DalSi, kdo se zabyval socialni oporou, byl Es&dney Coby, ktery se zajimal o vliv
kvality socialni opory na fibéh I&by svych pacierita socialni oporu definoval jako ,&dni
uréené danémuloveku, které ho vede k tomu, Ze ten pakiyvze rekdo o r&j ma zéjem,
Ze se Bkdo o rého stara, Ze si hokdo vazi (ceni a hodnoti ho kladwzdor vSemu, co bylo)
a Ze tak on pét do sit lidi, mezi nimiz panuje déita socialni komunikace a vzajemnost

pomoci“. (tamtéz)

V souvislosti se socialni oporou se htivo tzv. socialni siti. Kvohlavy uvadi,
Zeclovek se rodi jako jednotlivec, avSak prakticky vzdikgaillen malé skupiny — rodiny.
Clovek vyrasta v socialni skupinmezi kamarady, fateli, spoluzaky, atp. Toto sponstvi
druhych lidi vytvdi tzv. socialni si, kteraclovéku poskytuje socialni oporu ve chvilich jeho
téZkosti a zZivotnich krizi. (Kvohlavy, 1998: 90-91)
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Socialni opora je ¢kdy chapana jako efekt tzv. naraznikového vlivuktdao ni nap.
hovai Ktivohlavy. Socialni opora zde zastava funkci ,nafkaf) ktery tlumi negativa
doléhajici fisobeni stresového faktoru. Tento tlumivy vliv séZm projevovat tznym

zpasobem:

= Ovlivnenim kognitivni sféryloveka v nouzi- sociélni opora e klad® ptsobit tim,
Ze ¢loveku v tisni jsou poskytovany informace, které mu molbyt napomocny pro
hlubSi porozuréni situaci, do které se dostasialostal.

= Posilenim sebelcty seberespektu, zvySenim selmmi a sebehodnoceni. Socialni
opora niize klad® ovlivnit subjektivni pojeti osobni kompetencégpedceni o tom,
Ze danou situaci umim zvlddnou sam, pomoci svyckediwosti, schopnosti
a znalosti).

= Volbou vhodgsi strategie— socialni opora f¥e klad® pisobit nac¢loveéka v tisni
i tim, Ze ho upozorni na zdravi préSpé jednani, na zdravaétivhodrgjSi navyky,
zvyky apod. Socialni oporatie ovlivnit volbu strategie zvladani stresu.

= Snizovanim negativnihaigobeni stresoru na fyziologickénd — nap. zasah |ékia

v situaci zdravotni nouze. {Kohlavy, 2001: 105)

Socialni opora je minfddre dalezitym faktorem jak H prevenci stres a distres, tak

i psychického vyhteni. Chrani tedy lidi j@d propadnutim do stavu psychického \igmd
apomaha jim zvladat lépe stres — jak v praci, takivoté. Krivohlavy s odkazem
na Pinesovou a Aronsoiikeni funkce socialni opory takto:

o Naslouchani
Pochopit a porozu#t tomu, co nam druhylovek fika, neni snadné. S&asti naslouchani
neni pouze sdlovani informaci, ale také séni emaoci.

o Potreba sociélniho zrcadla
Kazdy z nds péebuje, aby mu ¢kdo ,nastavil sociélni zrcadlo®.Tak zjistime, ja& sa to,
co cklame, divaji druzi lidé. Od toho mameéagele, ktéi nam svoji pravdivou a t¥ivou
kritikou poskytnou pdaebnou socialni oporu.

o Uznani
Kazdy¢as od¢asu patebuje, aby ho ¢kdo upozornil na cenu toho, co jiz vykonal a prdjev
mu své uznani.

o Povzbuzovani

Povzbuzovani piétbuje kazdy, je to podnovani k neustalémuistu a zdokonalovani.
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0 Souci¢ni — empatie
Kazdyc¢lovék potrebuje druhéhdloveka, aby s nim sdilel jeho bol a Zal, ale také aby 8im
mohl rozalit o svou radost.

o Emocionalni vzpruha
Clovék potrebuje socialni oporu ve chvilich, kdy nas napad&iké myslenky, kdyz
si myslime, Ze vSe je marné. Tehdyipbtijeme druhéhdlovéka, moralni vzor, ktery s nami
rozebere situaci a povzbudi v nas&iade bude zase lépe.

o Proverovani stavu sita
Od divéryhodnych lidi, na které je spolehnuti, ziskavaraené rady a poznatky. Tim jsou
nam dilezitou socialni oporou.

o0 De¢lba prace
Mnohé zvladneme sami, ale jsoéci které sami &lat nenizeme. Pak poebujeme Bkoho
s kym bychom se mohli o praci ragid. V zamestnani niZe jit o delegaci autority.

