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ABSTRAKT

ABSTRAKT

Bakalarska prace se vénuje problematice syndromu vyhofeni u referentii statni
spravy. Préace je rozdélena do dvou ¢asti. Prvni, teoreticka ¢ast vymezuje pojmy syndromu
vyhoteni, jeho pfiznaky, pfiCiny, jednotliva stadia procesu vyhoteni a prevenci. Druha je
prakticka cast, kterou tvoii kombinovany vyzkum pomoci metod dotazniku a rozhovoru.
Jeho cilem je zjistit troven, projevy, pfi¢iny syndromu vyhoteni a prevence.

Kli¢ova slova: Syndrom vyhofeni, burnout, stres, referent, statni sprava, faze, pfiznaky,
pticiny, prevence.

My bachelor’s thesis deals with issue of burnout syndrome at referents of the state
administration. My work is divided into two parts. The first, theoretical part defines terms of
burnout syndrome, its symptoms, cause, individual stages of the burnout process and burnout
prevention. The other part is the practical one and it comprises a combined research by means
of questionnaire
survey and interview. Its aim is to ascertain the burnout level of managers, manifestation
and cause of burnout syndrome. prevention.

Key words: burnout syndrome, burnout, stress, referent,state administrtion, stage, symptoms,
cause, prevention.



Uvop

Uvop

Pro svou bakalaiskou praci jsem Si zvolila téma riziko vyskytu syndromu vyhoteni u
referentll statni spravy, nebot’ se mi jevi problematika syndromu vyhoteni v dne$ni
uspéchané dob¢ velmi aktualni. Diky hektickému zivotnimu tempu, ve kterém — troufam si
fici — vétSina lidi v na$i zemi proziva svou Zzivotni cestu, se bez dostatecné prevence
vyskytuje napti¢ profesemi urcité riziko vzniku syndromu vyhoteni. I skute¢nost, ze mladi
lidé posunuji kariéru stale vice do popiedi svych zajmi na tkor tradi¢ni rodiny, podporuje
riziko vzniku tohoto syndromu. Aktudlnost tématu podtrhuje fakt, ze se u nas objevuji v
poslednich letech ¢etné bakalatské a diplomové prace zabyvajici se touto problematikou a
stejné tak i pfibyva odbornych setkani a seminai na toto téma.

V teoretické Casti své prace se zameétuji na popis, definice, piiznaky, ptiiny vzniku,
stadia syndromu vyhoteni a také na prevenci syndromu vyhoteni. Teoreticka ¢ast poslouzi
jako ,,odrazovy mustek pro ¢ast praktickou, kterou zaméfim na jednu z rizikovych profesi
vzhledem k syndromu vyhoteni, a to na referenty statni spravy. Referenty zde rozumim
zameéstnance, jejichz zna¢nou ¢ast pracovni doby tvofi jednani s lidmi.

Za cil této prace si stanovuji zjistit uroven syndromu vyhoteni u referentll statni

spravy. Jaké jsou projevy a pficiny syndromu vyhoteni u zasazenych referentt.
Danou profesi jsem si pro vyzkum zvolila z jednoduchého diivodu, toto téma je velice
rozsahlé a velmi diskutované. Malokdo si piizna, Ze trpi syndromem vyhofeni, z tohoto
divodu bych ve své praci chtéla poukdzat na to, Ze by si kazdy m¢l uvédomit, ze Zivotni
pohoda a zdravi je to nejlepsi pro kazdého clovéka.

Tato bakalatska prace se tyka hnedle vSech profesi napt. ucitelti, zdravotnich sester,
poradcti ¢i zminénych socidlnich pracovnikd, ale i napfi¢ profesemi komu neni lhostejna
jejich duSevni kondice. Tento syndrom se projevuje piedevsim u osob, které jsou pii své
praci v jakémkoli kontaktu s druhymi lidmi. Pficinu pfipadného vyhoieni mizeme vSak
hledat naptiklad i v rodinném Zivoté, ¢i dokonce pfi realizaci stavby rodinného domu pro
svou rodinu.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 SYNDROM VYHORENI

1.1.1 DEFINICE SYNDROMU VYHORENI

Pojem syndrom vyhoteni pochézi z anglického vyrazu “burnout™ a znamena proces
ztraty osobniho i profesionalniho zajmu u pfisluSnikii poméhajicich profesi. Kiivohlavy
(1992) uvadi definice syndromu vyhoteni od riznych autord. Naptiklad H. Freudnenberger
a G. North (1992) definuji syndrom vyhoteni jako ,,konecné stddium procesu, pii némz se
hluboce emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji své ptivodni nadseni a svou motivaci. VSechny
definice se shoduji v n€kolika bodech: syndrom vyhotfeni se projevuje zménénou
psychického stavu, prozitkem vycCerpani, vyskytuje se pfevazné v pomahajicich profesi, kde
je hlavni ¢innosti kontakt a prace s lidmi. Tvofi ho fada symptomi — psychickych, fyzickych
i socialnich. Hlavnim symptomem je kognitivni i celkova inava a nejpodstatnéjSim znakem
je chronicky (dlouhotrvajici) stres. (Fouskova, 2007, s. 18).

Syndrom vyhofeni ¢i jinym nazvem - ,,Burnout® se asto zaménuje s pojmem, stres.*
K syndromu vyhoteni, dochazi v diisledku chronického stresu.
Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pii vzniku burnout syndromu zasadni roli.

O burnout hovoiime nejéastéji ve smyslu k praci, kde je to nasledkem dlouhodobého
stresu a zatéze na pracovniky, ale malokdo si uvédomuje a malo se mluvi i tom, Ze i
vrcholovi sportovci, ¢i atleti, zazivaji dlouhodoby stres a abnormalni zatéze pro jejich
organismus.

Reakce na stresové podnéty jsou velmi individudlni a do zna¢né miry zavisi na naSem
posouzeni dané situace.

Pokud budeme néktery ze stresori vnimat jako ohrozeni a budeme ptesvédceni, ze ho bud’
nezvladneme viibec, nebo jen s obtizemi, spusti se v nas zatézova reakce. Teprve potom
vznika stres. Z toho je patrné, pro¢ lidé v podobnych situacich nereaguji stejné, zalezi vzdy
na tom, zda v nich konkrétni situace vyvola stres ¢i nikoli. S dneSnim hodné uz sklonovanym
syndromem vyhoteni pfiSel v roce 1974 Herbert J. Freudenberg.

nespavost, nechut’ k jidlu ¢i potiZze s vy$Sim krevnim tlakem. Jde o plynuly, dlouhodoby
proces, ktery rozdélujeme na étyti faze. Postizeny miize fazemi prochazet postupné, nebo do
jisté miry 1 jednu z fazi pieskocit.

Ohrozen syndromem vyhoteni mize byt naprosto kazdy. VétSinou to ovSem byvaji
ptipady mizeme tadit ulitele, policisty, hasice, telefonni operatory 1 psychology.

Vznik syndromu vyhoteni je vzdy podminén souhrou charakterovych vlastnosti
jedince a vnéjSich podminek.

Mezi vnitini faktory (povahové vlastnosti) patii naptiklad vyhotfeni vlastnim
pri¢inénim a do vnéjSich faktort (prostiedi) patii naptiklad vyCerpani a vysileni.

Je-li nékdo vystaven tlaku vyhradné v disledku piisobeni vnéjSich rdmcovych
podminek a svého okoli (tedy bez vyraznéjSiho vlastniho pfi¢inéni), pak hovoifime o tzv.
»opotiebeni‘ anglicky waerout.

Naproti tomu workoholika pohanégji kuptedu ptevazn¢, nebo pouze jeho povahové
vlastnosti. Syndrom je skupina symptomd, které se vyskytuji spolecné a charakterizuji
chorobny stav.
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Obvykle vytvareji zfetelné rozpoznatelny vzorec. Syndrom vyhoteni charakterizuje
stav jedince, ktery vycerpal svlj energeticky potencial vcetné zbyvajicich rezerv
(Wittmannova, 2014, s. 13).

Syndrom vyhoteni je soubor vzijemné propojenych a na sebe navazujicich
subjektivnich, ale také objektivnich ptfiznakl. Postihuje jedince na vSech urovnich, na
afektivni, emocni a také télesné. Jedna se o dynamicky rozvijejici se proces s postupné
zapojovanymi dalSimi Ciniteli prohlubujicimi dany stav. U takto postizeného clovéka
dochazi ke zméné vnimani svéta a svého okoli, vinimani sebe sama i s moznou ztratou vlastni
identifikace ¢i deprese. (Melka Wittmannova Zuzana, 2014)

Clovek se syndromem vyhoteni ztraci ,.chut’ do Zivota“ a celkové do vieho, co ho do
té doby naplilovalo a co bylo také smyslem jeho celkového zivota. Takovyto clovek se
nedokaze z ni¢eho radovat, nadchnout a prozivat vasné. Muze dojit az k takovému odcizeni,
kdy pievlada pocit negativniho postoje ¢lovéka ke vSem slozkam jeho zivota — K ostatnim
lidem, zivotu samému, negativni postoj k vlastni osobé s pocity ménécennosti.  (Stock,
2012). Syndrom vyhoteni muze ptejit az k depresim, a nakonec az k pocitu, ze uz na svété
neni potfebny. Syndrom vyhoteni se projevuje po letech emocné vycerpavajici prace.

Védci zabyvajici se syndromem vyhoteni jsou piedstaviteli riznych oborti, a proto
tento jev zkoumaji z odliSnych perspektiv a teoretickych pfistupii. Co se tyka ptiznakl
syndromu vyhoteni, existuje jeden vSeobecny konsenzus (tzn. Shoda nazor®). Ptiznaky
mohou byt mirné, ¢astecné a docasné v zavislosti na fazi, v niz se postizeny nachdzi na
vnéjsich Cinitelich (Barling a Taylor, 2004). Pfiznaky vyhotfeni mohou lezet hluboko, jsou
mnohovrstevnaté a mohou socialnimu pracovnikovi zpasobit velké Skody. Pokud vSechny
télesné 1 dusevni struktury funguji spravné a nachazeji se ve vzdjemné harmonii, potom je
lidsky organismus vybornym zdrojem energie, ¢loveék je schopen investovat do své prace
nadseni, pracovat skoro cely den a byt plny elanu. Hlavni pfekazkou pfti diagnoéze vyhoteni
je vprvni fazi presvédéeni, Ze soucasné vycerpani lehce pomine a bude trvat jen chvili,
nebot’ dosud energii ziskdvali z dosazenych tspécht. (Istifan Maroon, 2012)

Prvni ptiznaky se projevi, kdyz se socidlni pracovnik zac¢ne citit unavené a omrzele,
I kdyz je stale pasivnéjsi, v praci a v osobnim zivoté vyviji méné iniciativy. (Deary a kol.,
1996).

Télesny odstup poskytuje socialnimu pracovnikovi obranny prostor, kdyz naptiklad
mezi nim a klientem stoji velky psaci stiil, na v§ech Zidlich jsou naskladané knihy, aby klient
nemohl dlouho zlstat. Citovy odstup je u socidlniho pracovnika zplisobem, jak se branit
tlaku a pocitiim selhani v ptipadé, kdy télesny odstup neni mozny. Dusevni odcizeni je dalsi
strategii chranici pted pfiliSnym ztotoZnénim s klienty a poskytujici odstup. (Maroon, 2012)
Vyhoteni je vniméano jako dlouhodoby proces. Ptiklad syndromu vyhoteni miize byt
nasledujici idealistické nadseni, stagnace, frustrace, apatie. (Stock, 2010)

Syndrom vyhoteni ma dva faktory, a to vnitini a vnéj$i. Mezi vnitini faktory patii
vyhoreni v uzsim slova smyslu, vyhoreni vlastnim pricinénim. Do vné&jSich faktord bychom
mohli zatadit wearout, vycerpani, vysilani, obét' vnéjsich okolnosti a pasivni vyhoreni.
(Stock, 2010).

Rada odbornikti se v bé&zné praxi zabyva problematikou profesniho syndromu
vyhoteni, tedy lidmi, na néz jsou v zaméstnani kladeny vysoké naroky, ktefi pracuji neustale
pfescas a domu se chodi pouze vyspat. Tento pfistup je v porfadku, ovSem nezahrnuje
vsechny Zivotni situace, jez mohou k syndromu vyhoteni vést. Existuje totiz také néco jako
vyhoteni v osobnim zivoté, poptipad¢ v rodinnych vztazich. Typickym piikladem jsou lidé¢,
kteti pe€uji o nemohouciho ¢i chronicky nemocného rodinného piislusnika anebo ¢lovék
vychovavaji problematické dité. To plati zejména tehdy, pfipoji-li se jeSt€¢ problémy
ze zaméstnani jako tieba narusené pracovni klima. (Stock, 2010, s. 26)
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Burnout syndrom se mize rozvinout také u lidi zaméstnanych pouze na ¢aste¢ny
uvazek. Jejich prace je sice mén¢ Casoveé narocna, ovsem to nemusi nutn¢ znamenat zmirnéni
zatéze. V mnoha piipadech totiz dochdzi jen ke koncentraci pracovni ndplné, kterd jinak
zustava stejna jako u plného uvazku. Mohou to potvrdit lidé, ktefi si uvazek snizili s tim, Ze
budou mit vice ¢asu na odpocinek. Nyni musi zvladnout stejné mnozstvi prace, jen v kratSim
¢ase. V odborném zargonu se tomu tika ,,zhusténi. Syndromem vyhoteni tedy mizete trpét,
1 kdyz mate zkraceny tivazek, a dokonce i kdyz jste nezaméstnani. Rozhodujici je kombinace
zatézovych faktorti béhem urcitého obdobi. Nejveétsi nebezpeci pochopitelné hrozi tehdy,
pusobi-li v pracovni i soukromé oblasti nékolik stresori soucasné (Stock, 2010, s. 26).

1.1.2 PRICINY VZNIKU SYNDROMU VYHOREN]

Na pfic¢inach vzniku tohoto zhoubného procesu se mohou v urité mife podilet
osobnostni dispozice postizeného a nedostate¢na socialni opora (mysleno ur¢itym zpisobem
nedostate¢né fungujici systém socialnich vztaht a vazeb).

Duraz na pracovni podminky kladou i jini odbornici. Vznik a rozvoj vyhoteni by se tedy
mohl v uréitém socidlnim prostfedi snadnéji $ifit, napiiklad v socidlnim prostfedi nekteré
firmy, instituce ¢i komunity.

Do pficin vzniku syndromu vyhoteni bychom mohli zafadit:

- pocit nutkani misto povolani

- neschopnost zpomalit

- snaha udélat vSechno a sdm

- prilis velka pozornost k cizim problémim

- soustfedénost na veskeré detaily

- nerealna ocekavani a zmény

- stale velka rutina

- nespravny pohled na dilezitosti vV nasem Zivote

- §patny zdravotni Stav

- neustalé odmitani okoli

Kitivohlavy (1998) uvadi jako pfi¢iny vyhoteni dlouhodoby bezprostiedni styk s
lidmi, netspésné jednani s lidmi, nepfiméfenou pracovni dobu s pfilisSnymi pozadavky
kladenymi na pracovnika nebo velice ptisné pracovni podminky atd.
Syndrom vyhofeni je vysledkem dlouhotrvajiciho stresu.

1.1.3 STRESOVE SITUACE A STRES
1.1.3.1 Stres v organizaci

Stres nas provazi od narozeni az do vysokého veéku. Nalezi k pfirozenym projeviim
Zivota, je-1i pfiméfeny a nepusobi-li dlouhodobé. Lidé¢ Zijici na venkové, osaméli, v pfirodé
mimo civilizaci a nepielidnéna mista trpi stresem mén¢ a dozivaji se vyssiho véku v plné
aktivité¢ (Mayerova, s. 49).

Stres je pojem, kterému vSichni intuitivné rozumi, pokud je pouZit obecné, ale ne vSichni
mu rozumi, pokud je pouzit jakoZto prakticka aplikovatelna definice, dostate¢né presna, aby
umoznila studium souvislosti a vztahi (Umlauf, 1991). Samotny vyraz stres pochazi ze
staré¢ho francouzského vyrazu ,.estrecier* (nutit), které je odvozeno od latinského slovesa

LHstrictum®, které znamena ,,utahovat®. (Kfivohlavy, 1994), Vagnerova (1999) preklada
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pojem stres jako napéti a zatéz. Naopak Mayerova (1997) upozoriiuje na nespravné
zamenovani pojmu stres se zatézi, pricemz stres prirovnava k tlaku, tisni, nesnazi.

Pojmy stres a zatéz odliSuje také Hladky (1999). Zatéz je podle néj obecny pojem
vyznacujici jakékoliv pozadavky, tedy i1 nepatrné, které ¢loveék hravé zvladne. Jde o miru
jejich primétenosti, vyvazenosti mezi tim, co situace po ¢lovéku chce a jeho vlastnostmi,
jimiz je pro jejich zvladnuti vybaven. Stres je pouze pfipadem nepiiméeiené zatéze, kdy se
pozadavky dotykaji &i prekraduji, moznosti ¢lovéka je zvladnou (Cernd, 2007).

Se stresem se také poji pojem frustrace. Je to stav neuspokojeni z néjaké c¢innosti,
prozivani nezdarti ¢i zklamani ze zaméfeni €i nedosazeni néjakého cile ¢i neuspokojeni
dalezité¢ touhy, potfeby nebo ptani. Frustrovani lidé mohou upadat do deprese, ktera je
vlastné dlouhodobou a silnou frustraci a je to neptiznivy stav, kdy hrozi, Ze zkostné reakce
povedou k t€lesnému a dusevnimu selhani (Eger, 1997, s. 7).

Definice stresu podle H. Selye (1956) zni takto: ,,Stres je nespecificka odpoved
organismu na jakykoliv pozadavek (zatez), ktery je kladen na organismus. Rheinwaldova
popisuje stres jako ,,jakykoli natlak, ktery nas nuti prizpusobovat se* (Rheinwaldova, 1995,
s. 7). Joshi stres vymezuje jako ,,skutecné nebo implicitni ohrozeni homeostazy* (Joshi,
2007, s. 19).

Stres je nespecificka obrannd reakce jedince vystaveného stresorim. Probiha na trovni
biochemické, fyziologické, psychologické a behavioralni. Stresory mohou byt rtizné tlaky
na fyziologické, psychologické, socidlni ¢i ekonomické oblasti zivota ¢loveéka, které vedou
k tizivé osobni situaci (Fouskova Barbora, 2007).

Pro definovani stresové situace je dilezity pomér mezi mirou stresové situace a
schopnosti a moznostmi jedince danou situaci zvladnout. O stresu hovotfime jen tehdy,
pokud je mira stresu vyS$si nez schopnost jedince ho zvladnout. Jde o tzv. nadlimitni zatéz,
ktera vede k vnitinimu napéti a naruseni homeostazy organismu (Fouskové Barbora, 2007).

