UNIVERZITA KARLOVA
PEDAGOGICKA FAKULTA

SYNDROM VYHORENI U DUCHOVNICH

BURNOUT SYNDROME IN THE CLERGY

Miriam Kalenska

Bakalatska prace

Vedouci prace: PhDr. Jaroslava HanuSovéa, PhD.

Praha 2011



Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem bakalatskou praci ,,Syndrom vyhoteni u duchovnich* vypracovala samostatn¢ s
vyuzitim uvedenych prament literatury a po odbornych konzultacich s PhDr. Jaroslavou

HanusSovou, PhD.

V Praze dne 5.4.2011 s



Podékovani

D¢kuji vSem, kdo mi byli pfi psani bakalafské prace oporou a inspiraci. Dékuji respondentiim, ktefi
se tak aktivné zapojili do tvorby této prace. Zvlasté pak dékuji PhDr. Jaroslavé Hanusové, Ph.D., za

trpelivé a podnétné vedeni a za ochotu, s niz mi pfi psani celé prace vychazela vstfic.



Anotace

Obsahem této prace je analyza syndromu vyhoteni jako problému soucasného svéta. Prace obecné
pojednava o pficinach, projevech a mozné 1é¢bé syndromu vyhoteni. Soustredi se také na prevenci a
v jedné kapitole dava nahlédnout na konkrétni diagnostické metody a testy miry vyhoteni, které
byly vytvofeny odborniky a podle kterych se da snadno vytvofit obrazek o aktualni mife vyhoteni
jednotlivee. Konkrétné se prace zamétuje na burnout u pracovnikli v duchovni sluzbé a na zakladé
kvalitativniho vyzkumu hodnoti, jaké povédomi maji duchovni o syndromu vyhofeni a jakymi

prostfedky se mu brani.
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Anotation

The content of this work is the analysis of burnout syndrome as a problem of the contemporary
world. The work generally deals with the causes, manifestations and treatment of burnout
syndrome. It focuses also on prevention, and one chapter gives an insight into special researches
and tests of burnout rate, by which an individual can easily create a picture of the current burnout
rate of himself. The main focus of this thesis is on burnout syndrome among workers engaged in a
spiritual service (preachers, pastors). The thesis evaluates on the basis of the qualitative research the

awareness of these workers about the burnout syndrome and about resisting it.
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Uvobp

Vybrala jsem si téma syndromu vyhoteni, jelikoz se domnivam, Ze je to dnes velice aktualni
problém. Zijeme v dobg, kdy je na ¢lovéka vyvijen z riiznych stran nadmérny tlak a kdy prozivame
mnohdy vice stresu, nez je pro nase télo i dusi zdravé. Soustfedime se na perfektni vykon, ktery je
po nas vyzadovan v zaméstnani, ve $kole i v roding. Casu na odpoéinek, zastaveni a sebereflexi je
nedostatek, néktefi jedinci ho prakticky neznaji. Mdm za to, ze pravé tato absence €asu “pro sebe”

je jednou ze stézejnich pficin syndromu vyhoteni.

Zamérem této prace je definovat syndrom vyhoteni a pokusit se urcit faktory a okolnosti,
které¢ jsou jeho pfiC¢inou. V teoretick¢ Casti se tedy budu zabyvat jeho pfi¢inami, symptomy
(projevy), moznou lécbou a prevenci. V kazdé kapitole nejprve popisi ptislusnou problematiku z
hlediska obecného a poté se na ni vzdy zamétim se zfetelem na profesi kiest'anskych duchovnich.
Réda bych do této prace zahrnula i konkrétni diagnostické metody vypracované odborniky a testy

miry vyhoteni.

Druhd, prakticka ¢ast prace obsahuje kvalitativni vyzkum formou rozhovori s kiestany, kteti
pracuji jako duchovni. Cilem této Casti je rozhovory vyhodnotit a vyvodit z jejich odpovédi

konkrétni zavéry o moznostech 1éCby a o prevenci syndromu vyhoteni v praxi farafi a pastora.