0 Spoluprace
Socialni oporu ndm #Ze poskytnoutcloveék, jemuz nizeme dvérovat, na kterého
se nizeme spolehnout, s nimz si rozumime beze slov.\@pva spoluprace je ,dar".

o Prejny prosocialni postoj a neziStna pomoc
Socialni oporu ndm tiZze poskytnou takélovek, ktery je ndm fvétivé naklorén. Tento
piejny postoj se five projevit iznym zpgisobem (komunikaci, pomoci ve firam krizi
apod.). (Kivohlavy, 1998: 89-98)

2) Dobré vztahy mezi lidmi

Dobré vztahy mezi lidmi je mozno definovat s odkazea to, co byldeteno o socialni
opae. Jsou to takové vztahy, kdy jeden druhému nakluge mu dobrym socialnim
zrcadlem, lidé si projevuji vzajerdruznani, jeden druhého povzbuzuje, empaticky spolu
souciti, vzajem& si poskytuji emocionalni vzpruhu, pomahaji Sigrovérovani stavu sita,
rozckluji si praci, autenticky spolupracuji a jeden dimrtu poskytuje neziStnou pomoc.

S odkazem na socialni oporu jsou opakem dobrychhvzipatné vztahy. U Spatnych
vztahi lze pozorovat vyskyt ditych priznaki v socialni interakci — agresivni projevy,
poniZzovani, nasilnosti, urazky, povysenost v chavé@ddky, konflikty apod. (Kvohlavy,
1998: 100-101)
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3) Kladné hodnoceni druhych lidi

Projevovani Ucty, vaznosti, respektu a kladnéhonboeni druhych lidi se vyjadje

terminem evalvace. Opakem evalvace je devalvaaev@lvaci hovéime tam, kde dochazi
ke snizovani ucty a respektdév drunym lidem, k znevazovani druhych lidi, k pavani,

pomlouvani, urdzeni apod.

Mezi evalv&ni projevy v mezilidském styku it

nekdo si n€ vSimne,

nékdo me pozdravi,

nékdo mi odpovi na pozdrav,

nékdo o mrE hovai s uznanim,

nékdo me chvali apod. (Kivohlavy, 1998: 104-105)

VvV V V VYV VY

4) Pracovni podminky

Mnohé studie ukazaly, jak velky vyznam ma Upravacpvnich podminek v souvislosti
s ohledem na prevenci syndromu vidwi. Ukazuje se, Ze veliceildzZita je i vychova
a vycvik. Autorska dvojice Pines a Aronson poZzadajly formalni vychova k povolani

obsahovala takeé vycvik zateny na minimalizovani psychickéhodeypani.

Dulezitym prvkem v prevenci je také organizace pradema-li i praci dochézet
ke streém a psychickému \Werpani, jeiteba co nejfesrEji vymezit, co se od kohocekava,
pracovni ukoly jeitba stanovit s ohledem na moznosti realizace, rjaetnéisledna zptna

vazba, flexibilita, kompletizace a uznani.
Mezi pracovni podminky, na které bychorm prevenci a zvladani syndromu vykai

nentli zapominat pdt také Uprava pracovist Nezanedbatelnou roli hraje i privatnost

prostedi, hluk, s¥tlo, tepelna pohoda a klid.
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6.3 Diki zawr

Tato kapitola byla éhovana pedchazeni a zvladani syndromu vigrd. Uvedla jsem
interni individualni moznosti prevence, tak jakvjdi Kiivohlavy a dalSi aut@ O externich
vlivech v prevenci a zvladani jsem se rozhodla peae vice, protoZze napsocialni oporu

povaZzuji za specificky druhtpzvliddani dlouhodobého stresu.

Stejre jako u vSech onemoéni a poruch plati i vifjpact syndromu vyhteni, Ze¢im
diive se zéne fesit, tim lépe. U vyh@ni jde navic o plizivy proces, jehoz vznik a vyvoj
je t8zké postehnout. S plé rozvinutym syndromem vyhteni je nejlepSi s¥it se do rukou
odbornika.