V literatufe se setkavame S dvéma druhy stresu, a to s distresem a eustresem. Pokud pfi
konverzaci s nékym pouzijeme slovo stres, myslime vétSinou distres, coz znamena negativni
stres, Skodlivy stres. Distres je tedy nadmérna zat¢z, kterd mize ¢lovéka vazné poskodit.
Jedna se o subjektivné prozivané ohrozeni jedince s negativnimi emocionalnimi prozitky,
pouziva se pro nejmén¢ pitiznive stresové situace, dlouhodobou, skodlivou zatéz a obecné
pro situace, které prestavame zvladat, tj. citime se pfetiZzeni a ztracime jistotu a nadhled. Na
druhé stran¢ vah je eustres, ktery je bran jako pozitivni zatéz, ktera ma na jedince pozitivni
dopad, kterd ho motivuje a stimuluje k lepSim vykonim. Eustres prozivame pii sportu,
napiiklad jako rozechvéni pti ocekavani ptijemné udalosti, pfekonavani prekazek, sledovani
napinavého filmu apod., tj. tehdy, kdyz mame situaci pod kontrolou.

Z Ceskych autort se stresem zabyval napiiklad Kfivohlavy (1994, s. 3-9), ktery ve své
praci odkazuje na fadu definic stresu popsanych rliznymi autory a na jejichz zékladé vytvari
vlastni shrnujici definici: ,,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav Clovéka, ktery je bud
pfimo né¢im ohroZovan, nebo takové ohrozeni ocekdva, a pfitom se domniva, ze jeho obrana
proti nepfiznivym vliviim neni dostatecné silna.” (Kfivohlavy, 1994, s. 10).

Kategorie, ktera je nejCastéji zminovana v souvislosti se zdravotnimi disledky ptisobeni
stresu, predstavuje odliSnost mezi stresem akutnim a stresem chronickym. Akutni stres se
objevuje narazové a je aktivné feSen, po jeho vyfeseni nasleduje adekvatni odpocinek. Stres
chronicky se vyskytuje v delSim ¢asovém horizontu a neumoziuje ptevzit kontrolu nad
situaci, kterd vysiluje ¢lovéka po strance fyzické a hlavné psychické. Z psychologického
hlediska stres ovliviiuje naptiklad uzkost, napéti, vztek, pocity viny ¢i smutek.

Pracovni stres je tématem, ktery fesi jak jedinci, tak osoby na urovni organizaci. Mezi
disledky pracovniho stresu patii jak fyziologické, tak psychologické, kam spada
nespokojenost s praci ¢i sklony k depresim, a dale behavioralni, kam patii naptiklad sklony
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k zavislostem. Dlouhodobé piisobeni pracovniho stresu ma za nasledek poruchy koncentrace
pozornosti, zpomaleni motorickych ¢innosti, zhorSeni paméti a snizeni pracovni vykonnosti.

1.1.3.2 Stresory

Stresory jsou podnéty v zivoté ¢loveka, které ohrozuji rovnovahu jeho organismu a nuti
ho se jim piizptsobit. Existuje mnoho faktort, které vyvolavaji stres. VSichni se s nim
setkavame, ale kazdy na né&j reaguje jinak. Stresory mizeme rozdélit do riiznych skupin
(Fouskova Barbora, 2007). Napiiklad mysSlenkové, ukolové, fyzikalni a stresory
z mezilidskych vztaht.

Myslenkové stresory jsou naSe negativni predstavy, které vzniknou z naSeho pohledu na
situaci, ve které se nachdzime. Nase télo reaguje na tyto piedstavy stejné jako na skute¢nou
hrozbu, a to cilen¢ poté $skodi naSemu zdravi. Proto musime naSe myslenky pozménit na
pozitivni a tim péstovat naSe sebepojeti.

Ukolové stresory vznikaji pii n&jaké ¢innosti, kdy za ni mame plnou zodpovédnost.

Fyzikdlni stresory jsou stresory z prostiedi, ve kterém se nachazime, a které maji vliv na
na$ organismus. Radime sem napiiklad $kodlivé latky v potravinach &i $patné pracovni
prostiedi, tzn. nedostatek osobniho prostoru, malo svétla atd.

Stresory z mezilidskych vztahi jsou zptisobeny kontaktem s druhymi lidmi. Spatné
vztahy jak v roding, tak na pracovisti mohou byt zdrojem stresu. Dale napiiklad mobbing
(Sikana na pracovisti). Pokud ¢lovék zaziva dobré rodinné vztahy a pozitivni vztahy na
pracovisti, jedna se salutor (tj. pozitivni faktor, ktery dodava ¢lovéku silu).

V oblasti zaméstnani jsou velikym stresorem praveé Spatné persondlni vztahy, které maji
negativni vliv nejen na jedince, ale i na fungovani pracovniho tymu. Stres v praci ptisobi
také na kombinace vysoké miry pozadavkil a malé kompetence k jejich plnéni, pfilisna
zodpovédnost, strach z konkurence, stereotyp a nuda jsou dal$imi zdroji stresu. Neptizniveé
pusobici faktory jsou také nevyjasnéni pravomoci a chybégjici zpétna vazba a hodnoceni ze
strany vedouciho nebo konflikt pracovni a ostatnich roli. Spatné pracovni podminky mohou
byt také jednou z pficin stresu, napiiklad nedostatecné osvétleni, hluk, teplota, prace na
smény a dalsi.

Pro socialni pracovniky byva velkym stresorem préace s lidmi. VyZaduje se od nich velka
mira pracovniho 1 emocionéalniho nasazeni a jejich chyby maji asto zavazné dasledky, které
mohou poskodit klienta. Klientelou socidlnich pracovnikl na utadech, v krizovych centrech,
riznych poradnach apod. jsou lidé v nouzi, ktefi maji své problémy, Casto jsou frustrovani,
netrpélivy a rozzlobeni. Jejich stres se poté piendsi i na pracovnika. Stresorem socialnich
pracovnikd, jejichz cilovou skupinou jsou drogové zavisly, bezdomovci apod., miize byt
pocit marného snaZeni, zbytecné vynalozené prace, kdyZz se klient i pfes jejich nejvétsi
podporu a pomoc neustale vraci a neni u néj vidét zaddny pokrok. Pro vedouci pracovniky
neziskovych organizaci mtize byt stresorem shanéni penéz na fungovani organizace.

1.1.3.3 Moiné dusledky stresu

Vliv stresu na osobni pohodu a na zdravi ¢lovéka nemusi byt vzdy zéporny, ptestoze
obecné ocekavani predevsim Siroké vetejnosti takto orientovano vétSinou je. Aktivacni a
rozvijejici role zatéze a akutniho, zvlddaného stresu, po kterém ndsleduje odpocCinek a
zotaveni. Na soucasné Urovni poznani je ziejmé, Ze charakteristika U¢inku stresu je
ovlivilovana mnoha okolnostmi nejen na stran¢ ptsobiciho stresoru ¢i komplexu stresort,
ale téz na stran¢ subjektu ¢i subjektii, na néZ stresor plisobi, a Ze tyto vztahy jsou téz
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vyznamné ovlivnény socidlnim kontextem situace, v niz ke vlivu stresoru dochézi.
Chronizované pusobeni stresorti vedouci k nizké ¢i nulové zvladaci efektivité, jeZ neni
nasledovano obdobim rekuperace, je ve vztahu ke zdravi vyznamnym potencialnim
rizikovym faktorem (Kebza, s 125).

V literatufe jsou nejcastéji uvadény predpokladané a ovérované dusledky prozivaného
stresu pravé na zazivaci systém a jeho zmény, zmény hodnot krevniho tlaku a rozvoj
ischemické choroby srde¢ni, astma, migrény, revmatické artritidy, imunitni systém a
menstruacni cyklus (Kebza, s. 125 a 126).

V cCeské literatuie upozoriiuje Kiivohlavy (2001,2002) na zékladni klasifikaci zptisobt
zvladani nemoci z hlediska reakci pacienta, umoziujici rozlisit aktivni a pasivni zpisoby
zvladani (Kebza, s. 126).

1.1.3.4 Obecné zasady aktivniho pfistupu k zvladani stresu

V hodnoceni stresogennich situaci je tteba vstipit si nékolik zdsad:

Obecné lze fici, Ze pokud je narok né&jaké situace prozivan jako ztrata (napt. Casu
nebo energie) spiSe nez piinos (napf. pfilezitost seznamit se s nééim novym), bude tato
situace pravdépodobné hodnocena jako stresujici (Kebza, s. 149).

Dulezité je vidét problémy v proporcich a v ¢asové perspektiveé (zejména ve vztahu
k tézkostem jiz ptekonanym), (Kebza, s. 149).

Uginnym prostfedkem redukce stresogenniho dopadu rtiznych problému je vyhnout
se jejich osobnimu prozivani — vztahovani k vlastni osobé. Neuspéchy je tfeba hodnotit
z hlediska snahy — pokud jsme piesvéd¢eni o tom, ze jsme se snazili ze vSech sil, neni nutno
prozivat neuspéch jako tragédii (Kebza, s. 159).

Pti feSeni Zivotnich situaci mé rozhodujici vyznam nas aktivni pfistup k zivotu, naSe
schopnost usilovng, tvrde a disledné bojovat vlastnimi silami se v§emi obtizemi, se kterymi
se v zivot¢ setkavame (Kebza, s. 149).

V nasich populérnich pracich o syndromu vyhoteni, uréenych pro Sirokou vetejnost
(Kebza, Solcova 1998 b; Kebza, Solcova, 2001), jsme shrnuli nasledujici zasady aktivniho
piistupu k Zivotu:

1. Otevienost tomu, co se kolem nas déje, zdjem o okoli a snaha chépat veskeré

udalosti a jevy v okoli jako zajimavé a smysluplné.

2. Nebat se zmén. Chéapat a pfijimat je jako néco naprosto béZzného, pfirozeného a
obvyklého a povazovat je za ptilezitost k tomu ukazat, co dovedu.

3. Pii setkani se stresujicimi Zivotnimi udalostmi nebyt pasivni, ale aktivné hledat
zpusoby a kroky, jak zivotni situaci ¢elit — odhodlat se k podniknuti rozhodné
protiakce.

4. Pocitat se stresujicimi situacemi. Je tieba si uvédomit, Ze stresujicim situacim se
V dne$nim svété nevyhneme a pii jejich hodnoceni je tieba z tohoto védomi
vychézet. Zejména v postaveni, ve kterém jsou napjaté situace kazdodennim
chlebem.

5. Umét izolovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit — patfi sem napf. uméni uzaviit
své pracovni starosti za dvefmi kancelafe stejné¢ jako schopnost nepiindset
s sebou do zaméstnani své partnerské nebo rodinné starosti.

6. Dbat na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi. Dobré socidlni zdzemi a pevné
zakotveni ve vztazich s druhymi lidmi pti zvladani stresu velmi pomaha. Pocit
podpory ze strany ostatnich, pocit piinalezeni k nékomu, moznost probrat
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s nékym blizkym své problémy — to vSe pomahd Iépe se vyrovnat s zivotnimi
tézkostmi.

7. Vytvorit si kolem sebe pfiznivé prostifedi — zaméfit se na zdroje stresu, U jejich
vzniku je ¢lovek sam — najit si uspokojujici praci, aktivné, vstiicné a s rozvahou
fesit priitbézné problémy s zivotnim partnerem a détmi. Harmonicky a rodinny
zivot poskytuje nezbytnou oporu, ktera je nutna K doplnéni rezerv vycerpanych
vysokymi ndroky ze strany pracovniho prostiedi.

8. Osvojit si zdravy zivotni styl. Aktivni pfistup k zivotu a aktivni odpovédnost za
vlastni zdravi jsou spojeny s dodrzovanim spravné zivotospravy, dostatkem
spanku, dostatkem pohybové aktivity a s vyloucenim Skodlivych néavyki
(koufeni, alkohol ¢i jiné zavislosti), (Kebza, s. 149, 150).

Osvojeni si zékladnich postupti a strategii hodnoceni stresogennich situaci a zvladani stresu
stejné jako uprava zivotospravy, denniho rezimu a celkového zivotniho stylu se jevi jako
nezbytny predpoklad uspésné prevence syndromu vyhoieni (Kebza, s. 150).

1.1.3.5 Stres a Zivotni udalosti

Zivotnimi udalostmi se rozumi takové skuteénosti, které se vyskytnou v zivoté ¢lovéka
nezavisle na jeho vili a které zavazné€ nebo i1 dlouhodobé ovlivni zivotni navyky, ¢innosti ¢i
dokonce cely zivotni styl. K zivotnim uddlostem Ize pfifadit i takové skutecnosti, po nichz
nebo v priabéhu nichz nasleduje obtizny adapta¢ni proces ke zménénym podminkam. Pod
pojem zivotni udalosti je mozno ptifadit Sirokou kategorii jevii a udalosti tykajicich se vlastni
rodiny, nejbliz§tho socidlniho okoli, pracovnich a zaméstnaneckych vztahi,
interpersonalnich vztahti i necekanych katastrof rizného typu (Mayerova, s. 51).

Mezi zivotni udélosti vSak nalezi i udélosti spojené s Uspéchem, tedy pozitivné
zabarvené zivotni udéalosti. Onemocnéni psychické nasleduje nejcastéji po proziti n€jakého
emocné negativniho zaZitku ohroZeni, odlouc¢eni nebo neuspokojeni. Nicméné jsou znamy 1
takové piipady, kdy se onemocnéni rozvine po emocné siln€ ladéné udalosti, po nec¢ekaném
Stésti, po veliké finan¢ni vyhie ¢i po dosazeni dlouho zddaného cile. Veliké a ndhlé zmény
mohou vést k ,,vykolejeni* navyklého a zabéhlého zplisobu Zivota. Tyto zmény se mohou
tykat 1 udalosti UspéSnych, zmén Zivotniho prostiedi, st€hovani, adaptace na nové
zamé&stnani apod. (Mayerova, s. 52).

1.1.3.6 Stresory v pracovnim prostredi

Stresorem muze byt nedostatek uspokojovani zakladnich potieb cloveéka (potrava,
tekutiny), ale 1 zmény socidlni (napf. rozpad rodiny, zhorSeni Zivotni Urovné), vlivy
ptirodniho prostfedi (u citlivych jedincti zmény pocasi a barometrického tlaku), (Mayerova,
S. 61).

Mikrostresory vyjadiuji pomémé mirné aZ velmi mirné okolnosti ¢i podminky
vyvolavajici stres. Dlouhodobé napéti v partnerském vztahu pocitované jednim z partnert
jako nedostatek lasky, mize uvést clovéka po jisté dob€ do stavu vnitini tisn€ az deprese
(Mayerova, s. 61).

Makrostresory jsou désiveé pisobici vlivy, které mohou byt kratkodobé, ale maji pro
vSechny zucastnéné velmi zdvazné dasledky (jedinci, ktefi zemétieseni preziji, mohou mit
celozivotni potize, psychické trauma, désivé sny atd.) (Mayerova, s. 61).

Pracovni pietizeni se projevuje tehdy, kdyZ pozadavky organizace piesahuji kapacitu
jedince. Mnoho stresujicich profesi 1ze popsat jako ¢innosti vyvolavajici pietiZeni. Mnoho
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lidi ptili§ pracovné zatizenych, s nedostatkem Casu na odpocinek, mize pocitovat, nebo
prozivat pracovni ¢innost jako stresujici. Zaroven vSak i malo podnétii a ukola v pribéhu
pracovniho procesu vytvafii stres (Mayerova, s. 61).

1.1.3.7 Zdroje pracovniho stresu

Pracovni Cinnost vyvolava psychické zatizeni v fad¢ profesi. NejCastéji se objevuje
v rizikovych profesich u vedoucich pracovniki, kde piisobi nadmérna odpoveédnost a Casove
naro¢né¢ terminované ukoly. Vlivem dlouhodobého psychického zatizeni v pribéhu
pracovniho procesu se zhorsuje pracovni vykonnost, pfedev§im se objevuji poruchy vnimani
a koncentrace pozornosti, zpomaluje se motoricka ¢innost, procesy mysleni a rozhodovani,
oslabuje se pamét’. Dochazi pak k pracovnim uraztim, nehodam, k chybnému rozhodovani
i ke konfliktim na pracovisti (Mayerova, s. 57).

Utinky  pracovniho stresu  se  projevuji  ve  tfech  oblastech:

- fyziologické poruchy zahrnuji zmény krevniho tlaku, zvySeni srde¢niho tepu,

obtize s dychanim, svalové napéti, gastrointestinalni poruchy, diabetes mellitus.

-  Emocionalni poruchy se projevuji uzkosti, depresemi, agresivitou, nizsi
sebejistotou, Spatnymi intelektualnimi funkcemi, zejména neschopnosti
koncentrovat se a rozhodovat, nervozitou, podrazdénim, piecitlivélosti viici
nadiizenym, pracovnim neuspokojenim.

- Poruchy chovani zahrnuji snizeni vykonnosti, pracovni absentismus, Urazy, vyssi
uroven fluktuace, pozivani alkoholu a jinych navykovych drog, impulzivni
chovani, obtiZze v komunikaci (Mayerova, s. 58).

1.1.3.8 Pracovni stres a vykonnost

1.1.3.8.1 Vztah ¢lovéka k praci

Zatazeni do pracovniho procesu je provazeno urcitym vztahem cloveka k préci.
Tento vztah vyjadiuje, jak ¢lovek ze svého hlediska a vzhledem k sob& hodnoti vykonavanou
¢innost, jaké misto zaujima v jeho zivoté a v jeho prozivani. Vysledny obraz je u riiznych
lidi velmi odli$ny a svym zptsobem piispiva k individudlni charakteristice kazdého ¢lovéka.
Vztah c¢lovéka k praci vyjadiuje jeho hodnoceni. Vztah c¢lovéka k praci je mozno
charakterizovat rizné. Nejcastéji je vyjadfovan urcitou urovni pracovni spokojenosti nebo
nespokojenosti. Jedna se v podstaté¢ o prozitkové nebo emocionalni vyjadieni okolnosti
souvisejicich s pracovnim zafazenim (Mayerova, s. 96).

1.1.3.8.2 Pracovni spokojenost

Pracovni spokojenost ¢loveéka je mozno vyjadfit jednoznaénym soudem, o kterém je
mozno se domnivat, ze ma obecnou platnost. Takova predstava je vSak zavadéjici. Pracovni
spokojenost ztvarituje celou fadu vlivll s riznym emocionalnim dopadem a také rizné
naléhavych. Proto je pochopitelna tendence rozkladat pracovni spokojenost na soubor
postojil, které ve svém souhrnu usti v jakysi celkovy nebo obecné pievazujici postoj, to
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znamena napt., ze pracovnik je prevazné spokojeny, pracovnik je dosti nespokojeny,
pracovnik je vyrazné nespokojeny apod. (Mayerova, s. 98).