Tato préace ale neni ur¢ena pouze pro duchovni nebo pro jejich blizké. VErim, ze mize poslouzit
komukoli, kdo se chce dovédét o syndromu vyhoteni vice, a také t€ém, ktefi se citi unaveni svou

praci nebo zivotem a hledaji zptsoby, jak takové vyCerpani piekonat.



1 SYNDROM VYHORENI: TERMINOLOGIE, DEFINICE, HISTORIE

1.1 Terminologie

UzZ samotny termin — syndrom vyhoteni, nebo také burnout (z anglictiny fo burn = hotet, burn
out = vyhotet) — zcela jasn¢€ poukazuje na problém, ktery oznacuje. Tento stav celkového vyCerpani
organismu je Casto pfirovnavan k tak konec¢né udalosti, jakou je pravé vyhofeni v pravém slova

smyslu.

Ptedstavme si, ze neStastnou ndhodou vyhoti rodinny dim. Budova, ktera je domovem nékolika
rodinnym pfislusnikiim. Takova udalost rozhodné¢ otfese jejich svétem, at’ uz vétsi ¢i mensi mérou.
Z vyhotelého domu cCasto neziistanou ani zéklady, misto diive bezpe¢ného bydlisté se zméni v cizi
haldu popela, cihel a ohotelych tramt. Jeho byvali obyvatelé musi zacit budovat domov novy,
novou jistotu, nové bezpeéi. Casto jim tak za¢ne Uplné novy Zivot a od toho starého se uréitym

zpusobem musi nedobrovolné¢ distancovat. V prostorach, kde se citili dobfe, uz zit prosté nelze.

Burnout je opravdu takovym ohném v zivoté €loveéka. Spali podstatnou ¢ast néceho, na cem
jsme si zakladali a ¢emu jsme vétili. Clovek, ktery vyhoti, musi zacit stavét nové zaklady, stejné

jako rodina, ktera ptijde pii pozaru o sviij domov.

1.2 Definice

Hned v tivodu je tieba porozumét, co se vlastné pod terminem syndrom vyhoreni skryva. V
mezinarodni klasifikaci nemoci je burnoutu ptifazen kéd ICD 10, kategorie Z 73.0., kterd nese
nazev Problémy spojené s obtizemi v usporadani Zivota.

Psychologové a autofi odbornych publikaci, které se jim zabyvaji, uvadéji rizné definice, jez se
ve vétsing piipadi 1iSi pouze zvolenim odlisnych terminti nebo tthlem pohledu. Jejich rozmanitost

nam muze pomoci problém lépe pochopit.

. Syndrom vyhoreni .... je stav extrémniho vycerpani, vnitini distance, silného poklesu vykonnosti a

riiznych psychosomatickych obtizi. ““’

., Stav vyhoreni Ize definovat jako druh stresu a emocionalni unavy, frustrace a vycerpani, k

1 Kariwass, Angelika. Syndrom vyhoieni v praci a osobnim Zivoté. 1. vyd. Praha : Portal, 2007. s. 9. ISBN 978-80-
7367-299-7



nimz dochazi v diisledku toho, Ze sled (nebo souhrn) urcitych udalosti tykajicich se vztahu, poslani,

Zivotniho stylu nebo zaméstnani dotycného jedince nepiinese ocekdvané vysledky. **

., Burnout je formalné definovan a subjektivné prozZivan jako stav télesného, citového a dusevniho
vycerpani, zpiisobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emociondlné mimoradné
narocné. Tato emociondlni ndarocnost je nejcastéji zpiusobena spojenim velkého ocekavani s

chronickymi situacnimi stresy.

., Burnout je reakci na praci, ktera ¢loveka mimoradne zatéZuje.

., Burnout je situaci totdalniho (uplného) vycerpani sil.

., Burnout je pocitem cloveka, ktery dosel k zaveéru, Ze jiz nemuize jit dale.