Domnivam se, Ze mezi zakladni dopmmi prevence syndromu vyiemi pati
dodrZzovani zdsad spravné Zivotospravy a zdravéryypravidelné stdani fyzické aktivity
a odp@inku, dostatek spanku a pestra strava. Jakékolhedizavani p#& o sebe sama

ve prosgch p&e o druhé vede k postupnému oslabeni naSicknvetit sil.

Pomahajici profese jsou charakteristické svou dmésti na investici psychické
a fyzické energie, proto je zvlést ©chto profesi prevence syndromu vigoi tak dlezita.
Vyznamné misto v prevenci syndromu vigii zaujima také apel na celozivotni 8lagtani,
rozSkovani si obzar a ziskavani novych zkuSenosti a dovednosti. BgistuSem i moznost
vyuzit burnout a s nim spojenou krizi k vlastnimeplonostnimu istu, rozpoznani svych
silnych a slabych stranek,irquspdadani hierarchie hodnot a interpersonélnich wetah

a samorejme i zisk&ni dovednosti n&pustit dalSi epizodu vylteni.
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7. Charakteristika provedeneho empirického

vyzkumu

7.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit miru syndromu vyilemi u pracovnik v pfimé obsluzné
p&i v Ustavech socialni pé, nalézt zrny v socialnim prosedi a v mezilidskych vztazich

a navrhnout takovéeSeni, aby se syndrom vyieai zmirnil nebo odstranil.

7.2 Pouzité metody

K zisk&ni dat (viz. filoha¢. 1) jsem vyuZila dotazniku BM — psychického vidra
z knihy Jara Kvohlavého s nazvem ,Jak neztratit nadSeni®, kjerpiekladem anglického

originalu dotazniku BM A. Pines a E. Aronson.

Dotaznik BM (Burnout Measure Ayaly Pinesové a Edidronsona) je za#ien na ti
raizné aspekty psychického jevu zvanéhoevgani. A to na pocity fyzického &grpani, coz
jsou pocity unavy, celkové slabosti, oslabeni,tytsil atd. Dale na pocity emocionalniho
vycerpani, mezi které patpocity tisi, beznadje, bezvychodnosti, atd. A detice na pocity
psychického v§erpani, coz jsou pocity naprosté bezcennosti,yztidské hodnoty, ztraty
iluzi, pocity marnosti vlastni existence atpfrigi©hlavy, 1998: 36-38)

K dotazniku BM jsem si vytudla vlastni — doplkovy dotaznik (viz. filoha¢. 2),
abych mohla zji$hé udaje dale zkoumat iddit.
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7.3 Charakteristika zkoumanych osob

Vyzkumny soubor tvid pracovnici v pimé obsluzné pg z Ustavu socidlni pe

JinoSov.

Prevaznou c¢ast prace é&chto lidi predstavuje poskytovanitipmé obsluzné pe

o klienty, podpora jejich sa@btainosti a nacvik jednoduchych dennighnosti.

Vyzkumu se zd@astnilo 16 Zen a 2 muzi.

Jejich &k, vzc&lani a délku praxe v zatstnani znazaiuji tfi nize uvedené grafy:

Obrazeks. 1

eni respondent G - pohlavi, v ék

do 25 let

26 - 35 let

36 - 45 let

46 - 55 let

B Muzi

0

0

B Zeny

5
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Obrazeks. 2

ni respondent G - vzdélani

vyucen/a s
zakladni vyucen/a maturitou nebo
soS

B MuZi 0 0 2
W Zeny 2 4 9

Obrazeke. 3

respondent U - délka praxe
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7.4 Vysledky vyzkumu

Dotaznik BM je hodnocen dle nasledujiciho postuime$a Aronson. (Kvohlavy, 1998: 37)

Polozka (A) je sottem hodnot uvedenych u otaz&klo: 1, 2, 4,5, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14,
15, 16, 17, 18 a 21.

Polozka (B) je sattem hodnot uvedenych u otazgklo: 3, 6, 19 a 20.

PoloZka (C) je vysledkem po afleni polozZky (B) odisla 32, tj. C = 32 — (B).

Polozka (D) je sattem hodnot (A) a (C),t. D=A + C.

Celkové skore (BQ) je vysledkendldni hodnoty (Dxislem 21, tj. BQ =D : 21.