Termin pracovni spokojenost miize navozovat predstavu, Ze se jednd o urcitou Groven
kladnych vztahii pracovnika k rliznym oblastem prace a pracovniho zafazeni. Tuto ptedstavu
je nutno rozsifit na vSechny formy subjektivniho prozivani a pracovnich okolnosti. Toto
prozivani muze byt kladné 1 zaporné nebo spise kladné 1 spiSe zaporné. Vyslednici tvoii
pracovni spokojenost i pracovni nespokojenost (Mayerova, s. 98).

Uroveti pracovni spokojenosti ¢lovéka neni veli¢ina stala, nepfedstavuje jakousi Zivotni
definitu. Prochdzi vice nebo méné zietelnymi proménami. Pracovni spokojenost je
vyslednici pusobeni vice rozmanitych Cinitelti subjektivni i objektivni povahy. Pfes tuto
zdanlivou neurcitost se jedna o zavazny prvek jednani ¢lovéka v praci (Mayerova, s. 100).

1.1.3.9 Stres a reprodukce

Prvni faze Zenského reprodukéniho systému je stejna jako u muzii. Uvolnéni LHRH
(tj. uvolnujici luteinizacni hormon) v mozku je pro hypofyzu pokynem k sekreci LH
(luteiniza¢ni hormon) a FSH (folikulostimula¢ni hormon). Folikulostimulaéni hormon, jak
je vidét jiz, z nazvu stimuluje u zen folikuly. V prvni poloviné menstruacniho cyklu (béhem
tzv. folikularni faze) se hladiny LHRH (uvoliujici luteinizaéni hormon), LH (luteiniza¢ni
hormon), FSH (folikulostimula¢ni hormon) a estrogenu zvysuji a sméiuji k ovulaci. Nastava
druhé faze menstruaéniho cyklu, nazyvana faze lutealni. Dominantnim hormonem této faze
je progesteron, ktery se tvoii ve vajecnicich. Ten stimuluje zrani délozni sliznice. Pokud by
tedy vajicko bylo oplodnéno, miiZe se v d€lozni sliznici usadit a vyvinout embryo. Na rozdil
od reprodukéniho systému muze hladiny hormonti u Zen v prib¢hu Casu kolisaji a cely
proces je mnohem slozit€j$i. Struktura oblasti mozku, ktera fidi vyplavovani hormonu, je u
zen daleko slozitéj$i nez u muzi. Na zavér tohoto konkrétniho tématu stresova reakce
naruSuje reprodukéni systém Zeny a brani t€hotenstvi, je z evolu¢niho hlediska logické.
Bézné téhotenstvi spotiebuje vice nez 50 000 kalorii, takové zatézi by organismus, ktery
prochazi stresem nebo nemd zasoby energie v tukovych bunikach, nemél by byt vystaven
(Joshi, s. 62).

1.1.3.9.1 Stres a deprese

Prvni vzajemny vztah deprese a stresu je ziejmy. Statisticky je dokdzano, Ze stres se
vznikem deprese souvisi. Lidé, kteti zaZivaji velké mnoZstvi Zivotnich stresl, jsou vznikem
deprese mnohem vice ohroZenti, a ti, kdo jiz depresi maji, zaZili s velkou pravdépodobnosti
néjaky zavazny stres v nedavné minulosti.

Laboratorni studie také poukazuji na vzajemny vztah stresu a piiznaki deprese.
Laboratorni krysa vystavena stresu piestane pocitovat radost — to znamend, ze prah
prozivani radosti se u ni zvysi, stejné jako je tomu u osob trpicich depresi.

Hormonalni reakce t¢la na stres ovlivni neurotransmitery a jejich metabolismus.
Zejména glukokortikoidy navozuji zmény v mnozstvi syntetizovanych neurotransmitert, a
ty ovlivituji rychlost jeho rozpadu, mnozstvi receptorti pfipadajicich na jeden
neurotransmiter, kvalitu prace receptort atd. (,,vSe toto* Joshi, s. 94).
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1.1.3.9.2 Deprese a pohlavi

Neni pochyb, Ze zeny jsou depresi zatizeny vice. Rozsédhld narodni studie
komorbidity (soucasného vyskytu nemoci) u dospélych osob v USA, ktera byla vypracovana
Vv roce 2003, zjistila, ze pomér minimalné jedné prozité epizody deprese mezi zenami a muzi
je 2:1. Zhruba stejny pomér prokazaly nedavné studie v deviti dalSich zemi vcetn¢ Kanady,
Brazilie, Némecka a Japonska (Joshi, s. 96).

1.1.3.10 U&inky stresu na pamét

Je znamo, Ze troska stresu bystii pamét’. Vysvétleni z evolu¢niho hlediska je skutecné
prosté. Pro obét’ pronasledovanou predatorem ma smysl zapamatovat si, co vSechno ji
pomohlo zachranit si zivot. Je dobré zapamatovat si skrySe, zvlastni nebezpeci i vSechny
dalsi informace, které ji ptist¢ pomohou predatorovi uniknout. Existuji dva zptisoby, jimiz
se behem kratkodobého stresu zlepSuje pamét’. Za prvé, spolu se zrychlenim krevniho obéhu
v dtsledku pisobeni stresoru mé mozek k dispozici vice energie, ¢imz je podpofen vykon
neurontll. Potenciace (zesileni uc¢inku) neuroni je nakladna operace a zjiSténi dostate¢ného
mnozstvi energie proces zlepSuje. Druhy zplsob vyuziva lokalizovaného ucinku
glukokortikoidl na hipokampus. Hipokampus mé fadu glukokortikoidovych receptort, které
snizuji prah potenciace — tzn. pocet zlomovych momentt, které neuron potiebuje k tomu,
aby se né¢emu novému naucil (Joshi, s. 108 a 109).

Jestlize stres pretrvava prilis dlouho, zacinaji se dit Spatné véci. Misto toho, aby
glukokortikoidy potenciaci napomahaly, naopak ji zhorsuji. Ba co hur, mize dojit az ke
ztrdté paméti v procesu, kterému se rika dlouhodoba deprese. Mechanismus tohoto procesu
neni jasny, ale ucinek je ziejmy — €loveék zacne snadno zapominat. Navic se porusi pfisun
glukozy (energie). Neurony v hipokampu si nyni berou 0 ¢tvrtinu méné energie a vysledkem
je zhorSeni paméti a koncentrace. Pti chronickém stresu se za¢ina dit néco skuteéné zradného
— neurony se poskozuji. Vétve neuralni sité se stahuji. Neznamena to, ze se pamét’ ztratila,
jen potiebujeme pouze vice asociaci, abychom byli schopni si néco vybavit. Pokusy, které
se provadély na zvifatech, ukazuji, Zze dlouhodobé pilisobeni glukokortikoidd neuron
V hipokampu zabiji. U ¢lovéka nic takového prokazéano sice nebylo, ale jasné to ukazuje na
moznost takového nebezpec¢i (Joshi, s. 109).

1.1.3.11 Stres a psychosomatické poruchy

V psychosomatické medicin€ neni stres povazovan za pfi¢inu onemocnéni, ale za faktor,
ktery pro vznik onemocnéni ptipravuje vhodné podminky (Mayerova, s. 71).

Psychosomaticka onemocnéni jsou choroby, pii jejichZ vzniku, rozvoji i 1éCeni vedle
somatickych faktorti hraji dilezitou roli i psychické stavy, dispozice i socidlni faktory.
Psychosomaticka medicina mé zcela mimofadné postaveni mezi lékaiskymi obory
(Mayerova, s. 71).

Role psychosocidlnich faktorti pfi onemocnéni psychosomatickymi chorobami byva
zpravidla interpretovana na zéklade Selyeho teorie stresu. Za zdroje stresu jsou povazovany
pfedevS§im emoc¢ni reakce na rtizné zatézové situace, které musi jednotlivec béhem svého
Zivota piekonavat a s nimiz se musi vyrovnavat (Mayerova, s. 71).

Emocni reakce zpravidla pfedchazeji propuknuti somatickych symptoml a mohou jejich
postup urychlit. Predpoklada se, ze zejména ne pln€¢ uvédomované a potlaCované emoce
vedou ke stresu. V souvislosti s tim je zkoumana uzkost jako emoc¢ni neuroticka reakce na
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zaté7ové a frustrujici Zivotni situace. Uzkost je jednou z nejéastdj§ich potizi, s nimiz se
Vv zivoté setkavame (Mayerova, s. 72).

Strach ma stejné projevy jako tuzkost, odliSuje se vSak tim, ze u n&j existuje konkrétni
pfi¢ina, je tedy raciondlni a srozumitelny (Mayerova, s. 72).

Uzkost nelze oddélit od pojmu stres, ktery predstavuje mobilizaci dostupnych sil a rezerv
potiebnych k okamzitému zvladnuti nebezpeéné nebo ohrozujici situace, K preziti krajné
nepfiznivych podminek. Pti uzkosti mame lepSi vnimavost k vétSimu poctu podnéti,
koncentrujeme 1épe pozornost, presné si dovedeme vybavit nékteré osobnosti a detaily urcité
subjektivné nepifjemné udalosti. Uzkost také oZivuji staré pamétové stopy. V naléhavé
situaci si vybavime vice nepiijemnych vzpominek, neZ pii stavu pohody. Uzkost povzbuzuje
nase tvurci schopnosti, nékdy ndm umozni fesit situace neobvyklym zplisobem. Pfili§ silna
uzkost vSak clovéka ochromuje, zbavuje touhy po ¢innosti 1 po rozhodovani a feSeni situaci,
zejména ve spojeni se stresem. Lidé s chorobnou izkosti a se zesilenym vniméanim ke vSem
podnétim prozivaji pak rizné situace jako dramaticky stav. Uzkost objevujici se jako
nasledek velkého nebo dlouhodobého stresu, je exogenné podminéna, tedy vyvolana
predev§im zevnimi vlivy. OvSem dvé rozdilné osobnosti maji odlisné dispozice, a i stres
snaseji odlisné. Dale je tieba brat v potaz, ze izkost se dostavuje az ve chvilich, kdy jsou
zavazné uddlosti jiz za nami, kdy jsme piekonali nejvétsi obtize a mohli bychom byt klidni
a spokojeni (Mayerova, s. 72).

Zivotni situace se povazuji za stresujici tehdy, jestlize zahrnuji emocni konflikt.
Emocionélni faktory vSak nejsou v kauzalnim vztahu k onemocnéni, ale jejich prozivani
Casto predchazi pfed vniménim somatickych potizi. Emoc¢ni konflikt piisobi negativné na
nervovy systém piedevs§im tehdy, ma-li dlouhodoby charakter (Mayerova, s. 73).

Dal$im emocionalnim stresorem, ktery souvisi se stresem, je frustrace. Oznacujeme tak
silny rozpor mezi ocekdvanim, motivovanym silnym pfanim a skute¢nosti, jak ji jedinec
proziva. Ocekavani je spjato s potiebou fyziologickou nebo socialni, zejména s potiebou
uznani nebo citové odezvy. Frustraci Ize vykladat jako uktivdéni, kdyZ jedinec uplatiiuje
skutecné nebo domnélé pravo. Reakce na frustraci nemusi byt vzdy emocionalni. Podle
temperamentu jedince i podle jeho zivotnich zkuSenosti dochéazi k riznym reakcim na
frustraci. Existuji dvé kategorie reakci. Bud’ vznika emoce hnévu a jedinec se chova
agresivné, nebo se frustrace obraci proti vlastni osob¢ a jedinec se obviiiuje sam (Mayerova,
S. 73).

Vztah stresu a frustrace oznacuje Nakonecny (1995) jako frustraci silné motivace.
Jestlize mladi manzelé Ziji v pfeplnéném byté s rodiCi a sourozenci a nemaji moznost tu
situaci feSit, protoze jim chybi finan¢ni prostiedky, dochazi kiritaci (podrazdéni) a
nepiijemnym situacim postupné u v§ech ¢lentd rodiny (Mayerova, s. 73).

Pfic¢innou stresti socidlné psychologického charakteru je konflikt ve struktufe osobnosti
nebo v narusené interakci jednotlivce s jeho socialnim okolim. MiiZe napf. jit o nerovnovahu
mezi socialnim stresem a roli individua v urcité socidlni skuping, konflikt mezi jedincem,
jeho sebe hodnocenim a socidlni roli, kterou zastava. Chronicky stres zahrnuje emocni
konflikt osobnosti, jeji vztah k socidlnimu prostiedi a jeji styl chovani a jednani. Pfitom
kazdy jedinec miize reagovat na stres adaptivnim zptisobem (tj. pfizptisobenim se novym
situacim) nebo maladaptivnim zpisobem (nepfizpiisobenim se). Pravdépodobnost
maladaptivni odpovédi je zavisld na intenzité a trvani stresu a mife odolnosti ¢lovéka viici
stresogennim podnétim (Mayerova, s. 74).
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1.1.3.12 Ucit se zvladat stres

Pro toho, kdo trpi syndromem vyhoteni, je vSechno stresujici. Napéti a tlak nepredstavuji
nic ojedin€lého, avsak v dne$ni moderni spolecnosti, jez se vyznacuje shonem, neustalymi
zménami a vSemoznymi naroky, tvoii soucast naseho zivota jinou mérou, nez tomu bylo u
starSich generaci.

Tlak, kterému jsme vystaveni zvenku, se pak Casto spoji s nasim vlastnim sklonem
vystavovat se tlaku pfi vS§em, co délame. Hlavni roli pfi tvorbé stresu vSak nehraje mnozstvi
prace, nybrz pozadavky, jez na nas zivot klade. Mohou jej zptisobovat zaté¢zové situace, jako
chronickd nemoc, unava, psychickd zaté¢z ¢i zatéz pramenici z konfliktd v roding,
Z problému s détmi, z manzelské krize ¢i z rozvodu.

Kazdy z nas ma zkuSenost se stresem. Pouhé natikani v§ak nepomize. Na stres bychom
méli zareagovat tak, ze budeme hledat ptiCiny. Opravdu za to mize mnozstvi prace? Pak
bych se mél pokusit ho zredukovat. Anebo za to mohou problémy zvenku? Ztrata
milovaného ¢lovéka, konflikty v rodin€, partnerstvi ¢i ve firmé? Vnéjsi zat€z nemohu jen
tak odstranit ze svéta. Musim se ji postavit. Jak na ni ale zareaguji, zalezi na mné. Vzdyt
né&jakou jinou reakci mohu stres zmirnit (Gron, s. 23 a 24).

1.1.3.13 Uvolnéni stresu

1.1.3.13.1Relaxace a sebekontrola
Mame 5 zptisobt prekonavani zlych myslenek:

1. Nejdiive vyvolame myslenky opacného (tedy dobrého) zameéteni. Pii vzteku miizete
vyvolat myslenku soucitu, pii netrpélivosti klid, pti agresivit¢ mirumilovnost atd.

2. Kdyz by to nepomohlo, uvazujte o nepfiznivych nésledcich nevhodného jednani.
Vzteklym chovanim bychom se mohli ztrapnit, kvtli rvaéce bychom mohli mit
problémy ve Skole. Nebo kdybychom ublizili druhému, tak i s policii. Mohli bychom
také utrpét Uraz.

3. Kdyby nestacilo ani to, doporucuje Buddha odvracet od Spatnych myslenek
pozornost a nevSimat si jich.

4. Kdyby nestacilo ani to, doporucuje zjistovat pfi¢iny vzniku nebezpeénych myslenek.
Mozna, Ze jste unaveny, mozna vas uz pied tim rozladilo néco Uplné jin¢ho a tohle
byla jen ,,posledni kapka®, mozna jste vii€i ur€itym situacim ptecitlivély, za coz
druhy ¢loveék nemtze. Takovych moznosti je spousta.

5. Nevede-li ani to k uspéchu, doporuc¢uje Buddha nasledujici - se zatatymi zuby a
s jazykem pfitisknuty k dédsnim, veskerou silou své mysli potlacujte a pfemahejte
zhoubné myslenky (Nespor, s. 22).

1.1.3.13.2Progresivni relaxace
Tviarcem progresivni techniky je E. Jacobson, ktery podstatnou ¢ast svého zivota vénoval
zdokonalovani své relaxacni techniky. Tim padem neexistuje pouze jedna poloha tohoto

cviceni, ale velké mnoZstvi dost slozitych technik z riiznych obdobi Jacobsonova Zivota
(Nespor, s. 35).
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Na tuto techniku by mélo byt, pokud mozno, klidné prostiedi a volny odév. Nejlépe je
cvicit vleze, ale praktikovat 1ze i v jinych polohach. Cviceni trvda maximalné 15 minut.
Cviceni je zalozeno na uvédomovani si jednotlivych svalovych skupin, kdy je na 5 az 7
vtefin mirn€ napiname a dalSich 30 vtefin uvolilujeme. Napéti mizeme spojit s nadechem
nebo i s kratkou zadrzi dechu, kdy uvolnéni za¢neme vydechem.

1.1.3.14 Vyuziti relaxace pri prevenci profesionalniho stresu

Nadmémy a pfili§ dlouho trvajici je Casty u mnoha zaméstnani. Napftiklad
zdravotnictvi, zahrani¢ni obchod, policie atd. Nadmérny stres zvySuje riziko chybnych
vykonil a rozhodnuti, psychosomatickych onemocnéni i zavislosti na alkoholu a jinych
navykovych latkach. Nadmeérny stres tedy zhorSuje zdravotni stav a produktivitu pracovnikti
a Casto se 1 pienasi do rodin. Dusledkiim nadmérného stresu je mozné piedchéazet (NeSpor,
S. 62).

1.1.3.15 Nékteré pfiznaky nadmérného stresu

1. DusSevni rovina: neklid, Gzkost, horsi pamét’, poruchy spanku, kolisani nalad, podrazdéni,
pozd¢ji deprese, zhorSena sebekriticnost, egocentrismus, unavenost.

2. Télesna rovina: svalové napéti a bolesti, problémy s travenim, piejidani, bolesti biicha,
bolesti hlavy, vyssi riziko srde¢nich onemocnéni, hypertenze, vyssi riziko trazi.

3. Mezilidské vztahy: skrytd nebo zjevnad napéti v roding, nedostatek Casu na druhé,
neschopnost projevovat sympatie a ucast, nedostate¢na komunikace, zanedbavani déti a
nefeSené problémy s nimi, odcizeni, povrchni vztahy bez citové hloubky, riziko ptivodu.

4. Pracovni vykonnost: postupnd ztrata vykonnosti, pokles sebedtivery a energie, lhostejnost,
zanedbavani povinnosti, syndrom vyhoteni a problémy pii tymové praci (Nespor, s. 62).

1.1.3.16 Co zvysuje odolnost vuci stresu

1. Dulezitou soucasti prevence a zvladani nadmérného stresu jsou prave relaxaéni techniky.
V americké studii se relaxace osvéd¢ila u pracovnikil v trojsménném provozu a u manazera.
Jini americ¢ti autofi uvadéji, ze relaxace vedla k lepSimu pfizplisobeni na pracovisti a k tomu,
Ze zaméstnanec vnimal pfiznivéji atmosféru pracoviste.