., Burnout je stav, kdy clovéek ztratil nadéji, Ze se jesté néco miize zmenit. “

., Burnout je stav cloveka, ktery se podobd vysychani pramenii ¢i vybijeni baterie. Stejné jako stres i

I

burnout neni mimo ndas, ale v nas. Nezname ho, dokud se v nas nezabydli.

¢

,, Burnout neni vysledkem dlouho trvajiciho stresu, je to spise diisledek selhani procesii adaptace.

,, Burnout je stav clovéka, ktery se opétovné setkdva s neresitelnymi problémy. “*

., Vyhoreni si miizeme predstavit jako ztratu viile a motivace. Znicena motivace ma za nasledek
vzrustajici neschopnost zmobilizovat viastni zajem a schopnosti pro danou profesi a kontakty s ni

. oS
souvisejici.

., Vyhoreni je ztrata viile. “ °

Lze tedy konstatovat, Ze syndrom vyhoteni je disledkem dlouhodobého procesu, pti kterém
zpocatku zpravidla nadSeny a vykonny c¢lov€k postupné ztraci vSechen entuziasmus a motivaci

spolu s veskerou svou fyzickou, psychickou a emociondlni silou.

2 Rusu, Myron D. Syndrom vyhoieni. 1. vyd. Praha : Navrat domti, 2004. s. 7. ISBN 80-7255-074-8

3 Krivouravy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. s. 10-11. ISBN 80-7169-551-3

4 KrivoHLavy, Jaro. Jak neztratit nadsent. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. s. 47-49. ISBN 80-7169-551-3

5 Jekrova, Marta; ReitmMaveErovA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha : Vzdé€lavaci institut ochrany déti, 2006. s. 14. ISBN
80-86991-74-1

6 Porter, Beverly A. Jak se branit pracovnimu vycerpani : "Pracovni vyhoreni” - priciny a vychodiska. Olomouc :
Votobia, 1997. s. 24. ISBN 80-7198-211-3



Jedni z odbornikii, kteti se v Ceské republice touto problematikou zabyvaji, jsou Doc. PhDr.
Vladimir Kebza, CSc., a PhDr. Iva Solcova. Ti ve své publikaci na téma vyhoteni shrnuji riizna

pojeti vyhaslosti do n€kolika spole¢nych bodii:

1. Jde ptfedevsim o psychicky stav, prozitek vycerpani.

2. Vyskytuje se zvlaste¢ u profesi, obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni néplné ,,préci s
lidmi* ¢i alesponl kontakt s lidmi a zavislost na jejich hodnoceni.

3. Tvoii jej fada symptoml predevSim v oblasti psychické, ¢astecné vSak téZ v oblasti fyzické a
socialni.

4. Klicovou slozkou syndromu je zfejmé emocni vy€erpani, kognitivni vycerpani a ,,opotiebeni* a
casto i celkova tnava.

5. V8echny hlavni slozky tohoto syndromu prameni z chronického stresu. ’

Prof. Jaro Kiivohlavy upozoriiuje na to, ¢eho je burnout opakem. Diky takovému piehledu je
mozné ujasnit si jeste 1épe, v cem syndrom vyhoteni spoc¢iva:
e burnout jako protip6l vrcholovych zazitk
e burnout jako protip6l spokojenosti

e burnout jako protipdl dobrého dusevniho zdravi. ®

1.3 Historie

S fenoménem celkového, tedy télesného, psychického i duchovniho vycerpani se miizeme setkat
uz v Bibli. Starozédkonni ptib¢h proroka ElidSe popisuje, co to znamend dostat se na dno zivotni
energie. Ackoli udé€lal vSe tak, jak po ném chtél sam Hospodin, izraelsky lid byl stale od Boha
odvracen a klanél se bizkiim. Manzelka izraelského krale Achaba, Jezabel, ho chtéla znicit. Elias si
ptipadal Gplné€ sam, jediny vérny, ktery zlistal. Nevid¢l ve svém konani sebemensi smysl ani ucinek.
Pral si zemfit.