BQ je hodnota psychického vyiemi.

Vysledky jsou interpretovany dle Pines a Aronséttivohlavy, 1998: 39)

BM = 2 a nizsi

- dobry vysledek

BM=3,0

- uspokojivy vysledek

BM=3,0-4,0

- doporiuje se ujasnit si Zéltek hodnot, zamyslet se nad smysluplnosti Zivota
BM=4,0-5,0

- je pitomen syndrom vyheni, proto je bezpodmitie nutna intervence (psychologicka
logoterapie a existencialni psychoterapie)

BM = vysS8i nez 5,0

- havarijni stav, jednat a neotalet

34



Zjisténa mira syndromu vytieni u pracovnik v piimé obsluzné g v Ustavu socialni pi&e

JinoSov.

BQ MuZi Zeny
2 a nizsi 1 2
3 1 I
3,0-40 0 5
4,0-50 0 2
vySSinez 5 0 0

Hodnota 2 a nizsi, tj. vysledek dobry, byla r#ema u 17% respondént
(3 respondenti). Vysledku uspokojivy dosahlo 44%spondent (8 responderd).
U 28% respondeiit (5 responder) byla nandiena hodnota vyssSi nez 3,0, coz odpovida
hodnot varovného stédia. Hodnota vysSi nez 4,0 bylachama u 11 % respondént
(2 respondenti), coz prokazujéitomnost syndromu vyhteni. Nikdo z respondeinihedosahl

havarijniho stavu, tedy natienych hodnot vyssich nez 5,0.

Prehled vSech na#henych hodnot BQ uvadi nasledujici graf:

Obrazeke. 4

Prehled hodnot BQ

11% 17%

OBQ 2 a nizsi
EBQ 3,0
OBQ 3,0-4,0

28% 0BQ4,0-5,0
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Jak se vyhteni dotklo mu# a Zen, znazduje dalSi graf.

Obréazeks. 5

a vyho feniu muz G a zen

BQ 2 a niZsi
m Muzi 1 il 0
5

mZeny 2 7

Pracovni problémy jsou jedny z fakiorkteré vedou k syndromu vyfemi. Téndt
vSichni respondenti uvéfd, Ze maji obavy z budoucnosti, a Ze se citi nedod
a prettzovani. U gkterych lidi vladne Spatna atmosféra na pracowstbjevuje se ztrata

nadSeni a smyslu prace. DalSimi problémy, ktefgstiti problémy s kolegy a s rié&aenym.
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Nasledujici graf zobrazuje keptji se opakujici pracovni rizikové faktory uwsmd
respondentyCisla oznauiji, kolik lidi citi tyto faktory jako problém.

Obrazek:. 6
Pracovni rizikoveé faktory
dootre —
budoucnosti L9

P e I 2
na pracovisti
Ztrata nadSeni a
smyslu prace
Problémy s kolegy _ 6

Problémy s
L 5
nadfizenym _




Kde hledat odbornou pomoe&délo 78 % respondeiit(14 respondei). Pouze 22 %
responderii (4 respondenti) odpéd’ na tento dotaz neznalo.

Obrazeks. 7

Vite, kde hledat odbornou pomoc?

Oano
Hne
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Péstovani iznych konékt a zajmii pati mezicinnosti, které téri vSichni osloveni
respondenti uvedli jak@innosti, které jim pomahaji zvladat pocitceypani. Mezi dalSi
takoveé cinnosti fadi fyzickou aktivitu, zabavu, vice spanku astpvani celozivotniho
vzdklavani.

Nasledujici graf zobrazuje tytinnosti. Cisla oznauji, paset lidi, kteti délaji razné

¢innosti, kdyz se citi unaveni.

Obrazeks. 8

Co délate, kdyz se citite unaveni?

. 8
zabava
Vice spanku - 2

Celozivotni — -
. 1 m Druhy ¢innosti

vzdélavani

Péstovani konickt 16

Fyzick& aktivita

|
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Pomoc i zvladani syndromu vyheni je velice dlezita. Mezi zakladni externi vlivy
pii zvladani a prevenci syndromu vyieai pati socialni opora. O socialni ofgohovdime
negastji tam, kde jde o pomocny a poitpy vztah lidi, kt& jsou danémulovéku v tisni

nejblizsi.

Znana cast zkoumanych respondéntivedla, Ze pokud se citi unaveni tak pomoc

hledaji gedevsim u rodiny,fatel a koleg.