2. Znalosti tykajici se zdravi, jeho ochrany a informovanost o tom, kde hledat pomoc.

3. Smysluplnost. Pracovnik véii v uziteCnost a prospéSnost své prace a je na ni i svym
zpusobem hrdy.

4. MozZnost si praci organizovat. Ditvéra ve vlastni schopnost situaci aktivné ovliviiovat a
zvladat ptipadné komplikace.

5. Zaujeti pro praci.

6. Schopnost pfijimat prekazky a problémy jako vyzvu, jako pfileZitost prokdzat své
schopnosti, dovednosti a znalosti.

7. Vytvotit si kvalitni mezilidské vztahy. Sem patii dobra sit’ socialnich vztahti mimo rodinu,
ale i fungujici rodina.

8. Dobra komunikace s kolegy ma dvoji vyznam. Usnadiiuje se tak tymova prace a
spoluprace. Dale kolegové téze profese byvaji schopni si navzdjem kvalifikované
porozumét, vhodné se povzbuzovat i si navzajem poradit.

9. Mit na sebe realistické naroky a davat si dosazitelné cile.
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10. Odolnost proti stresu zvySuji i zajmy a zaliby nesouvisejici se zamestnanim a umoznujici
regeneraci sil. Doporucuje se také vést jasnou hranici mezi zaméstnanim a profesi (Nespor,
S. 65).

V prevenci profesionalniho stresu muze velmi mnoho udélat i zaméstnavatel.
Zamg¢stnavatel by mél zkoumat zvlastni stresové faktory na pracovisti a vélenit prevenci
stresu do systému péce o zaméstnance. Zaméstnavatel by také mél vytvaret situaci, kdy mira
odpovédnosti a mira pravomoci toho kterého pracovnika si navzijem odpovidaji. Na
Organizace by méla také podporovat odborné kontakty a konzultace zaméstnancii a vytvaret
podminky pro jejich soustavné vzdélavani. Vhodné volené rekreacni akce v mimopracovni
dob¢é umoznujici ucast rodin zaméstnanci mohou zvysit soudrznost tymi a napomoci
k dobrému vztahu mezi zaméstnanci a vedenim. Zaméstnavatelé by také méli v piipadé
potteby zprostiedkovat diskrétni formu pomoci tam, kde je potiebna. M¢li by podporovat
zdravi napomadhajici praktiky ze strany pracovnikli a nabizet uZzitecné informace a
zkuSenosti. Profesiondlni stres miize také mirnit vyhovujici pracovni prostiedi. U profesi,
kde je zvlasté zatizen pohybovy systém, je spravné nabizet rehabilitacni cvieni a dalsi
metody rehabilitace a fyzioterapie. Finan¢ni ohodnoceni ma vyznam prakticky i moralni.
Zaméstnanec Casto vnima svoji mzdu jako ohodnoceni své prace spiSe, nez aby bral v ivahu
napiiklad zevni vlivy, které na tu kterou organizaci plisobi. Moralni ocenéni mtze mit
pozitivni a motivujici vyznam, jestlize se zvoli spravna forma a doba. Vedouci pracovnici
na vSech urovnich by méli byt schopni efektivné komunikovat a zbyteéné psychicky
nezrafiovat podiizené. Organizace by také ve svém zdjmu bezpe€nosti zaméstnanci méla
prosazovat zakaz alkoholu na pracovisti chranit zdravi nekurékia. Dulezité je také vytvaiet
podminky pro efektivni tymovou praci (NesSpor, s. 66).

1.1.3.17 Zvladani stresu

1.1.3.17.1 Metody kognitivné behavioralni

Jde o poznani procest v nasi mysli (jak stav prozivame) v reakci na stres. Metody
vychézeji z toho, ze je mozné snizit Skodlivy vliv negativnich podnéti, jestlize podnéty
pozname, jestlize k nim zaujmeme raciondlni postoj a snaZime se jejich ucinek potlacit, se
soucasnym feSenim stresové situace a téz nau¢enim vhodnéjsich reakci (Irmis, s. 83).

1.1.3.17.2 Stop technika a pozitivni motivace

Jedna z moznosti, jak se branit stavu neustalého premilani nasi stresové situace, je
stop technika a navozeni pozitivni motivace. Pii stop technice jde v podstaté o to, Ze jakmile
zjistime, Ze jsme v negativnim naladéni, nebo Ze jsme v emocné ruSivém vnitinim
monologu, fekneme si ,,stop* nebo ,,zastavit”. Musime se Snazit uvédomovat si dobré véci
kolem sebe a ocenit, co se ndm podaftilo. Stop reakce a navozovani pozitivni motivace neni
pochopitelné vychodiskem v zavaznych situacich, které potfebuji feSeni — vedlo by to pouze
k potlac¢eni negativnich stavi (Imris, s. 87).

1.1.3.17.3SniZovani uzkosti a strachu

Jedna z metod, ktera se pouziva u tzkosti, az nékterych strachovych reakci, je tzv.
desentizace (snizeni citlivosti). = N&kdy se pouziva slovo desenbilisace (snizeni
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precitlivélosti). Metoda je =zalozena na spojovani klidového relaxovaného stavu
s predstavou, ktera jedince stresuje a vyvolava u né&j strach ¢i tizkost. Relaxovany klidovy
stav plsobi proti pozitku pfedstavované stresové situace. Nejprve si osoba tvofi stupnici
stavl, které u ni vyvolavaji strach nebo uzkost v pofadi od nejméné rusivych k maximalné
stresujicim. Pfed realizaci techniky se nacviCuje nejprve nekolik tydnt jakykoliv druh
relaxacni techniky, nejcastéji Jakobsonova progresivni relaxace nebo volni svalova relaxace.
Po zvladnuti ndcviku relaxace se piejde k vlastnimu cviceni desentizace, vétSinou ve
spolupraci s psychoterapeutem, ale muzeme cvicit také sami. Po provedeni relaxace si osoba
ve stavu nejvetsiho uvolnéni predstavuje situace, které u ni vyvoldvaji strach (Imris, s. 89 a
90).

Jind metoda je expozice stresového podnétu. Spociva v tom, ze se situace, které
vyvolaji strach, nejprve slovné formuluji a pak si je podrobné ptedstavujeme a fikame
Vv urcité posloupnosti a soucasn¢ si uvédomujeme, ze budeme mit strach, ktery prozivame.
Pocka se, az expozice ruSivého podnétu strachu snizi a zaujiméme k tomu rozumové
stanovisko. V této metod¢ jde o to, abychom strach prozili, pochopitelné v rozumové mife.
Kdyz se strach opakovanim sniZzi, realizuje se situace ve skutecnosti. Pii [é€bé neni dovoleno
si namalovat, Ze nemam strach a utikat pfed tim, co u mne obavy vyvolava. Cviceni je 1épe
provadét s psychoterapeutem (Imris, s. 91).

1.1.3.17.4SniZovani agresivity a hnévu

Jde o techniku, ktera se pouziva zejména u srde¢nich a cévnich nemoci, a to zejména
k prevenci srde¢niho infarktu. Agresivni Elovék pii hadce napadné nadava, opravuje
ironicky diskutujiciho, obtizné se ovlada, aby nebyl nezdvoftily. Projevuje hnév pii dopravni
zacpé, pii setkédni s méné schopnymi lidmi, dlouho zapomind na urazku, je soutézivy, chce
byt na prvnim misté, roz¢iluje se pii opravnéné kritice. Pfi nacviku zvladani hostilniho
chovani zaCindme opét technikou, kterou jsme jiz popsali pii stresu, Stzv. ,self
monitoringem*. Zapisujeme si n¢kolik tydni vSechny naSe hnévivé reakce, vztek, agresi a
nepiatelské postoje proti druhym. Zaznamenavame, kdy se ndm tyto reakce vyskytly, co
vyvolaly nase emocionalni napéti a jak jsme to prozivali. Nejprve provedeme rozbor téchto
situaci. Zeptame se, které z nich jsou pro nés dilezité. Dale si poloZime otazku, v kterych
situaci jsme reagovali hnévem ¢i vztekem opravnéné. Je dobré si v§imat, kdy ztrdcime
sebekontrolu. Snazit se v takovych ptipadech soustiedit na svilj dech. Celkovée se o zklidnéni
snazime n¢kterou relaxacni technikou nebo autogennim tréninkem, ktery provadime denné
(Imris, s. 91 a 92).

Na zaver je nutné si ujasnit, Ze neni smyslem zivota zcela agresivitu potlacovat. Vzdy
budou lidé vice a mén¢ agresivni. Je v§ak nutné zmirnit nasledky agresivity, ktera se jedinci
i spole¢nosti vraci jako bumerang a zabranovat tak Skodlivé agresivité. Spole¢nost bude
muset hledat jiné cesty, jak se nezakonné agresivité, ktera se zvétSuje, branit. Pokles moralky
agresivitu zvysuje (Imris, s. 93).

1.1.4 DRUHY RELAXACNICH TECHNIK
1.1.4.1 Relaxacni techniky a imunitni systém
Zajem o poruchy imunitniho systému v odborné i laické vetejnosti roste. To je dano

vicero okolnostmi. Nartstajicim vyskytem HIV/AIDS i relativné ¢astymi jinymi poruchami
imunitniho systému, coz se projevuje zvySenym vyskytem fady nemoci. Lidé zavisli na
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alkoholu nebo na jinych navykovych latkach, s nimiz fadu let pracujeme, jsou oslabenim
imunitniho systému vice ohrozZeni mimo jiné i1 proto, ze vysoké davky alkoholu a jinych
navykovych latek oslabuji imunitni systém. V tomto sdéleni se zamétim na jeden z pomérné
velmi bezpecnych nendkladnych zptlisobu, jak imunitni systém posilovat, a to na zaklad¢
vyuzivani relaxacnich technik.

Relaxac¢ni techniky zmiriiuji uzkosti a deprese, vyuzivaji se k mirnéni bolesti, u stavii
vyCerpani i v mnoha dalSich indikacich souvisejicich se stresem. Mohou byt i uzite¢nou
soucasti programu tykajicich se prevence a 1écby problémit zptisobenych alkoholem a jinymi
navykovymi latkami. Relaxacni techniky také zvySuji pocit zvladani bezmoci a stresu.
Uspé&$né pouziti relaxaénich technik u stavi, které imunitni systém oslabuji, nepiimo svédéi
0 jejim pozitivnim vlivu na imunitu (Nespor, s. 76).

1.1.4.2 Relaxacni techniky u srdec¢nich onemocnéni

Optimistické udaje o vyuzivani relaxacnich technik pfti 1é€bé hypertenze, pozdé;si
vyzkum jednoznacné nepotvrdil. Naopak se plné potvrdila uziteCnost relaxace jogy
Vv rehabilitaci pacientii po srdecnim infarktu. Dusevni stav u pacientl se srde¢nimi nemocemi
se podaftilo pfizniveé ovlivnit i za pomoci progresivni relaxace. Vyzkumy tykajici se vlivii
jogovych technik srazlivosti krve na hladinu krevnich lipid. Chohan a spol. zjistili, Ze joga
muze snizit riziko srde¢niho infarktu vlivem na krevni srazlivost. Talukdar a spol. popsali
pfiznivy Uc€inek jogy na profil lipidi v plazmé. Cooper a Aygen referovali o pfiznivém
ucinku jogové meditace u pacientli s hypercholesterolémii. Jednim z nejvyznamnéjSich
rizikovych faktorii u srde¢nich nemoci je kouteni. Wyund uvadi, Ze pouziti relaxace vedlo
ke snizeni stresu a k tomu, ze lidé, ktefi chtéli piestat koufit a relaxovali, byli ¢ast&ji Gspesni
(Nespor, s. 79).

1.1.4.3 Relaxacni techniky a mirnéni bolesti

Relaxacni techniky nachazeji uplatnéni i pfi mirnéni bolesti. Podle Achterberga a
spol. (1989) se relaxace osvédcila pfi mirnéni bolesti a snizovani uzkosti u pacientd, ktefi
prodélali ortopedické trauma. Holden-Lund (1988) uvadi, Ze relaxace vedla nejen k mirnéni
uzkosti, ale Ze také urychlovala hojeni ran po chirurgickém zdakroku. Relaxace se také
osvédcila k mirnéni bolesti pacientl po operaci srdce (Miller a Perry, 1990). Podle jiné
studie (Laserman a spol., 1989) vedlo poutziti relaxacni techniky u pacient(, ktefi podstoupili
operaci srdce, k poklesu pooperacni supraventrikuldrni tachykardie, napéti a hnévu.
Relaxacni technika se také osvédcila u pacientli prodélavajicich ambulantni chirurgicky
zakrok. Corah a spol. (1979) uUspésné poutzili relaxaci k mirnéni stresu a bolesti pfi
stomatologickém zakroku. Litt a spol. (1995) doporucuji relaxaci jako vhodnou pfipravu
pred Celistni chirurgii. Zajimava prace pochazi ze Spojenych statd. Podle ni vedlo pouziti
jégové relaxace a dalSich jogovych cvi¢eni k mirnéni bolesti pacientl s osteoartritidou
rukou (onemocnéni kloubl rukou). U osob pravidelné praktikujicich relaxaci a dalsi jogova
cvi¢eni doslo navic k zvySeni rozsahu pohybu nemocnych klub( (Nespor, s. 81).
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1.1.4.4 Relaxacni techniky u nemoci traviciho traktu

Luthe a Schulz (1969) varuji pied pouzivanim autogenniho tréninku u pacienti
s viedovou chorobou zaludku a dvanactniku a s ulcerativni kolitidou. Divodem je okolnost,
ze soustredeéni do oblasti bficha mlize zvySovat prokrveni, sekreci zaludecni stavy i pohyby
travici trubice. Naproti tomu Jacobson (1938) povazuje progresivni relaxaci u téchto
pacienti za prospéSnou. Diivodem je odlisnd technika progresivni relaxace, pfi niz
nedochazi k soustfed’ovani do oblasti biicha. Shaw a Ehrlich (1987) uvadéji, ze pouziti
relaxace vedlo K jejich souboru pacienti s ulcerativni kolitidou ke sniZeni bolesti a k nizsi
pottebé protizanétlivych 1¢kti. Relaxace se také ukazala jako vhodny dopln€k 1écby
gastroesofagealniho refluxu. Relaxace je rovnéz uziteCnou soucasti 1écby u bolesti na hrudi
jicnového piivodu. Relaxace panevnich svalli za pomoci biofeedbacku se osvédcila pfi
nekterych formach zacpy. Andrews a Hallm (1990) popsali Gspésné pouziti relaxace u
opakujici se aftozni stomatitidy (afty v dutin€ ustni), (Ne$por, s. 86).

1.1.4.5 Relaxacni techniky u panické poruchy a uzkostnych stavu

Lécenim panické poruchy se zabyval tym $védské Uppsaly. Vyvinuli techniku tzv.
aplikované relaxace. Jeji princip je pomérné jednoduchy. Autofi ptedpokladaji, ze panicka
reakce vznika jako nasledek néjaké negativni myslenky, kterd vyvolava télesné zmény, a ty
Vv bludném kruhu vyvolavaji dalsi psychickou reakci. Pacienti se pfi aplikované relaxaci uci
rozpoznavat uz prvni slabé znamky panické reakce a za pomoci relaxace je odstraiuji. Tim
pochopitelné predchazeji plné rozvinuté panické reakci. Aplikovana relaxace je patrné
ucinna i u jinych tzkostnych stavi. Relaxace je také soucasti systematické desenzitizace
(redukovani precitlivélosti), kterd se uziva pii léCeni fobii (naptiklad strach, z cestovanim
letadlem, strach z volného prostranstvi apod.) (Nespor, s. 87).

Relaxace prokazatelné zvySuje schopnost predstavivosti. Jinymi slovy — i ¢lovek,
ktery nemd za normalnich okolnosti pfili§ Zivou fantazii, si dokaZe pro relaxaci predstavit
to, co by jinak nezvladl. Relaxace mize také pomoci citlivéji vnimat uméni.

Proc¢ je tak mnoho relaxacnich technik? Potteba uvolnit se je spole¢na v§em lidem, a
dokonce 1 zvifatim. Jsou rGzné zplsoby, jak toho dosdhnout. Lidé Ziji v rliznych
podminkach a jsou ovliviiovani odliSnym kulturnim prostiedim. To se pak projevi v jejich
zpusobu zivota i v tom, jaké relaxacni techniky pouzivaji.

Ve 20. stoleti doSlo k ohromnému rozvoji védy, mediciny i psychologie. Kromé toho
ptibylo velmi mnoho lidi, ktefi sice své zakladni zivotni potieby uspokojili, ale ktefi jsou
napjati, unaveni a nespokojeni. Zkratka téch, kdo jsou vystaveni nadmérnému stresu a chtéli
by s tim néco délat. Nemusime zdiraznovat, ze prave takovych lidi je i u nas spousta.

Ptiznivé Gc¢inky relaxace muzete ¢ekat zvlasté tehdy, kdyZ budete cvicit dlouhodobé
a pravidelné. Vhodnou dobu k relaxaci je ¢as po navratu ze zaméstnani, nebo ze $koly. Tehdy
je jiz ¢lov€k unaveny, stav uvolnéni potiebuje a uzije si ho. Dobry ¢as pro relaxovani je také
pted televizorem pii néjakém krvaku a pak se v noci probouzet s pocitem, Ze ho chce nékdo
zaskrtit.
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1.1.5 SITUACE PODPORUJiCi SYNDROM VYHORENI

Nenajde se zaméstnani, které by nemélo néjaké demotivacni aspekty. Existuji v§ak
zamestnani, ve kterych prevazuji situace, které vyhoieni vyvolavaji.

K vyhoteni ptispivaji piipady, kdy mame velice kritické nadfizené. Perfekcionismus
— naSe vlastni punti¢kafstvi nas muze piedurCovat k vyhofeni. Nedostatek uznani muze
nahlodat nadSeni pro praci. Neodpovidajici finan¢ni ohodnoceni, kdy mame pocit, ze nase
vysoké vykony nejsou dostatecné ohodnoceny. Prace neodpovidajici kvalifikaci pracovnika,
kdy prace neodpovida kvalifikaci ctizddostivého zaméstnance (ktery to mize povazovat za
nedostatek uznani). Nejasnost, kdy madme nedostatek informaci o nasi praci a o tom, co se
od ni ocekava. Nesplnitelné ukoly, kdy mize byt tkol jasné vymezeny, jen neni mozné ho
splnit (naptiklad obhajkyné jasn¢ vinného klienta). Nevylécitelni klienti — mize se tykat lidi
pracujicich ve sluzbach, napt. socialnich pracovniki, ktefi maji velké mnozstvi klienti s
nefesitelnymi problémy. Konflikt hodnot, naptiklad kdyz jsou moralni hodnoty v konfliktu
s pracovni kariérou a jedno nejde uspokojit bez poskozeni druhého. Pocity zbyte¢nosti —
mohou pfijit pfes znaény uspéch, ktery ale nepifindsi trvaly pocit uspokojeni. Pracovni
ptetizeni, kdyZ mame vice prace, nez kolik mizeme v daném case zvladnout. Byrokracie v
souvislosti se §patnymi pracovnimi podminkami, s pocitem, ze nemizete ovliviiovat a fidit
svou préci a pracovni prostiedi, nebo také nedostatek schopnosti mize ke vzniku vyhoteni
prispét.