Nasledujici graf zobrazuje u koho lid& pocitu Unavy hledaji pomo€isla oznauji
kolik lidi hleda pomoc u rodiny,ipatel a koleg.

Obrazeks. 9

Kde hledate pomoc, kdyZ se citite unaveni?

kolegowe

pratelé [ Socialni opora

rodina 16
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Unava pat k negativnim psychickym stam a je jednim zifznaki syndromu
vyhoreni. Stej# jako syndrom vyhieni tak i Unava je vzdyedim negativnim a je spojovana
s pocitem selhani a marnosti, j&im tizivym a €Zkym. Takovyto pocit selhani seuie
dasto objevovat na pracovisti. Spatné pracovni pokyna Spatné mezilidské vztahy na

pracovisti jsou tim co vede k Unaa syndromu vyhi@ni.
Nasledujici graf zobrazuje zmy, které by se sty udélat v socialnim prosedi
a v mezilidskych vztazich, aby se u responiig@uicit Gnavy zmirnilCisla oznauji kolik lidi

je pro utité zmeny.

Obrazeke. 10

Jaké zmény by se m ély ud élat, aby se u Vas pocit Unavy
zmirnil?

povzbuzeni) T

ZlepSeni spoluprace

[ee)

Castéjsi provadéni supenvizi

w

@ Druhy zmén

ZlepSeni komunikace s nadfizenym

ol

ZlepSeni komunikace v prac. tymu 10

ZlepSeni podminek na pracovisti 14

|
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Zaveér

Ve své praci jsem se zéfila na jev, ktery postihuje stale vice lidi. Jdsymdrom
vyhoreni. Objevuje se jako plizivé psychické ¢egpani, jako dlouhodobé upobeni

stresujicich podtit, které ginasSi dnesni hekticky Aagob Zivota.

Cilem meé prace bylo poukazat na skupinu pracdvpiimé obsluzné p& v Ustavech
socialni pée, ktdi jsou timto syndromem ohroZeni. Zjistit u nich m8yndromu vyhieni,
pokusit se nalézt moznosti Zmv socidlnim progedi a v mezilidskych vztazich, aby se tento
syndrom zmirnil nebo odstranil, a zvednout @mi o této psychické nemoci.

Domnivam se, Ze vySe uvedené cile mé bagiedaprace se mi pomoci provedeného
empirického vyzkumu podigo splnit. Pracovnici imeé obsluzné &, ktgi byli prednétem
mého vyzkumu, jsou z Ustavu socialng@éino3ov, ktery poskytuje cel@rd pobyt osobam
s mentalnim postizenim. Je nutnéiraknit, Ze zakry vyvozené z mého vyzkumu se tykaji
pouze pracovnik primé obsluzné @& uvedeného Ustavu a nelze je zdbeat

na pracovniky imé obsluzné @& z jinych Ustat.

V prvni ¢asti prace jsem vymezilatkteré zakladni pojmy, které byly vyznamné pro
mnou provadny empiricky vyzkum. Naslednjsem provedla vyzkum, jenz byl z&en na
zjisteni miry syndromu vyhi@ni u pracovnik piimé obsluzné @& v Ustavech sociélni &

Z realizovaného vyzkumu vyplynuly nasledujici skuotesti.

Ukazalo se, Ze pracovnictimé obsluzné p& nejsou vyrazhohroZeni syndromem
vyhoreni. Ziskana data poukazuji také na to, Ze respoindgkonavajici zmisnou profesi

védi, kde v pipadt diagnostikovani syndromu vyfeni, hledat pomoc.

Mezi problémy v socialnim prasdi, které vedou ksyndromu vyeoi, radi
zkoumani pracovniciipdevsSim Spatnou atmosféru na pracovisti, nedoiepretZzovani,
obavy z budoucnosti a problémy s kolegy a tfmhymi. DalSi zji&nou skuténosti je,
Ze \&tSina respondefitse nejvice spoléha na svoji rodinu.
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Lze konstatovat, Ze pro zmém syndromu vyhiteni byly nalezeny tyto zény
v socialnim prosedi a v mezilidskych vztazich: zlepSeni podminekprecovisti, zlepSeni
komunikace v pracovnim tymu, zlepSeni spolupraceziskani kladného hodnoceni

(nap. ve forme pochvalyci povzbuzeni).

Z vysledki mého vyzkumu tedy vyplyva, Ze jednou zeémnv socialnim prosgedi,
kterou je teba pro zmirgni syndromu vyhieni uskuténit, je zlepSeni podminek
na pracovisti. EedevSim pracovni podminky hrajiulézitou roli @i zrodu stresu

a psychického Werpani. Potvrdily to odp@di v dotazniku.

Na ukitém oddleni v tomto Ustavu néjklad pracovnikm citelré chybi mistnost,
kde by se mohli fevléci, uvdit si kavu, stravit zde flestavku. Jsemipswdcena, Ze #zeni
takovéto mistnosti pro personal by vedlocksv spokojenosti pracovnika ke sniZeni podit
miry za€Ze a Unavy. Vedeni Ustavu o tomto problému vi @Biddobu, bohuzZel nedostatek

prostoru braniiizeni takovéto mistnosti.

Mezi zakladni doporteni prevence syndromu wyiemi paki dodrZzovani zasad
spravné Zivotospravy a zdravé vyzivy, pravidelné#dani fyzické aktivity a odponku,
dostatek spanku a pestra strava. Jakékoliv zanadb@é€e o sebe sama ve présh p&e

o druhé vede k postupnému oslabeni nasSichinioft sil.

Poméhajici profese jsou charakteristické svou dméarsti na investici psychické
a fyzickeé energie, proto je zvl&adt nich prevence syndromu vyieni tak dilezitd. Vyznamne
misto v prevenci tohoto syndromu zaujima také ayelcelozivotni vzélavani. Existuje
ovSem i moznost vyuZit burnout a s nim spojenoai Kivlastnimu osobnostnimuistu,
rozpoznani svych silnych a slabych stranekfeuppdddani hierarchie hodnot
a interpersonalnich vztdha samoejm¢ i ziskani dovednosti n#ipustit dalSi epizodu
vyhoreni.

Doufam, Ze moje prace by mohla byt pro ty, kteté froblematika zajima a kterych

se bezprosedre dotykd, nenasilnym varovanim a zdrojem Witeh rad, jak se syndromu

vyhoreni vyhnout.
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Resumeé

Tato bakalésk& prace je zattena na syndrom vyhieni jako nasledek dlouhodobého
stresu. Mla by roz&fit informovanost lidi a upozornit na nebezpeteré syndrom vyheni

pro vSechny fedstavuje.

Cilem této prace bylo zjistit miru syndromu vy#oei u pracovnik v piimé obsluzné
p&i v Ustavech socialni pé a pokusit se nalézt a realizovatémm v socialnim prosgedi,
aby se syndrom vylteni zmirnil nebo odstranil, a to Blgédnutim k moznostem socialni

pedagogiky.

Prvnicast prace seémuje vymezeni zakladnich pojmUvadi profese, které jsou timto
syndromem nejvice ohroZzeny. Popisuje Ustavy sdciadte, faktory vedouci k syndromu
vyhoreni, @iznaky, projevy a faze tohoto syndromu. Nakoneczaetiuje na prevenci

a zvladani syndromu vyheni.

Druhacast mé prace jeémovana charakteristice provedeného empirického wyzk
Predstavuje zji&nhou miru syndromu vyleni u pracovnik v piimé obsluzné g@v Ustavech
socialni pée a moznosti nalezeni Zmv socialnim progedi nebo v mezilidskych vztazich,

které pomohou syndrom vyfeni zmirnit nebo odstranit.

Zakladem pro vyzkum se stal dotaznik BM (Burnoutablge Ayaly Pinesové
a Elliotta Aronsona), ktery je zatfen na i razné aspekty psychického jevu zvaného
vycerpani. Pro dalSi zkoumani adéni ziskanych dat jsem si vytkila pomocny dotaznik
s dophkovymi otazkami, které se tykaji ndidad wku, vzdlani, délky praxe respondént

jejich pracovnich problétnatd. Oba dotazniky jsou s@sti griloh této prace.
Z&kladem pro vypracovani této bakakeé prace mi byla kniha Jar&i¥ohlavéhoJak

neztratit nadSeniDalSi uziténé rady a informace jsekerpala z nize uvedeného seznamu

pouZzité literatury a vSe jsem se snazila obohefiing skromnymi posehy a zkuSenostmi.
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Anotace

Bakal&ska prace je zaghena na syndrom vyhtieni. Prvnicast se zabyva vymezenim
zékladnich pojma, ohroZzenymi profesemi, fazemi a projevy syndronyhoieni, prevenci
a zvladanim tohoto syndromu. Drutést obsahuje charakteristiku provedeneho empirackéh

vyzkumu.