Vsechny tyto uvedené situace z profesniho Zivota nas mohly, nebo mohou potkat. V
situacich chybi pfisady, které jsou nezbytné pro udrZeni vysoké motivace. Prevaha
takovychto situaci mize lehce vyvolat proces vyhoteni.

1.1.5.1 Syndrom vyhoteni v osobnim Zivoté, v praci socialni profese

V piipadech rodinnych a partnerskych vztahi vznikd syndrom vyhofeni primarné
Z osobnich pficin: z pfi¢in ve sféfe partnerskych vztahii nebo rodinného Zivota a v osobnich
vlastnostech doty¢nych osob. Tyto oblasti v§ak plisobi samoziejm¢ i na oblasti Zivota
pracovniho a spolecenského. Zejména Zenam, které nesou, n€kolikanasobné bfemeno hrozi
opomijeni vlastnich duchovnich, dusevnich, té¢lesnych potieb ve prospéch celku. Podstatnou
roli v tom hraje také tradi¢ni rozdé€leni roli zen, které drzi rodinu pohromadé. Nékdy to dojde
tak daleko, Ze si ¢lovek ptipada, jako by ani neexistoval (Angelika Kallwass, 2007, s. 57).

1.1.6 STADIA VYHORENI

K samotnému vyhoteni vede nékolik stadii, odbornici piedkladaji rizné pojeti fazi
tohoto procesu (od tfi az do dvanacti tazi, jednodussi ¢i hlubsi pohledy na pribéh procesu).
Faktem ale ziistava, ze cely proces, jehoZ vrcholem je vyhoteni, mize trvat mnoho mésict
az let. Probihd v né€kolika fazich, které jsou riizn¢ dlouhé.

Prvnim stadiem je nadSeni - poCatecni idealismus a neredlné ocekavani, prace se
stava pro jedince velmi dilezita, neefektivné vydava vlastni energii a Casto se dobrovolné
pfepracovava.

Druhou fazi je stagnace, kdy jedinec slevuje ze svych oc¢ekavani, vnima vice realné
podminky své praci a pomalu se zaméfuje na uspokojovani vlastnich potieb (plat, volny ¢as
apod.)

Poté nasleduje frustrace - zde zacina pochybovat o smyslu své prace, o tom, zda ma
vyznam ,,peCovat” o klienty. Zde se objevuji vyraznéjsi fyzické a psychické potize a
problémy ve vztazich.
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Piedposlednim stadiem je apatie, kdy je jedinec trvale frustrovan, neschopen zménit
situaci podle svych ocekavani, pracuje jen tak, jak je to nezbytn€ nutné a vyhyba se novym
ukoltm.

Za posledni fazi se uvadi intervence, ktera vede k jakémukoliv pieruseni tohoto
procesu. Miize jim byt pferuSeni prace, urcitd zivotni zména, vice Casu pro sebe,
piehodnoceni situace a realisticky nahled.

1.1.7 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Je soubor opatieni zaméfenych se na predchazeni nezddoucim jeviim, zejména
onemocnénim a socialné patologickym jevim (Pricha J., Walterova E., Mares, J. 2009, s.
178).

Snaz§i a vyhodnéj$i pro nds je negativnim disledkim pracovniho stresu ¢i
samotnému syndromu vyhoteni pfedchéazet, nez je poté odstrafiovat, ¢i snazit se snizit
negativni dopady syndromii vyhoteni na nasi osobnost a nas zivot.

Vzhledem k tomu, ze se burnout syndrom promita do postoji a zplsobl chovéani
souvisejicich s vykonem pracovni ¢innosti, jako je absence v zaméstnani, zmény zaméstnani,
sniZzené pracovni usili, snizena pracovni spokojenost atd., ma i ekonomické dusledky. Je i v
zajmu zameéstnavatele, aby se prevenci syndromu vyhoteni zabyval. Proto je nyni v poptedi
z4jmu organizaci rozvoj programi zaméfenych na osobni rozvoj, pracovni poradenstvi,
vycvik v profesnich dovednostech, tymovou spolupraci nebo zvyseni podilu pracovnikl na
fizeni. Rada podniki v zahrani¢i investuje do kondi¢nich programi, které prokazatelné
snizuji fyzicky i psychicky stres, a tim i naklady na nemocenské davky a fluktuaci
pracovnikil. Opatfeni na strané organizace muize spocivat tieba ve zvyseni G€asti pracovnikil
na rozhodovéni, vytvofeni socidlné citlivého prostiedi. Pozitivnim faktorem s ohledem na
spokojenost se zaméstnanim je spokojenost s nadiizenymi, spokojenost se spolupracovniky,
spokojenost s postupem, spokojenost s finanénim ohodnocenim a jasny kariérni fad. Na
strané jedince je potfeba zvladnout zakladni pravidla, jak si zachovat zdravi a nepodléhat
stresu. Kazdy ma pravo branit své zdravi, uchranime-li své zdravi diky zvladnuti zéklada
prevence, miZzeme si uSetfit velké starosti. NiZze uvadime nékolik pravidel, ktera nam mayji
pomoci chranit se pfed stresem (ktery miize vést az k vyhotent).

Do prevence syndromu vyhoteni bychom mohli zatadit nasledujici faktory:

- Snizit ptili§ vysoké naroky, kdy se musime naucit ptijmout skutecnost, ze cloveék
neni dokonaly a déla chyby

- Nepropadat syndromu pomocnika - vyhnéte se nadmérné citlivosti k potfebam
druhych lidi. Pohybujte se v rozmezi mezi souciténim a emocionalnim odstupem.
Nesnazte se byt zodpovédni za viechny a za viechno. Cim vice budete ostatnim
pomadhat, tim vice budou bezmocni.

- Naucit se fikat NE

- Stanovit si priority — méli bychom si vybrat véci pro nas dulezité, nemusime byt
vSude a vzdy

- D¢élat si pfestavky — musime si uvé€domit, Ze naSe energie je omezena

- Hledat emocionalni podporu

- Doplnit energii - Vase prace neni pupek svéta. Vyrovnavejte pracovni zatez
potfebnou mirou odpocinku. Vénujte se ¢innostem a vztahiim, pfi kterych se
citite dobfe a které vas napliuji. Osvojte si relaxacni techniky.
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Hlavni body prevence syndromu vyhoteni by se daly shrnout:
- nalezeni smysluplné pracovni ¢innosti
- ziskani a pfevzeti profesiondlni autonomie a opory
- vytvéfeni ptirozeného vztahu k praci a dal§im zivotnim aktivitam.

1.1.8 FUNKCE EMOCI V NASEM ZIVOTE

Pti zkoumani toho, jak emoce funguji a jak se utvateji, se funkcionalni piistup zacal
zabyvat vymezenim vlivu emoci na feSeni problému pfeziti, jako je napiiklad utvareni
citového prilnuti (vazby, pfipoutani), udrzovani kooperativnich vztahii nebo vyhybani se
fyzickému ohrozeni. Funkcionalni pfistup nedefinuje emoce v pojmech specifickych reakci
nebo kombinaci téchto reakcei, jak bylo diive obvyklé. Namisto toho se na né¢ diva jako na
procesy, které maji vztah K prostiedi a vedou u jedince ke zménam, které jsou adaptivni.
Emoce jsou tedy inteligentnim zprostiedkovatelem, ktery zprostfedkovava to, co se d¢je
mezi vstupem podnétl z prostiedi a vystupem, jimZz osobnost na toto prostiedi reaguje
(Scherer, 1994).

Funkcionalni ptistup k emocim chépe emoce jako slozité systémy koordinovanych,
ale samostatnych subsystému, které umoznuji vyhovét celé fadé dynamickych pozadavki
kladenych na problémy fyzického nebo socidlniho pieZiti. Subsystémy emoci
pravdépodobné slouzi odlisSnym funkcim, coz je potvrzovano nalézanim pouze slabych
korelaci mezi mirami jednotlivych systémi emoc¢ni reakce (Lang, Rice a Sternbach, 1972).

Funkciondlni pfistup se zabyva tim, co emocim ptfedchazi, ale dale specifikuje, to co
je systematickym dusledkem emoce v daném kontextu. Napiiklad existuje piesvédceni, ze
usmifeni, je jednim z disledkd emoci zahanbeni studu, od¢inéni nespravedlnosti je
povazovano za jeden z disledki studu (Solomon, 1990).

Pohledy na funkce emoci mohou vychazet z riznych vztahovych ramct (osobniho,
socialniho, vyvojového apod). Nejprve se musite zamé&fit na to, jakou roli hraji emoce
V utvareni a projevech osobnosti (Stuchlikova, str. 86, 2002).

1.1.8.1 Interpersonadlni funkce emoci

Intrapersonalni funkce znamend zvladani pozadavk prostiedi, obnovovani narusené
rovnovahy, zménu kognitivnich a behaviordlnich hierarchii, asociativni strukturu paméti aj.

R. W. Levenson se pokusil formulovat, jaké jsou funkce emoci nasledujicim
zpusobem:

,Emoce jsou kratkodobé psychologicko-fyziologické jevy, které reprezentuji zptsob
adaptace na ménici se pozadavky prostiedi. Psychologicky vzato emoce méni pozornost,
méni urcité chovani v rdmci hierarchie moZnych reakei a aktivuji relevantni asociativni sité
paméti. Fyziologicky emoce rychle organizuji reakce oddélenych biologickych systému
vcetné obli¢ejového vyrazu, napéti somatického svalstva, tonu hlasu, aktivity autonomniho
nervového systému a endokrinni aktivitu tak, aby produkovaly télesnou troven optimalni
pro efektivni reagovani. Emoce slouzi k tomu, aby ndm vytvofily vhodnou pozici tvafi v tvar
naSemu prostiedi, timto néds na jednu stranu tdhnou k urcitym lidem, objektiim, jedndnim,
mySlenkdm a na druhou stranu néas od jinych objektl vzdaluji. Emoce také slouzi jako
skladisté 1 pramen urcitych vnitinich a naucenych vlivii, pfi¢emz nékteré rysy jsou neménné
a jiné vykazuji zna¢nou variaci mezi jedinci, skupinami a kulturami.“ (Levenson, s. 123)
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V dal$im zpracovéani téchto mysSlenek se Levenson zaméfil na dvousystémovy
funk¢éni model emoci a na zakladé tohoto modelu se potom pokusil vymezit intrapersonalni
funkce emoci, které vidi:

- Ve zvladani vyzev v prostiedi

-V napravovaci funkci pozitivnich emoci

- Ve zméné behavioralnich a kognitivnich hierarchii

-V modulaci subjektivniho prozivani

-V poskytovani asociativnich struktur v paméti

- Ve skupinov¢ diferenciaci

-V individudlni diferenciaci.

Emoce maji kapacitu vychylit se ze stavu homeostazy, coz se na prvni pohled miize

zdat jako nevyhodné, ovsem zvazime-li potfebu dlouhodobé celit néjaké vyzveé, znamena to,
ze se nas fyziologicky stav musi dynamicky pfizptusobovat. To je piesnd funkce emoci:
pfipravit dostate¢ny repertoar adaptivnich reakci i odpovidajici mnozstvi energie
(Stuchlikova, s. 90, 2002).
Jednim z nejzahadnéjSich aspekti emoci je subjektivni pocitovy vztah, ktery provazi
napiiklad emoci hnévu, smutku ¢i jakoukoli jinou emoci. Primarni funkci subjektivniho
emocniho prozivani je pravdépodobné slouzit jako signal, ktery pomaha zapojit urcité
zamérné chovani. Poté, co ptivodni emociondlni situace probéhne, ktera je provazena téméf
automatickym chovanim, doznivani subjektivnich pocitti, nAm ma pomahat ujasnit si to, co
citime, pfemyslet a mluvit o udalostech, které¢ vedly k této emoci, vytvaret si budouci plany,
které by se mohly tykat podobnych situaci. Navic sdileni nasich pocitt s jinymi vzbuzuje
dalsi podporu z jejich strany a poskytuje jim nahled na pficiny naSeho chovani. Subjektivni
emocni prozivani také hraje dulezitou roli v uceni, a to jak cestou klasického, tak
operativniho podminiovani. U operativniho podminiovani funguje subjektivni emocni
prozivani jako zpevilujici kvalita. Negativni emocni prozivani mize byt negativné
zpeviyjici, coz znamend, Ze negativni emoce zvysuje pravdépodobnost snahy se podobné
reakci pfisté vyhnout. (Stuchlikova, s. 91, 2002).

1.1.8.2 Socialni funkce emoci

Socialni funkce emoci lze posuzovat opét z nékolika riznych perspektiv. Keltner a
Haidt (1999) uvadéji napiiklad individualni, dyadickou, skupinovou a kulturni uroven
analyzy. Na emoce je nahlizeno jako na kulturni vytvory utvafené jedincem ¢&i skupinami
V socidlnich vztazich. Jsou spojeny s konstrukty ,,ja“, ve vzorci socidlni hierarchie,
s jazykem, s pozadavky socioekonomické orientace (Lutz a Abu-Lughod, 1990).

Socialnéfunkcionalni piistup piedpoklada, ze lidé jsou svoji socialni povahou
stvofeni a ze problémy preziti fesili vzdjemné propojeni riznymi vztahy. Emoce jsou
chapany jako prostfedky koordinace socidlnich interakci a vztahii potfebnych pro fesSeni
takovych problému. (Stuchlikova, s. 93, 2002).

Na individualni Urovni analyzy Oatley a Jenkis (1996) ptedpokladaji, ze emocni
reakce jedince v socialnim prostiedi slouzi dvéma Sirokym socialnim funkcim. Védomé
pocitovani emoci produkuje procesy hodnoceni, které informuje jedince o specifickych
socidlnich udalostech a podminkach. Druhou funkci je, Zze emoce a s nimi souvisejici
fyziologické a kognitivni procesy ptipravuji jedince k reagovani na problémy a pftilezitosti,
které se objevi v socidlnich interakcich, a to i1 v pfipadé¢ nepfitomnosti jakéhokoliv
uvédomeni si spoustéciho podnétu (Stuchlikova, s. 93, 2002).
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Na dyadické Grovni analyzy badatelé zkoumaji, jak emoce organizuji interakce
jedinct do smysluplnych vztahii. Emocionalni exprese pomaha jedincim poznavat emoce,
presvédceni a zdméry druhého, a tak pomaha rychlé koordinaci socidlnich interakci. Déle
komunikace emoci vzbuzuje doplitkové a reciprocni emoce v druhém ¢lovéku. To pomaha
lidem reagovat na vyznamné socialni udalosti (Stuchlikova, s. 93, 2002).

Z hlediska skupinové dynamiky se o emocich piedpoklada, ze pomahaji jedinci
definovat skupinové hranice a identifikovat ¢leny skupiny. Kolektivni extdze mlze dat
¢lenim skupiny pocit komunitni identity, zatimco strach, nenavist a znechuceni viici
necleniim skupiny miize vice vymezovat skupinové hranice (Stuchlikova, s. 94, 2002).

Na kulturni trovni analyzy je u emoci zdiiraznovana jejich role pii procesech, jimiz
jedinci ziskéavaji a zhodnocuji kulturni identitu. Emoce jsou soucasti socializa¢nich praktik
a pomahaji détem naucit se normy a hodnoty jejich kultury. Emoc¢ni konflikty napiiklad
¢asto vedou k rozhovorim o moralnich hodnotach dané kultury, o tom, co je spravné a co
Spatné (White, 1990).

1.1.8.3 Vyvojové funkce emoci

Rada empirickych studii ukazuje, Ze emoce hraji velmi dilezitou roli v socialng
kognitivnim vyvoji v riznych obdobi zivota.

Podle lzarda jsou klicovym principem teorie diskrétnich emoci odli§né motivaéni
vlastnosti, které slouzi jinym adaptivnim funkcim. Emoce jsou velmi citlivé na podnéty
z vnitiniho a vnéjsiho prostiedi a mohou byt rychle a automaticky aktivovany poznavacimi
1 jinymi procesy (Izard, 1993;LeDoux, 1996).

Emoc¢ni systém hraje usttedni roli pti napomahéani dosahovani vyvojovych milovnik
a ukoll kazdé vyvojové zivotni etapy (Stuchlikova, s. 95, 2002).

Ptedpoklada se (podle DET), Ze emoce stimuluji socidln¢ kognitivni pokroky celou
fadou zplsobll. Mohou napomahat socialn¢ kognitivnimu pokroku tim, ze vzbuzuji socialni
interakce a usnadnuji je. Emoce socialné kognitivnimu vyvoji napoméhaji i tim, Ze vedou
¢loveéka k prehodnocovani jeho ocekavani a chovani. Naptiklad hnév je obvykle aktivovan
tim, kdyZ jsou naSe cile ohroZzeny nebo zaméfeny. Pocity hnévu aktivuji na§ zajem a
pozornost a vedou nas k tomu, abychom pfemyslely, co mizeme a nemizeme legitimné
pozadovat (Stuchlikova, s. 96, 2002).

1.1.9 REGULACE EMOCI

Moderni teorie zdiirazituji adaptivni hodnotu emoci. Disledky emoci vSak nejsou
v kazdém jednotlivém piipad€ vZdycky prospésné. Otazky, jak bychom méli fidit své emoce,
zda bychom jim méli vénovat pozornost, nebo si jich nevS§imat, zda bychom je méli
povzbuzovat, ¢i potlatovat, zodpovidaji rizné kultury odlisn€. Nicméné spolecné tyto rizné
postoje dil¢ich kultur sdileji stanovisko, ze potiebujeme jistou miru kontroly nad nasimi
emocemi (Stuchlikova, s. 173, 2002).

Oblast vyzkumu emocni regulace (=regulace emoci) zahrnuje né€kolik zdsadnich
témat. Posouzeni funkéni a evolucni role emoci dava perspektivu pro to, kde, kdy a jak
emoce regulovat. Pro ujasnéni vlivu emoc¢ni regulace na kognitivni funkce se psychologové
snazi formulovat procesudlni model a emo¢ni regulace, ktery by umoznil posoudit konkrétni
metody emocni regulace a zhodnotit jejich efekty (Stuchlikova, s. 174, 2002).

Spatna emoéni regulace produkuje emoéni, kognitivni nebo behavioralni vystupy,
které jsou pro jedince v dané situaci mélo adaptivni (Garber a Dodge, 1991). Oboji, jak pfilis
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silnd, tak pfili§ slaba regulace emoci mize vést k problémtim. Naptiklad nepfiméfené mala
regulace pocitli viny mize byt spojovana s pozd¢jSim prozivanim paranoidnich nebo
sociopatickych stavil. Socidlni védy studujici emocni regulaci se zaméiuji pfinejmensim na
Ctyti odlisné oblasti mozné regulace:

- Na prozivani emoci, které¢ zahrnuje subjektivni emoce

- Fyziologickou komponentu emocni aktivace

- Pozorovatelné chovani — jako je naptiklad oblicejovy vyraz, gestika apod.