Kli ¢ova slova

Syndrom vyheeni, €lesné vyerpani, emocionalni verpani, dusSevni ¥erpani,
socialni pée, pomahajici profese, pracovnikirpé obsluzné e, stres, distres, Unava,

prevence, smysl Zivota, mezilidské vztahy, pracgadminky.

Annotation

The topic of this bachelor’s thesis is the BurnByhdrome. The first part discusses
basic concepts, professions at risk, phases angtegms of Burnout Syndrome, prevention
and management of this syndrome. The second pataios the characteristic of performed

empirical research.

Keywords

Burnout syndrome, physical exhaustion, emotiondiaestion, mental exhaustion,
social care, supporting professions, wolker indic@re, stress, distress, fatigue, prevention,

purpose of life, interpersonal relationships, wookditions.
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Ptilohac. 1

DOTAZNIK BM — PSYCHICKEHO VYHO RENI
(Copyright 1980 Ayala Pines, PhD, and Elliot Aronso, PhD)

Prosim, do kolonky za vyrok napistéslo, které nejvice odpovida tomu, jdsto mate

nasledujici pocity a zkusenosti. Pouzijte nize weého odstupovani:

7 —vzdy

6 — obvykle

5 —casto

4 — rekdy

3 — zidka kdy

2 — jednou z&as

1 — nikdy

1. Byl/a jsem unaven/a.

2. Byl/a jsem v depresi (tisni).

3. ProZival/a jsem kradsny den.

4, Byl/a jsemdlesreg vycerpan/a.

5. Byl/a jsem cito¥ vycerpan/a.

6. Byl/a jsem Basten/gastna.

7. Citil/a jsem se Wyzen/a (znien/a).
8. Nemohl/a jsem se vzchopit a paloaat dale.
9. Byl/a jsem na&stny/a.

10. Citil/a jsem se uheén/a a utahan/a.

11. Citil/a jsem se jak by gznén/a v pasti.

12. Citil/a jsem se jako bych byl/a nula (bezcéany

13. Citil/a jsem se utrdpen/a.

14. Tizily mne starosti.

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

16. Byl/a jsem slab/slaba a na nejlepSi&cksinemocani.

17. Citil/a jsem se bezngdé.

18. Citil/a jsem se odmitnut/a a odsti/a.

19. Citil/a jsem se plna optimismu.

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

21. Byl/a jsem pln/a Gzkosti a obav.




Ptilohac. 2

DOPLNKOVY DOTAZNIK K SYNDROMU VYHO RENI

V dopkkovém dotazniku z&kkujte na koncfadku jen ten Udaj,ktery odpovida

Vasi osob, pripadre vepiste daadku ugresiujici tdaje.

1. | Pohlavi

- muz

- Zena

2. | Vék

do 25 let

26 — 35 let

36 — 45 let

46 — 55 let

nad 55 let

3. | NejvysSi dosazené vatani

- zakladni

- vywen/a

- vyuéen/a s maturitou neborstioSkolské

- vysokosSkolské

4. | Celkovéa délka praxe v zanistnani/ch (v letech)

do 5 let

nad 5 let

nad 10 let

5. | Pracovni problémy

- problémy s naidzenym

- pretéZzovani

- problémy s kolegy

- ztrdta nadSeni a smyslu prace

- nedocedni

- Spatné atmosféra na pracovisti

- obavy z budoucnosti




Vite, kde hledat odbornou pomoc?

- ano

- ne

Co délate, kdyZ se citite unaveni?

- fyzicka aktivita

- péstovani konika

- celozivotni vzdlavani

- vice spanku

- vice odpeéinku - zabava

Kde hledate pomoc, kdyZ se citite unaveni?

- rodina

-~ pratelé

- kolegové

Jaké znény by se nély udélat, aby se u VAas pocit navy zmirnil?

- zlepSeni podminek na pracovisti

- zlepSeni komunikace v pracovnim tymu

- ZlepSeni komunikace s éwknym

- CastjSi prova@ni supervizi

- zlepSeni spoluprace

- kladné hodnoceni (pochvala, povzbuzeni)