- Vysledné chovani, které je alesponi z ¢asti zprosttedkovano emoci (Stuchlikova,

s. 174, 2002).

1.1.9.1 Emocni regulace

Emoc¢ni regulace se vztahuje k procesiim, kterymi jednotlivec ovlivituje to, jaké
emoce ma, kdy je ma a jak je proziva a vyjadiuje (Stuchlikova, s. 175, 2002).

V definici emo¢ni regulace je potieba upozornit na pét nasledujicich aspektu:

- Lidé zvysuji, udrzuji nebo snizuji intenzitu svych emoc¢nich stavii a v§echny tyto
procesy znamenaji emoc¢ni regulaci (nejde tedy o jednosmérny proces)

- Neuralni okruhy podléhajici jednotlivym emocim se neptekryvaji. To ve svém
disledku znamena, ze v emocni regulaci mezi konkrétnimi jednotlivymi
emocemi mohou byt vyznamné rozdily.

- Emocni regulace je predevsim regulace uvnitt ,,ja“. Nékteré piistupy k emocni
regulaci zahrnuji 1 pokusy ovliviiovat emoce druhych lidi.

- Typické ptiklady emocni regulace jsou védomé; naptiklad rozhodnuti zménit
zneklidnujici téma rozhovoru. Nicméné regulace emoci se mize objevit bez
védomého zpracovani, jako je tomu v pfipadé velmi dobife zvladnutych
zautomatizovanych rutinnich postupi. Piikladem miize byt skryti vlastniho
zklamani v pfipad€ obdrzeni né&jakého nepfili§ lakavého darku, zapaleni si
cigarety, jsme-li izkostni nebo vypravéni vtipti k uvolnéni tenze. V tomto smyslu
se zda nejuzitnéj$i premyslet o kontinuu procesti — od automatickych procest az
po védomé, které se 1i$i stupném uvédomovani a usili.

- Nelze stanovovat néjaké apriorni piedpoklady, zda je emocni regulace dobra,
nebo $patna (Stuchlikova, s. 176, 2002).

Coping (zvladani) je odlisSny od emoc¢ni regulace svym primarnim zaméfenim na snizeni
negativni emoce prozivané V delsi interakci organismu a prostfedi (Stuchlikova, s. 176,
2002).

1.1.9.2 Cile emocni regulace

Z evoluc¢niho hlediska emoce koordinuji nase reakce vzhledem k situacim a v tomto
smyslu jsou pro nas velmi hodnotné. Bez ohledu na fadu redlnych ptinosti, které emoce
pfindseji, je stejné tak dilezité nenechat se zahalit emo¢nimi impulsy. Vime relativné malo
o tom, jaké cile lidé emocni regulace sleduji, nicmén¢ se zda pomérné jasné, Ze emocni
regulace zahrnuje jak snizovani, tak zvySovani, at’ uz negativnich nebo pozitivnich emoci.
Vyzkumnou prioritou je vytvofit lepsi chapani toho, o co se jedinec snazi — ¢eho se snazi
doséhnout, kdyZ svoje emoce reguluje (s piihlédnutim, ke skutecnosti, ze regulace emoci
muze mit nevédomé cile), (Stuchlikova, s. 177, 2002).
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1.1.10 KONTROLA A RiZENi

Existuji dva rizné efektivni systémy — sebekontrola a sebefizeni, dvé Casté obranné

techniky.
1.1.10.1 Sebekontrola a sebefizeni

Sebekontrola je chapana jako rigidni zpasob fizeni, ktery odrazi vysokou miru
negativniho afektu, resp. jeho malou regulaci. Je spojena se silnou aktivaci tzv. intenéni
paméti (pamétova reprezentace nasSich zamérd) a s oslabenim pfistupi k tzv.
sebereprezentacim (nasim globalnim cilim, potfebam apod.). Sebekontrola se
»psychologickym zGzenim* v zajmu realizace aktualniho zaméru (Stuchlikova, s. 194,
2002).

Seberegulace je jind konfigurace vzajemné interakce systémui. Je spojena
S pozitivnim afektem (anebo se snizenim negativniho afektu). Takzvana extenzivni pamét
obsahujici naSe globalni cile, kognitivné¢ emocionalni mapy aktudlniho stavu apod. je
aktivovéna a poskytuje vysoce integrované sebereprezentace (jak na tom prave ted’ jsem, co
citim, chci, potfebuji) a rozSifenou sit’ reprezentaci pfijatelnych vystupii dané situace
(Stuchlikova, s. 194, 2002).

Sebekontrola a seberegulace odrazeji urcitou ,,architekturu® osobnosti (Stuchlikova,
s. 194, 2002).

1.1.11 PRISTUP K LIDEM TRPiCiM SYNDROMEM VYHORENI

O odskodnéni, které si vyhoteli narokuji, se zde nezminiujeme kvuli hledani vinika,
ale proto, abychom vysvétlili, jak se k nemocnym chovat, je-li nasim cilem jejich zdravi, a
nikoli trvald péce o né€. Uzdravit se vZzdy znamena pievzit odpovédnost jak v rdmci 1écent,
tak v pracovnim procesu i v soukromi. Clovék se miize vymanit z pocitu bezmoci, udélat ve
svém zivoté potiebné zmény a uzdravit se, jen pokud zna svilj podil na tom, pro¢ onemocnél
a je ochotny pievzit za to odpovédnost. Mnozi lidé se 1€¢i netispéSné proto, Ze u nich prevlada
moc bezmoci, neuvédomi si, ze usiluji o odSkodnéni, a nedokézou na tuto situaci adekvatne
reagovat. Dlouhodobé nemocenské mluvi za sebe. Jsou-li pfiznaky nemoci spojeny
s narokem na péci nebo odskodnéni ze strany ostatnich, nepomohou k vyléceni ani rady, jak
Zit jinak, ani to, Ze si nemocny o svych problémech promluvi, ani relaxacni cviceni nebo
cokoli jiného, co se dnes v ramci 1écby syndromu vyhoteni obvykle praktikuje (Preif,
s. 149).

Vyznamnym krokem je, kdyZ ¢lovek ptestane hledat vinu a vysvobozeni ve vnéj$im
svété a odpoveédné vezme své zdravi do vlastnich rukou a uvédomi si, Ze to pro néj neni jen
biimé, ale také vysvobozeni.

Vyhoteni se netykd jen samotnych pacientl, ale i jejich okoli. Jak v této situaci
spravné postupovat. Co je nezbytné (Preif, s. 153).

Mnozi zaméstnavatelé si, nevi rady s tim, jak se maji spravné k lidem se syndromem
vyhoteni chovat. Resi dilema mezi socialnim citénim a podnikatelskym piistupem, a proto
osciluji mezi nézory: ,,Musime pro nemocné¢ho pracovnika udé¢lat vSechno, co po nés
pozaduje.” A ,,Vyhoteni? To u nés ve firmé neexistuje.” K dlouhodobému zdravi nepfispiva
ani jeden z téchto pfistupi.
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V prvni fad¢ je dulezité délat to, co se déld pro dobrou pracovni atmosféru.

Podnikova kultura je zakladem pro adekvatni reakce jen ve chvilich, kdy je vSechno
v poradku, tak v dob¢, kdy nastanou problémy. Dilezité je reagovat okamzité (Preif, s. 155).

Prvnim krokem ke zméné je poznéni. Co d¢€lat, kdyz uz vSichni oteviené¢ mluvi o

tom, ze nékdo trpi totdlnim vycCerpdnim. Jak mulze firma pomoci lidem postizenym
syndromem vyhoteni, aniZ by pifi tom sama vyhortela.

1.

Umoznit kolegiim, aby se uzdravili. Akceptovat, Ze jsou na nemocenské, a
respektovat, ze potiebuji prestavku. Délku prestavky je tfeba jasné stanovit, aby se
zni nestal ,,nekoneény piibéh“, ktery se potfdd prodluzuje. Kdyby pracovnik
fungoval stylem dva dny v praci, pak zase nemoc, a tak potrad dokola, promluvte si
S nim o tom a podporujte ho, ale vyzadujte jasné vyieSeni situace.

Podporovat a respektovat jeho opétovné zaclenéni do pracovniho procesu. Pokud
chcete a jestlize to vas vzdjemny vztah umoziuje, nabidnéte mu pred navratem do
prace, ze si promluvite o0 moznych problematickych bodech a Ze se dohodnete, jak
budete reagovat v piipadé problému. Jinak se k doty¢nému chovejte stejné jako ke
kazdému jinému kolegovi. Nechovejte se jako jeho matka, otec nebo opatrovnik,
ktery musi zajistit, aby se mu vedlo dobfe. Je dulezité zastdvat nasledujici postoj: Je-
li nékdo opét zcela uschopnén, je tedy pIné€ praceschopny. Kazdy jiny postoj by diive
nebo pozdéji vedl k nespokojenosti ze vSech stran — nejprve ze strany ostatnich
kolegt, ktefi kviili tomu budou mit vic prace, nebo z vasi strany, protoze praci budete
udélat vy, a nakonec i u dotycného clovéka, ktery bude trpét nespokojenosti
ostatnich.

Od zacatku do konce plati tato zdsada: Vedte otevieny dialog, v némzZ budete
respektovat osobnost daného Clovéka a v ramci moznosti ho maximalné podpofite,
aby se vlastnimi silami uzdravil. Bud’te pfimi a dasledni, coZz ovSem nevylucuje
rozumné kompromisy (Preif, s. 156).

Uspésna 1é¢ba syndromu vyhofeni je néco jiného neZ jen zlepSovani time
managementu nebo piijimani predsevzeti, ze si budeme vice stanovovat vlastni
hranice. Soucasti uspé$né 1écby je vic nez jen raciondlni vyhodnoceni situace a
hledani postupti, kterymi se bude doty¢ny fidit. Je nezbytné pochopit, kvili ¢emu
¢loveék vyhotel, zda za to mohla jeho vnitini nebo vné&jsi realita (Preif, s. 158).
Cilem je podpofit nemocného, aby se vymanil z vlastni bezmocnosti a aby
nezneuzival jeji moc. Zakladem GspéSné terapie syndromu vyhoteni je navazat dialog
a vztah sam se sebou. Z toho plynou i zakladni podminky pro terapeutickou praci:
Ostatnim miiZe pomahat s navazovanim vnitiniho dialogu jen ten, kdo umi vést
dialog sam se sebou a kdo neddva nemocnym jen raciondlni doporuceni, jak by se
méli chovat. Pomahat ostatnim najit jejich vlastni identitu miiZe zase jen ten, kdo
vlastni identitu znd. Je také dulezité zmeénit svij postoj vzdélavacich instituci
k syndromu vyhotfenim (Preif}, S. 158).

Co d¢lat, kdyz sami trpite syndromem vyhoteni?

Udglat to, cemu jste se dlouho dobu vyhybali: Ved’te dialog sami se sebou! Musite
(op€t) sami se sebou navazat vztah a ptat se, z jakého diivodu jste ho ztratili! Postavte
se sami sob¢ Celem a zamyslete se nad jednotlivymi oblastmi svého zivota. Rozhodné
se nesnazte ze své situace nikoho vinit, ani sami sebe, ani nékoho jiného. Je to otazka
odpovédnosti — vasi odpovédnosti.

Ptestarite se na sebe zlobit. Dodrzujte tuto zasadu: Neinvestuji energii do zloby, ale
do zmény! Naucte se rozliSovat mezi vtiSténim a svou vlastni identitou a zbavte se
vSech vtisténi, které vasi identitu naruSuji.
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9. Zbavte se toho, co vam vnitin¢ i navenek vadi. Vyteste konflikty, které to vyzaduji,
a necekejte, az se vyresi sami od sebe.

10. Pokuste se zapatrat po tom, co zpusobilo, ze jste vyhoteli. Jestli to byla vase
nezpracovana vnitini realita, nebo to, Ze jste jednali v rozporu s vlastni identitou.
Uzdravit se a zistat zdravy znamena i umét se rozhodovat. Cim vic vedete dialog
sami se sebou, tim snazsi to pro vas bude, nebot zjistite, Ze stanovovat si hranice
patii k zivotu.

11. Dokud povazujete vlastni odpovédnost za piitéz, nevyuzivate jedinou Sanci, kterou
mate, abyste se uzdravili. Dokud budete ptenaset odpovédnost za své zdravi a okoli
a budete cekat, ze vas ,uzdravi“ n¢kdo jiny, nebudete moci Zzit zdravym a
spokojenym zivotem. Soucasti je 1 poznani, Ze to, co je ztracené zilstane a nelze to
zmenit, a moznost byt spokojeni mate jen tady a ted’.

12. Rozluéte se s piedstavou, Ze Zivot musi byt spravedlivy. Zivot neni vzdy spravedlivy,
ale nabizi vdm spoustu moznosti.

13. Zpracujte minulost, ktera je pro vas v pfitomnosti a budoucnosti prekazkou, a pak ji
nechte byt. Rozlucte se s tim, co nebylo, a udélejte tlustou ¢aru z tim, co bylo. Divejte
se doptedu a na to, co je mozné ted.

14. K uzdraveni je tfeba i1 urcita mira klidu. Abyste opét dokéazali najit cestu k sobé,
potiebujete klid. Naucte se fikat ne, a to i sami sobé. Nezaméiujte ovSem klid
s odpocivanim.

15. Navrat ke zdravi je vzdy navratem ksobé. Tam dostanete odpovédi, které
potfebujete. Jakou cestu pro navrat zvolite, zalezi na vaSem individudlnim
rozhodnuti.

16. Nenechte se zlomit (Preif, s. 161).

1.1.12 CTYRI KROKY K USPESNE PRACI S TLAKEM

Prvnim krokem je pfijit do kontaktu sam se sebou. KdyZ jsem ve stresu, vydavam se
pfilis vSanc vnéjSim faktorim. Nechdvam se ovladat zvenku a ztracim kontakt sdm se sebou.
Do kontaktu se sebou samym ptichazim tehdy, kdyz citim sviij dech, své télo, kdyz si uzivam
svou vlastni existenci. V téchto chvilich si mohu fict: Jsem ted’, v tomto okamziku zcela sam
sebou. Nikdo ted’ po mé nic nechce. Postavim se praci i problémim. Nedovolim nic nikomu,
aby na m¢ tlacil, aby mé naStval.

Druhy krok: Pfehodnotim sviij postoj a budu se ptat sdm sebe: Chci byt u vSech
oblibeny, vSem vychdzet vstiic? Potfebuji naklonnost, vyjadieni souhlasu a uznani? Tim, Ze
si pfiznam své potieby, je dokazu 1 relativizovat. Nesmim si své potieby ¢i citlivost vy¢itat.
Tim jenom posilim stres. Musim si je pfiznat. Potom se od nich budu moct i v tomto
okamziku distancovat. Duvéiuji svému vlastnimu pocitu. Citim, Ze jsem unasena Bohem, ze
jsem Bohem pfijat. To mé osvobozuje od potieby byt u vSech obliben.

Tteti krok: Sam sebe se ptdm, z jakého pramene Cerpam. Z onoho zakaleného
pramene perfekcionismu, ctizadosti, nutnosti néco dokazat? MUj stres nejspi§ prameni
Z toho, Ze ¢erpam z kalného pramene. Mohla bych se tedy pokusit proniknout skrze v§echny
tyto zakalené zdroje k ¢irému prameni na dné své duse. Ciry pramen je pramenem Ducha
svatého. Mlize mne inspirovat k hledani jinych feSeni a schiidné cesty.

Ctvrty krok: Zamyslim se nad tim, kde jme prace objektivné piilis a jestli nepracuji
moc dlouho. Pot¢é mam za ukol mnohé vypustit a zredukovat. Lidé fikaji, ze to nejde.
Samoziejmé, Ze se da pracovat jesté vic. To plati jak pro domacnost, tak pro kancelarskou
praci. Poméha mi predstava vnitini svobody, svatého mista, které ve mné obyva Bith. Na
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toto misto nemaji oCekavani ostatnich zaddny pfistup. Tam jsem zcela sam sebou (Grin,
S. 24).

1.1.13 VOLNY CAS A KLID - OBNOVA ZEVNITR

Mnozi, ktery trpi syndromem vyhofeni, proZivaji sviyj ¢as jako vnitini piitele. Cas je
szira. Rekové v tomto smyslu mluvi o asu jako o ,,chronos*: Jedn4 se o &as, ktery méfime
za pomoci chronometru. Nikdy ho neni dost. Neustale se v ném Zenu od jednoho terminu ke
druhému. Chronos je ¢asem, jenz mé szira. Rekové viak maji jesté jiny vyraz pro ¢as: ,.karios
= piijemny Cas®. Jezi§ hovoii v evangeliu vzdy o tomto pfijemném case. Zalezi na mn¢ a na
mém postoji k ¢asu, jestli ho vnimam jako ,,chronos®, anebo jako ,,kairos*. Pokud jsem zcela
pritomen v okamziku a nenecham se hnat, pak je pro mé ¢as ptijemny. Nemusim dé€lat vitbec
nic jiného nez byt zcela pfitomen v tomto okamziku. Jsem prosté tady - bez tlaku, beze
shonu. Byt prosté€ tady ov§em neznamena nic nedélat. Jsem ale zcela pohlcen tim, co délam.
Prace mi pak jde dobfe od ruky, aniz bych se vystavoval tlaku nebo se stresoval. Aby se pro
m¢ stal ¢as pfijemny, je dobré naslouchat svému rytmu. I pfiroda ma sviij rytmus. A kazdy
¢lovék ma néjaky biorytmus. Tento vnitini rytmus bychom méli respektovat a nebranit se
mu, jinak se okrdddme o svou vlastni energii. Rytmus udrZzuje nasi energii v rovnovaze.
K rytmu patii stiidani modlitby a prace, klidu a aktivity, volného Casu a nasazeni pro lidi
(Grin, s. 138).

Reéti Himsti filozofové péli 6dy na volny &as. Volny &as je volnou chvili klidu.
Neznamend vSak zahdalku, pfi niz nevime, co mame délat. Volného ¢asu je oproti zahélce
¢asem urcenym k pfemitani nad podstatnymi vécmi v zZivoté. Latindfi maji pro volny ¢as
vyraz ,,otium®. Prace je poptenim, odmitnutim volného ¢asu: ,,neg-otium* (Grin, s. 138).

Kdo je ohrozen syndromem vyhoteni, m¢l by si zacit pravideln€ doptavat volna Cas.
Ve volném cCase podnikam cestu do svého nitra. Dovolim si nic nedélat. Nemyslim na tlak,
ktery zazivam v praci nebo ve vztazich. Dopfteju si volnou chvili. Pohlédnu dovnitf a naleznu
tam oporu a bezpeci. Tim, Ze se vydam do svého nitra, kde ptijdu na stopu svému pravému
bytostnému Ja, obnovim sam sebe (Grion, s. 139).

Jak ve své praci dosahnout stavu plynuti?

Mihaly Csikszentmihalyi se domniva, Ze pocitu plynuti dosdhneme, soustiedime-li
se na vykonavanou praci. Nicméné k tomu podle jeho slov patii jesté néco druhého — zména.
NemiZeme se neustale soustfedit na o samé. Uvizli bychom tak ve vnitini kleci. Mihaly,
tika: ,,Existuje tolik lidi, ktefi pracuji velmi tvrdé€, jsou pilni, svédomiti a zodpoveédni, ziji
ovSem Vv ustavi¢ném strachu, Ze udé€laji chybu. Trvale se proto nachédzeji v obranném postoji
a v napéti, jez jim nedovoluje rozvinout jejich kreativitu v plném rozsahu. To je totiz také
vlastnost, kterou potiebujeme, abychom byli v Zivoté hravi: mit odvahu pfistupovat k vécem
jinak nez doposud* (Gron, s. 141).

1.1.14 CESTY K VNITRNIMU PRAMENI SILY
1.1.14.1 Ochranuijici sila pfirody

Mnozi se v piirodé setkavaji se svym vnitinim pramenem. Clovék zaziva zivotni silu
ptirody. Celé stvofeni je prostoupeno Duchem svatym, nespoutanou zivotni silou. Putujeme-
li na jafe po loukach, po polich a v lesich, proudi k ndm odevsad Zivot. Tato Zivoucnost, tato

zivotni sila, diky niZ pfiroda kvete, se nachdzi i1 v nas. Tim, Ze se védomé& prochdzime
ptirodou, se podilime na této sile. Necitime se vyhoteni ¢i vnitin€ vyprahli (Gron, s. 145).
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Tento zivot, ktery kolem sebe pozorujeme, je i v nds. Slunce, které na nas sviti, nas
dostava do kontaktu s vnitinim zarem. Naopak vitr z nas vyhani veskerou inavu. Voda feky,
u které obcas sedime, na nés pasobi 1éCivymi ucinky. Zndm hodné lidi, co sedi u jezera a
takto straveny Cas je osvézuje. Pozoruji klid vody a ptichéazi ke kontaktu se svou dusi. Lidé¢,
ktefi pozoruji viny, maji pocit, ze smyvaji veskery kal, jenz se na né pfichyta.

Druhym divodem, proc¢ se lidé v pfirod¢ setkévaji se svym vnitinim pramenem, si
vysvétluji tim, Ze pfiroda nehodnoti. Vypravéji o svém vyhoteni a svych depresivnich
pocitech, jez okamzité hodnoti jako chorobné. Rikaji: ,,Ve skute¢nosti nemam nejvétsi
davod byt vycerpany. Mam dobrou rodinu, i prace m¢ vlastné¢ bavi. Nemam tuseni, odkud
se to m¢é vyhoteni vzalo. Mozné jsem pfili§ slabd. Mozna jsem potlacovala ptiliS mnoho
véel.“ A ¢im vice se v sobé€ pidi po divodech, ¢im vice hodnoti své vyCerpani, tim pevnéji
se jich drzi, tim hufe se ho zbavuji (Gron, s. 146).

Ptiroda nesoudi. V ptirodé smim byt sam sebou. Mohu si tak odpocinout a pfijit do
kontaktu se svym vnitinim pramenem. Pokud v8ak sedim na laviéce na okraji lesa, a pfitom
neustale pfemitam o tom, co vSechno jsem ud¢lal Spatné a pro¢ jsem se ocitl v této neptiznivé
situaci, neodpocinu si. Svym hodnocenim a posuzovanim odfiznu sdm sebe od svého
vnitiniho pramene. Pfiroda ma v sobé néco matetského. Citim, jak m¢ matka piiroda unasi,
ochraniuje a zivi (Gron, s. 147).

1.1.14.2 Osvobozujici moc hudby

Hudba se povazuje za dobrou cestu, jez nas ptivede k naSemu vnitfnimu prameni. Pti
poslechu hudby zapomindme na vSechno kolem sebe: na své starosti a problémy, na praci a
na otazku, zda mé rozhodnuti bylo spravné. Nechavam se hudbou zcela pohltit. Pak citim,
jak mé¢ hudba ptivadi do novych prostortt mého téla a mé duSe. Svaty Augustin se dokonce
domniva, ze nas hudba vede do nejniternéjsiho obydli duse, do vnitini podstaty — slovy Svaté
Terezie z Avily: do nejvnitingj§i komnaty hradu v naSem nitru. Tam zazniva hudba, jeZ
rozezniva mou vlastni dusi. Zabrany povoli a vSechno ve mné ladi dohromady: stranka
radostnad pochmurna, svétla a temnd, hlasité a tichd, disonance a konsonance. Hudba ve mné
dokaze rozhybat vSe strnulé. Jesté lepsi je, kdyz hudbu sam produkuji, hraji na hudebni
nastroj anebo zpivam. Mnozi dokdZou své starosti zapomenout pii hie na klavir ¢i cello.
Uplné se oddaji hudbé. Zvuk hudby pak obmékéi vie, co je v jejich dusi ztvrdlé. To plati
predevsim o zpévu. Augustin tvrdi: Kdo zpiva, zpiva s radosti. V kazdém z nas se nachazi
pramen radosti. Kviili zklamanim a problémim v praci jsme ¢asto od tohoto pramene radosti
odfiznuti. Zpévem tento pramen stoupd jakoby ze dna duse a prostupuje naSe védomi, takze
jej miizeme pocitit i v emociondlni oblasti. Vnitini pramen je pramenem lasky. Mnozi si
zpivaji 1 pfi préci. Zpivaji si prave pii jednoduchych €innostech a jsou pfitom v povznesené
naladg€. Zpév je znamenim toho, Ze pfi své praci zazivaji sta plynuti. Prace je bavi (Gron,
s. 148).

1.1.14.3 Léciva sila hudby

Rada lidi, ktefi trpi syndromem vyhofeni, si to nechavé pro sebe a izoluje se. Stydi
se pred druhymi pfiznat své vnitini utrpeni. A tak se to snazi navenek skryvat. To je vSak
namahavé. Stoji je to hodné energie. Tito lidé pfitom maji neustaly strach, Ze to na nich druzi
pfece jen poznaji. Kdo se ve svém stavu uzavird pied ostatnima, jen to zhorSuje. Je
osvobozujici, kdyz si mam s kym promluvit. Druhy mi naslouchd, aniz by hodnotil to, co
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fikam. Ned¢si se toho, co vypravim. Jde o béznou zkusenost, kterou praveé pouzivam. To mé
zbavi svych sebevycitek (Gron, s. 152).

,Pokud si své myslenky o vycerpani nechdm pro sebe, budou se neustale zhorSovat.
Budu si ldamat hlavu, ale neposunu se dal. Mluveni dava do potradku vnitini zmatek a udava
mu smér. Nachdzim cestu, po niz mizu kracet dal. PfedevS§im ale pocitim vnitini ulevu.
Nemusim uz plytvat svou energii tim, Ze vSe potlacuji. Oteviel jsem své srdce a nebyl jsem
zavrzen. Druhy mi naopak rozumi, pfijima m¢ takového, jaky jsem, abych tak i ja ptestal
odsuzovat sam sebe* (Grin, s. 153).
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 POPIS VYZKUMNEHO PROJEKTU

V syndromu vyhoteni, jsem si stanovila jako cil svého vyzkumu provadéného v ramci
bakalarské prace zjistit uroven vyskytu syndromu vyhoteni u referentd statni spravy (viz
charakteristika vyzkumného vzorku) a patrani po projevech, pii¢indch a feSeni syndromu
vyhoteni u vybranych respondentli s nejvyssi zjiSténou Urovni stanovenou dotaznikem
zaméfenym na syndrom vyhoteni.

2.1.1 FORMULACE CILE VYZKUMU A VYZKUMNYCH OTAZEK

Syndrom vyhofeni se objevuje ve vSech profesich, a proto jsem si stanovila za cil
svého vyzkumu zjistit trovenn vyskytu syndromu vyhotfeni u referenti statni spravy,
projevech, pricinach a feSeni syndromu vyhoteni u respondentt trpicich timto syndromem.
Ve svém vyzkumu si vytycuji tfi vyzkumné ukoly, které jsem takto sefadila:

- Zjistit iroven syndromu vyhoteni u vybranych referentd statni spravy

- Zjistit projevy syndromu vyhoieni u referentl statni spravy

- Zjistit pfic¢iny vzniku syndromu vyhoteni u referentli statni spravy v rizikové oblasti
vyhoteni

2.1.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

Referent statni spravy je ¢loveék, ktery ma zodpovédnost za spravny chod véci. Jeho
ukolem je zodpovidat za urcity usek statem fizenych ¢i spravovanych cCinnosti. Byva
zaméstnany v institucich statni spravy bud’ na centralni nebo na okresni, obecni ¢i jinak
uzemné¢ vymezené Urovni.

Jeho pracovnimi ¢innostmi jsou zajiStovani spravnich agend tykajici se sveéfeného useku
V institucich statni spravy, ovéfovani spravnosti podkladii, vedeni evidenci a statistik a
jinych soubord dat, sestavovani rozpocti a zajistovani jejich plnéni a kontroly, provadéni
zakladniho poradenstvi obcanim apod. Povolani je vykonavdno v mistnostech
kancelatfského charakteru, coz se odehrava bez neptiznivych vlivi pracovniho prostredi,
tvorba navrhi koncepéné novych pravnich piedpisii a celostatni pilisobnosti na tseku
volebniho prava a na tuseku celostatniho referenda, zpracovavani zdsadnich materiald na
useku voleb v rameci slucovani pravnich predpisii s pravem EU, zastupovani na jednanich
organu EU a Rady Evropy.

Pracovnimi prostfedky referenta statni spravy jsou predev§im vypocetni technika a bézné
kancelatrské potieby.

Piedpoklady pro uUsp&Snou praci referenta jsou aktivni znalost anglického jazyka,
samostatnost, flexibilita, organiza¢ni schopnosti, znalost prace s PC (Word, Excel, Internet).
Podminkou pro vykon jeho povolani je vysokoskolské, vyssi odborné nebo plné stfedni
odborné vzdélani s maturitou, schopnost systematické prace, piesnost, spolehlivost,
kultivovany vzhled a vystupovani, schopnost jednat s lidmi.

2.1.3 POUZITi VYZKUMNYCH METOD

Pro realizaci svého vyzkumu jsme zvolili metodu dotazniku a rozhovoru.
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Dotaznik, kterym budeme zjiStovat urovenn syndromu vyhoteni u respondentd,
obsahuje 10 otazek. Kazda otazka bude bodovana podle Cetnosti vyskytu (1-5 bodi).
Dotaznikové Setieni bylo provedeno v obdobi 25. 5. 2017 az 25. 7. 2017, kdy bylo rozeslano
70 dotaznikti. Dotaznik vyplnilo 60 referentt, ktefi byli informovani o vyznamu a ucelu
tohoto vyzkumu.

Vyhodnoceni pak bude v 5 oblastech: 1. Vyborné, 2. Dobré, uspokojivé, 3. Spatna
norma s nutnou prevenci, 4. Vyhotivani, 5. Vyhoteni

Dotazniky byly anonymni, aby zabranily pocitu nepiijemného vyzvidani a odpovédi
byly uptimnéjsi. Ke kazdému dotazniku byly zjistény zakladni sociologické udaje, jako vek,
pohlavi a délka pracovniho poméru. Dotaznik uplatnim na vyzkumnou otazku cislo 1.

Dotazniky jsem rozdala mezi 60 respondentil, se zamérem jsem si vybrala jak Zeny,
tak muze ruzného véku, abychom odhalili syndrom vyhoteni v rizné vékové kategorii.

Pro navazujici vyzkum volime metodu rozhovoru, ktery uplatnime na vyzkumné
ukoly ¢islo 2 a ¢islo 3 uplatnime v ramci rozhovoru kritéria vychazejici z dotazniku
(uplatnéného na otazku €. 1). Konkrétné¢ zde pouziji obsah otazek, které respondentim
dopadly nejhdre.

Dotaznik jsem dala 60 respondentim rizného véku, zaméteny otdzkami na rtiznou
dobou pracovniho poméru, nezavisle na pohlavi, respondenti byli rozdéleni po 20 lidech do
skupin. Jedna skupina pracovala na Krajském ufad¢ v Plzni, druhd skupina pracovala ve
spole¢nosti Innogy v Plzni a teti skupina pracovala ve spole¢nosti CEZ v Plzni.

2.2 VYSLEDKY VYZKUMU

Grafy dislo 1: Vysledky dotaznikového Setieni

Vysledky dotaznikového etfeni na Krajském Uradé

0 ] ]

Vyborné Dobré Spatna norma s nutnou prevenci Vyhotivani Vyhoreni
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Vysledky dotaznikového Setfeni u Inogy

45
4
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3
2,5
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1,5
1
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Vyborné Dobré Spana norma s Vyhorivani Vyhoteni
nutnou prevenci
Vysledky dotaznikového Setfeni v % CEZ
6
5
4
3
2
1 .
0

Vyborné Dobré Spatna norma s Vyhofivani Vyhoreni
nutnou prevenci

Vyse uvedeny graf procentualné rozd€luje respondenty do jednotlivych oblasti
syndromu vyhoteni na zdklad€ vysledku dotaznikového Setfeni.

Dle vysledkti mého dotaznikového Setfeni vyplyva, ze zaméstnanci Krajského uradu
jsou vice ohrozeni syndromem vyhotfeni neZ zaméstnanci u spolecnosti Innogy, ale
zaméstnanci ve spoleénosti CEZ jsou ohroZeni syndromem vyhoteni nejvice.

Grafy ¢islo 2: Vysledky dotaznikového Seti‘eni dle pohlavi
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Vysledky dotaznikového Setreni dle pohlavi
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Muzi Zeny

Z toho grafu Ize jasné vidét, Ze Zeny jsou ohroZeny nebo jiZ trpi syndromem vyhoteni
28krat vice nez muzi, u kterych je hranice syndromu vyhoteni daleko nizsi.

Grafy dislo 3: Vysledky dotaznikového Setfeni dle délky pracovniho poméru

Vysledky dotaznikového Setreni u Inogy dle délky pracovniho

poméru
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Vysldky dotaznikového $etfemi na KUPK dle délky
pracovniho poméru

/\

3,5-5let 7-10 let 12 let a vys

Vysledky dotaznikového $etieni CEZ dle délky pracovniho
pomeéru
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Tyto grafy ukazuji, ze pracovnici u Innogy trpi nejvice syndromem vyhoteni, ale az

po 22 roku zamé&stnanosti, zatimco na Krajském tradé je to béhem 10 let a ve spolecnosti
CEZ trpi zaméstnanci syndromem vyhoteni nejvice kolem 8 let.

Graf ¢islo 4: Vysledky pracovni socializace
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Délka pracovniho poméru do 5 let Otazka €. 1 - Mate pocit Ze
se obtizné soustredujete?

20
15
10

5 IIIIIIIIIII
0

Ano Ne

Délka pracovniho poméru 5-10 let Otazka €. 1 - Mate pocit,
Ze se obtizné soustredujete?

10

o N B O

Ano Ne

Délka pracovniho poméru 10 - 15 let Otazka ¢. 1 - Mate
pocit, Ze se obtiZné soustfedujete?

Ano Ne
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Délka pracovniho poméru na 15 let Otazka €. 1 - Mate pocit,
Ze se obtizné soustredujete?

6,5

5,5

5 -
4,5

Ano Ne

U tohoto grafu bychom mohli fict, ze je ovlivnén vékem. Je prokazano, ze s
pfibyvajicim vékem klesd pozornost i soustfedéni, ale samoziejm¢ hranice veéku, kdy to
slabne, je individualni. Nejcastéjsi ptfi¢innou snizeni pozornosti s pfibyvajicim vékem je
stereotypni prace, kdy se z ni zaméstnanec uz ani nedokdze radovat, pfetahavad negativni
energii domt, problémy z prace, které by mély zlstat v praci. Podle grafu s délkou
pracovniho poméru do 5 let neni prokazéano, Ze by se zaméstnanci obtiZzné soustfed’ovali,
samoziejmé, ze se najdou jedinci, ktefi fekli ,,an0", ale takovych je opravdu malo. Zatimco
z prvniho grafu v rozmezi délky pracovniho poméru od 5 do 10 let je vidét ze porucha
soustfedéni je vyrovnand u odpovédi ,,ano* a ,,ne*, coz znamena, Ze tato porucha neni jesté
tak velkd. V rozmezi 10 az 15 let vzrostla odpovéd’ ,,ne* nez ,,ano*, coz bychom si mohli
vysvétlit, ze takovyto zaméstnanci jsou v nejlepsich letech a uz naptiklad zaucuji nové posily
na jejich pozice, 1 kdyZ je to velmi individudlni. V délce pracovniho poméru nad 15 let se
opét o néco vice snizuje porucha soustfedéni, takovyto lidé maji tésné pied diichodem, takze
jednim z divodii by mohlo byt, Ze ve svém veéku se nechteji moc rozcilovat.

Délka pracovniho poméru do 5 let
Otdzka C. 2 - Nedokazete se radovat ze své prace?
12

10

A O o

N

Ano Ne
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1
1
1
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4
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Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otazka €. 2 - Nedokazete se radovat ze své prace?

Ano Ne

Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otdzka €. 2 - NedokdaZete se radovat ze své prace?

Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otdazka €. 2 - NedokdaZete se radovat ze své prace?

Ne
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V rozmezi délky pracovniho poméru se ze své prace zaméstnanci raduji, nez aby to
bylo naopak, ale ve zbylych tfech grafech je tomu presné naopak. A co mliZze byt pficinnou?
Mezi nej¢astéjsi odpovédi patfilo: ,,Neni dostate¢né ocenéna.” ,ProtoZe je stereotypni.”
Myslim si, Ze tyto dvé nejcastéjsi odpovédi vedou ke vzniku syndromu vyhoreni.

Délka pracovniho poméru do 5 let
Otdzka ¢. 3 - Pripadate si fyzicky "vyzdimany(d)?

12

10
8
6
4
2
0
Ano Ne
Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otazka €. 3 - NedokaZete se radovat ze své prace?
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otazka €. 3 - Pripadate si fyzicky "vyzdimany"?

6,2

5,8
5,6
5,4
5,2

4,8
4,6
4,4

Ne

Délka pracovniho pométu nad 15 let
Otazka €. 3 - Pripadate si fyzicky "vyzdimany"?

12

10

Ne

Z tohoto grafu je patrné, ze bude ovlivnén vékem. S nartstajicim vékem ubyva
fyzickych sil a to ¢eka kazdého z nas. Nékoho to postihne diive a nékoho déle, zaleZi i na
zpusobu naSeho Zivota, pokud budeme sedét u televize nebo v hospodé¢ kazdy den po praci
a nic jiného ned¢lat, tak to neni zdravy zpiisob Zivota. Naopak lidé, ktefi jsou sportovné
zalozeni a nechtéji byt ,,linymi povaleci® a se svym zivotem i svou stravou néco délaji, tak
takovéto problémy ptijdou déle. To je ovSem jen jeden pohled. Druhym pohledem této
otazky je, ze termin ,,fyzicky vyzdimany* znamend unaveny, znudény, vycCerpany, odchazet
domt s migrénou atd. Nejcastéjsi odpoveéd’ zde byla vék, tinava, stres, nespravedlivé velké
mnozstvi prace.
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o N B OO

Délka pracovniho poméru do 5 let
Otazka €. 4 - Pochybujete o svych profesionalnich
schopnostech?

Ano Ne

Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otdzka €. 4 - Pochybujete o svych profesionalnich
schopnostech?

Ano Ne
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12

10

12

10

Délka pracovni poméru 10-15 let
Otazka €. 4 - Pochybujete o svych profesionalnich
schopnostech?

Ano Ne

Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otdzka €. 4 - Pochybujete o svych profesionalnich
schopnostech?

Ano Ne

Tento graf s v€kem nesouvisi. Kazdy jedinec je original a nikdo neni stejny, tudiz ani

nejde vSechny dat do stejné kolonky. V délce pracovniho poméru do 5 let vice pfevazovala
odpovéd’ ,,ne”, tudiz zaméstnanci o svych schopnostech nepochybuji. V rozmezi od 5 do 10
let to bylo ov§em vyrovnang, pro¢? DOPLNIT A v délce pracovniho poméru nad 10 let uz
o svych schopnostech nikdo nepochybuje. Cim to je? Jsou zaméstnanci natolik egocentricky,
ze si neuvédomi, ze by mohli udé€lat chybu, nebo jsou az tak opatrni. VétSina respondentti
odpovédéla ne, protoze svou praci délaji dobte atd. Dle mého nézoru nechtéli ptiznat, ze by
mohli ud€lat chybu.
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12

10

Délka pracovniho poméru do 5 let
Otdzka €. 5 - Jste skliceny(3)?

Ano

Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otdzka ¢. 5 - Jste skliceny(3)?

Ne

Ne
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otazka €. 5 - Jste skliceny(d)?

[uny
o

9
8
7
6
5
4
3
2
.
0
Ano Ne
Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otdzka €. 5 - Jste skliceny(3)?
10
9
8
7
6
5
4
3
2
.
0

Ano Ne

Na tuto otazku vétSina respondentii odpovédéla, ze ne. Urcit¢ kazdy z nich zazil
nékdy ten pocit, kdy je €lovek smutny a ani nevi proc, ale nejspis v dobé&, nebo nejblizsi dobé
rozhovoru se respondenti takto necitili.
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Délka pracovniho poméru do 5 let
Otdzka €. 6 - Jste nachylny(a) k nemocem?

Ano Ne

Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otdzka ¢. 6 - Jste nachylny(a) k nemocem?

Ano Ne
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otdazka €. 6 - Jste nachylny(a) k nemocem?

6,2

5,8
5,6
5,4
5,2

43
46
4,4

Ne

Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otdazka €. 6 - Jste nachylny(a) k nemocem?

O B N W b U1 O N 0O O

Ne

Tento graf jisté neukazuje souvislost s vékem. Ndachylnost k nemocem je bézna véc,
kazdy z nds byl uz mockrat nemocny, zde se to ale ukazuje z psychologického hlediska. Jak
mulzZe nemoc mit souvislost s psychikou? Vse v téle je propojené a vse ma néjakou
souvislost. Zvlastni je, jak nase psychika a mysl pracuji. V bézném Zivoté, jakmile ¢lovéka
boli malo hlava a doty¢ny na tu bolest mysli, tak ho pak opravdu ta hlava boli. Nachylnost
k nemocem muze byt z rGznych mist. Prvnim mohou byt napftiklad vlastni déti nebo
vnoucata, coZ byla i nejcastéjsSi odpovéd vrozhovorech. DalSich aspektem muizZe byt
oslabena imunita, ktera maze byt oslabena z rliznych véci, napriklad z nedostatku vitaminu.
Tim, kdyzZ je ¢lovék ¢asto nemocny se ovlivni i jeho povinnosti v praci. Prace neni odvedena
tak, jak by méla byt a tim trpi i psychika zaméstnance, coz pak mize vést pravé k syndromu
vyhoteni. V rozmezi délky pracovni poméru do 10 se vice vyskytla odpovéd ,ne”, ale
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rozmezi od 10 do 15 let bylo vic odpovédi ano, a stejné tomu i tak bylo v délce pracovniho
poméru nad 15 let, pro¢ tomu tak bylo. Mezi nejcastéjsi odpovédi pattilo kvili détem, ale
také se objevily odpovédi, Ze jsou nachylni k nemocem kvli stresu.

Délka pracovniho poméru do 5 let
Otdzka ¢.7 - Jste posledni dobou zapométlivy(a)?

14
12

10

Ano Ne

Délkma pracovniho poméru 5-10 let
Otdzka €. 7 - Jste posledni dobou zapométlivy(d)?

[any
o

O B N W b U1 O N 0O O
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otdazka €. 7 - Jste posledni dobou zapométlivy(3)?

6,2

5,8
5,6
5,4
5,2

43
46
4,4

Ano Ne

Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otdzka €. 7 - Jste posledni dobou zapométlivy(a)?

Ano Ne

Tento graf je ovlivnén vékem. Kazdy z nés obcas zapomene, ale otazkou je, kdy je
to obc¢asné zapominani roztrZitosti, nebo v€kem a, nebo zapominani patologické. NejCasté)si
odpovédi bylo, ze dany c¢lovék zapomind vékem, atmosférou nebo pracovni néplni
V zamé&stnani. Pro sviij vyzkum jsem si vybrala riizné vékové kategorie, aby to nebylo
rozdeleno do dvou kategorii. Vybrala jsem respondenty veku 20 az 60 let. Ukdzalo se, Ze i
star§i respondenti zapominaji pouze roztrzitosti nebo atmosférou v praci, takovych lidi
nebylo moc, ale nasli se takovyto jedinci. U téchto jedincii bychom mohli fict, Ze svou praci
odvadeéji skvéle, prace je bavi a naplitiuje a své pracovni naplni zcela rozumi. Nejvice
respondentll zapominé v délce pracovniho poméru od 10 do 15 let. Podle mych respondentii
za to miize velké mnozstvi prace, nebo stres, jako ve spousté odpovédi.
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14
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Délka pracovniho poméru do 5 let
Otazka €. 8 - Narusuje frustracez prace Vase soukromé
vztahy?

Ano Ne

Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otazka €. 8 - Narusuje frustrace z prace Vase osobni vztahy?

Ano Ne
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otazka €. 8 - NarusSuje frustrace z prace Vase sourkomé

vztahy?
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
Ano Ne
Délka pracovniho poméru nad 15 let
Ozazka €. 8 - Narusuje frustrace z prace Vase soukromé
vztahy?
8
7
6
5
4
3
2
1
0

Ne

Kazdy zaméstnanec zazil ve svém zaméstnani Spatny den, at’ uz z divodu ze se mu
nic nedafilo, Ze vedouci mél velké naroky, nebo ze kolektiv se zrovna nesesel. Tomuto se
tika frustrace z prace. Rika se, e by se nem&l michat pracovni a osobni Zivot, ale pochybuiji,
ze to nékdo dokaze. Respondenti ¢asto odpovidali, Ze se to snazi nemichat. Otazkou vSak
zustava, zda to je opravdu tak. Nejcasteji respondenti odpovidali ,,ne®.

52



2PRAKTICKA CAST

16
14
12
10

A~ O

12

10

Délka pracovniho poméru do 5 let
Otazka €. 9 - Jste posledni dobou vnitfné neklidni a nervézni?

Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otdzka €. 9 - Jste posledni dobou vnitfné neklidni a nervozni?

Ne
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otazka €. 9 - Jste posledni dobou vnitfné neklidni a nervézni?

9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
Ne
Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otdzka €. 9 - Jste posledni dobou vnitfné neklidni a
nervozni?
12
10
8
6
4
2
0 7
Ne

Tato otazka neni ovlivnéna vékem. Otazka Uzce souvisi s frustraci. Jakmile se v praci
nedafi, je ¢clovék nervdzni a pak maze dojit k frustraci. Existuje spousta dechovych cviceni,
jak se se stresem, frustraci a nervozitou vyrovnat. Nejcastéjsi odpovédi bylo ,,ano”.
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12

10

12

10

Délka pracovniho poméru do 5 let
Otazka €. 10 - Citite télesné napéti?

Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otazka €. 10 - Citite télesné napéti?

Ne
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otazka €. 10 - Citite télesné napéti?

9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
Ne
Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otdazka €. 10 - Citite télesné napéti?
12
10
8
6
4
2
0 I
Ne

Na tuto otazku vétSinou respondenti odpovidali ,,ne®, ti co odpoveédeli ano, nejcastéji
uvadéli jako odpovéd’, velké mnoZstvi prace vede k napéti §ije a bolesti hlavy az migréné.
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14
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10

Délka pracovniho poméru do 5 let
Otazka €. 11 - Trpite bolestmi hlavy?

Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otazka €. 11 - Trpite bolestmi hlavy?

Ne

Ne
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otazka €. 11 - Trpite bolestmi hlavy?

8

7
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5

4

3

2

1

0

Ne

Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otazka €. 11 - Trpite bolestmi hlavy?

8

7

6

5

4

Ne

Tento graf ndm ma ukazat, zda délka pracovniho poméru miize mit vliv na bolest
hlavy. U kazdého rozmezi lidé vice odpovidali, ze trpi bolestmi hlavy. Pro¢ tomu tak je?
Bolest hlavy mlize mit rizné ptic¢iny. Mize to byt zpiisobeno kréni pateti, stresem atd. Zde
se nejcasteji jednalo o stres. Na zavér tedy mohu fici, ze délka pracovniho poméru ma vliv
na bolest hlavy.
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Délka pracovniho poméru do 5 let
Otazka €. 12 - Trpite nedostatkem ocenéni?

14
12

10

Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otazka €. 12 - Trpite nedostatkem ocenéni?

[any
o
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otazka €. 12 - Trpite nedostatkem ocenéni?

6,2

5,8
5,6
5,4
5,2

4,8
4,6
4,4

Ano Ne

Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otazka €. 12 - Trpite nedostatkem ocenéni?

N

€]

Ano Ne

Kazda prace by méla byt ocenéna, at’ uz kladné ¢i zaporné. To se pak odviji na
motivaci. Motivace je pro zamé&stnance dllezitd, nebot’ nebyt ji, tak by neméli pro¢ to délat
spravné a bylo by jim to jedno. Odpovédi na tuto otazku byly rizné, ale je to individualni.
Kdyz odpovédéli, Ze jejich prace neni dostatecné ocenéna, tak to bylo z diivodu, Ze byl za ni
ocenén n¢kdo jiny, takze se mize fict, Ze nedostatek ocenéni ma velky vliv na vyskyt
syndromu vyhoteni.
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14
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Délka pracovniho poméru do 5 let
Otazka €. 13 - Zaostava Vas zajem o uslchtilé konicky?

Ne

Ano

Délka pracovniho poméru 5-10 let
Otazka €. 13 - Zaostava Vas zajem o uslechtilé konicky?

Ne

Ano
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Délka pracovniho poméru 10-15 let
Otazka €. 13 - Zaostava Vas zajem o uslechtilé konicky?

O N

Ne

Délka pracovniho poméru nad 15 let
Otazka €. 13- Zaostava Vas zajem o uslechtilé konicky?

6,2

5,8
5,6
5,4
5,2

438
46
4,4

Ne

Tato otazka muze byt ovlivnéna vékem. Kazdy z nas by mél mit n¢jakého konicka,
aby si m¢l u ¢eho po praci odreagovat. V délce pracovniho poméru do 15 let bylo nejcastéjsi
odpovédi ,,ne”, protoze konicci jsou diilezité a je dulezité obcas vypnout a odreagovat se.
V délce pracovniho poméru nad 15 let lidé odpovidali ,,ano®, z divodu vysokého véku.

Graf ¢islo 5: Skuteéné a ofekavané Cetnosti
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[=]

Cetnosti
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skutecné a ofekavané cetnosti

II II ] II |I -l II II i
nil nl2 nld n24 nZl nZ2 nd4 n31l
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B skuteing fetnosti [l ofekavans fetnosti

Test Chi kvadrat potvrdil zavislost obou znak{ na 10 % hladiné vyznamnosti.

Na hladiné vyznamnosti 10% nulovou hypotézu (Ho) o nezavislosti jednotlivych

znakl zamitame a pfijimame hypotézu H,, kterd ndm Fika, Ze zde urcita zavislost existuje.
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ZAVER

V tivodu bakalaiské prace jsem si stanovila cil, zmapovat trovei syndromu vyhoteni
u referentl statni spravy, zjistit jeho projevy a pfi€iny. Na referenty statni spravy jsem se
zamg¢fila, protoze mne toto téma velice zajima.

Vysledky dotaznikového Setteni prokazaly, ze u:

- grafu ¢. 1 zaméstnanci Krajského ufadu trpi vice syndromem vyhoifeni nez
zaméstnanci spole¢nosti Innogy, ale nejvice zaméstnanci spole¢nosti CEZ

- grafu €. 2 trpi syndromem vyhoteni zeny 28krat vice nez muzi

- grafu ¢. 3 syndromem vyhoteni trpi nejvice zaméstnanci spolecnosti Innogy, ale az
kolem 22 roku zaméstnanosti, zaméstnanci Krajského urfadu béhem 10 let a
zaméstnanci spoleénosti CEZ nejvice kolem 8 let zaméstnanosti u zminéné
spolecnosti

- grafu €. 4 (otdzka ¢. 1) — Pracovni socializace — S pfibyvajicim vékem klesa pozornost
a soustfedént

- grafu ¢. 5 (otazka ¢. 2) — Nedokdzete se radovat ze své prace — neni dostatecné
ohodnocena a je stereotypni

- grafu ¢. 6 (otazka €. 3) — Pripadate si fyzicky vyzdimany — dilezity je zdravy zptisob
Zivota, jinak to zpuisobuje tnavu, znudénost, vyéerpanost atd.

- grafu ¢. 7 (otdzka €. 4) Profesiondlni schopnosti — zaméstnanci, ktefi pracuji na dané,
pozici déle jsou, si jisti svymi schopnostmi a tim ze svoji praci délaji dobie

- grafu ¢. 8 (otdzka €. 5) — Jste skliceny — vétSina odpovédéla ,,ne” nejspise v dobé
rozhovoru se tak necitili

- grafu €. 9 (otazka €. 6) — Jste ndchylny k nemocem — nejcastéjSim spoustécem je stres

- grafu €. 10 (otazka €. 7) — Jste posledni dobou zapométlivy — vSe odviji od mnozstvi
prace a dosazené¢ho véku

- grafu &. 11 (otazka €. 8) — NaruSuje prace Vase soukromé vztahy — kdyZ nadtizeny
klade vysoké naroky na své podiizené

- grafu €. 12 (otdzka €. 9) — Posledni dobou vnitiné neklidni a nervézni — vse je
ovlivnéno vékem

- grafu ¢. 13 (otazka ¢. 10) — Citite télesné napéti — je to z divodu nepfiméreného
mnoZzstvi prace

- grafu €. 14 (otazka €. 11) — Trpite bolestmi hlavy — nejCastéji zatuhl4 kréni patete a
stres

- grafu ¢. 15 (otazka €. 12) — Trpite nedostatkem ocenéni — dulezitym faktorem je
motivace a nasledné ocenéni jinak to vede k syndromu vyhoteni

- grafu . 16 (otdzka €. 13) — Zaostava Vas zdjem o konicky — vSe je ovlivnéno v€kem

Co prokazaly nasledné rozhovory
Pfti rozhovorech byli respondenti ochotni a upfimny. Rozhovory prokézaly, Ze

Provadéni vyzkumu 1 prace na teoretické ¢asti, které predchazelo intenzivni studium
odborné literatury, mé pies ¢asovou narocnost velice t&Silo. Vybrala jsem si téma, které se
tyka nebo miize tykat nejen mé, ale prakticky vSech. Proto se mohu o své poznatky z této
prace podélit s kymkoli. A budu velice rada, pokud si diky této préci i n€kdo dalsi rozsiti
obzory tykajici se problematiky syndromu vyhoteni.
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Dotaznik — syndrom vyhoieni u referentl statni spravy

Pohlavi: muz - 7Zena
Vék:

Délka pracovniho poméru:

Tento dotaznik je anonymni a slouzi ke zjisténi vzniku, projevu a vysi urovné syndromu
vyhoteni.

Kazd4 otazka je ohodnocena ¢isly 1 — 5.

Jednotlivé bodovani vypada takto: 1 — vyborné, 2 — dobré, uspokojivé, 3 — Spatna norma
S nutnou prevenci, 4 — vyhotivani, 5 — vyhoteni

Pokyny: Prosim, zaSkrtnout ¢islo, které se pocitové podle otazky nejvice blizi ve vasi
situaci k charakteristice daného cisla

1. Jsem spokojen(a) se svou praci 1 2 3 4 5
2. Moje pracovni pocity zasahuji do mého

soukromého Zivota 1 2 3 4 5
3. Prace se mi zda bezucelna 1 2 3 4 5
4. Neni toho moc, na co se mohu ve své

praci tesit 1 2 3 4 5
5. Prace mé nudi 1 2 3 4 5
6. Jsem zapométlivy(d) 1 2 3 4 5
7. Jsem unaveny(d), i kdyz mam dostatek

spanku 1 2 3 4 5
8. Nemohu se soustiedit na praci jako

diive 1 2 3 4 5
9. Prace mé nenapliiuje 1 2 3 4 5

10. Mam nespravedliveé vice prace
nez ostatni 1 2 3 4 5



PRiLOHY

Rozhovor

1.

10.

11.

12.

13.

Mate pocit, ze se obtizné soustied’ujete?
Ano — Ne

Pokud ano pro¢:

Nedokazete se radovat ze své prace?

Ano — Ne

Proc¢:

Ptipadate se fyzicky ,,vyzdimany*??

Ano — Ne

Pokud ano pro¢:

Pochybujete o svych profesionalnich schopnostech?
Ano — Ne

Pokud ano pro¢:

Jste skliceny(4)?

Ano — Ne

Pokud ano pro¢:

Jste nachylny k nemocem?

Ano — Ne

Pokud ano pro¢:

Jste posledni dobou zapométlivy?

Ano — Ne

Pokud ano pro¢:

Narusuje frustrace z prace Vase soukromé vztahy?
Ano — Ne

Pokud ano pro¢:

Jste posledni dobou vnitin€ neklidni a nervozni?
Ano — Ne

Pokud ano proc¢:

Citite télesné napéti?

Ano — Ne

Pokud ano proc¢:

Trpite bolestmi hlavy?

Ano — Ne

Pokud ano pro¢:

Trpite nedostatkem ocenéni?

Ano — Ne

Pokud ano proc¢:

Zaostava Vas zajem o uslechtilé konicky?
Ano — Ne

Pokud ano pro¢:

II