,, Uz dost, Hospodine! Vezmi si muj Zivot. Nejsem o nic lepsi nez moji otcové. *

., Velmi jsem horlil pro Hospodina, Boha zastupu, ale synové Izraele opustili tvou smlouvu,

zborili tvé oltare a tvé proroky popravili. Ziistal jsem jen ja, ale i mé ted chtéji pripravit o Zivot. “”°

7 Kepza, Vladimir; SoLcova, Iva. Syndrom vyhoveni. 2. vyd. rozsitené a doplnéné. Praha : Statni zdravotni ustav, 2003.

23 a. ISBN 80-7071-231-7.
8 KrivoHLAvY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
9 Bible : Pteklad 21. stoleti. 1. vyd. Praha : Biblion, 2009. s. 410. ISBN 978-80-87282-00-7.
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Také ve starozakonni knize Kazatel ¢teme o jasnych projevech vyhoteni:
“Marnost nad marnost, vsechno je marnost. K cemu je clovéku v§echno to pachteni, kterym se
pachti pod sluncem?”

., Pak jsem se ohlédl na vsechno své pocinani, na vsechno pachteni, jimz jsem se zabyval: Hle,

vSe je marnost a honba za vétrem! Neni nic smysluplného pod sluncem!* '’

Doposud hojné€ pouzivany pojem “Sisyfova prace” je v pravém smyslu slova také vyjadienim
totalniho vycCerpani a trapeni. Podle fecké poveésti byl Sisyfos odsouzen k tomu, aby velky kamen
dovalil na vysokou horu. Pokazdé, kdyz byl s kamenem témét u vrcholu, smekl se mu, Sisyfos
spadl a musel zacit znovu. Sisyfova prace znamena tedy trapeni bez konce, které mizeme také

pokladat za ptfimou cestu k vyhoteni.

Jiz od 70. let 20. stoleti se psychologové a 1ékaii zabyvali stavy celkového vyCerpani, které se
projevuje v oblasti motivac¢ni a emoc¢ni, a které ovliviiuje vykonnost a profesionalni chovani osob, u

kterych se tento syndrom rozvinul.

Termin burnout se zacal pivodné pouzival v souvislosti s alkoholiky a narkomany. Oznacoval
stav, kdy zavisli své droze uplné propadli a o vSechno ostatni ztratili zdjem. Pozdé&ji se tohoto
terminu zacalo pouzivat i pro ty, ktefi byli tak zabrani do své prace, ze je nic jiného nezajimalo.
Doslova se topili v praci a nechtéli pro nic jiného Zit. Pro takové piipady se zanedlouho objevil

piesnéj§i termin, workoholismus. !

Jako prvni ve smyslu syndromu vyc€erpani pojem ,burn-out® pouzil psycholog H. J.
Freudenberger ve své stati, publikované v casopise ,,Journal of Social Issues” v roce 1974. Jeho
vyznam se podobal soucasnému pojeti. Pozdéji syndrom definoval ve své knize Burnout: The Cost
of High Achievement (v piekladu Vyhoteni: Vysoka cena za Uspéch) jako vyhasnuti motivace a
stimulujicich podnétii v situaci, kde péce o jedince a neuspokojivy vztah jsou pficinou, Ze prace
nepiinasi ocekavané vysledky. Syndrom je spojovan se stavem psychického i fyzického vycCerpani
nasledujiciho po vy&erpavajicim a dlouhotrvajicim stresu.'

Hlavni vlna z4jmu o tuto problematiku se zacala zvedat na pfelomu 70. a 80. let. Toto obdobi se
pozdéji ukazalo jako nejplodnéjsi (v porovnani s lety pfedchazejicimi, 60., a lety nasledujicimi, 90.)

co se tyce psychologicko-medicinskych studii na téma vyhoteni.

10 Bible : Pieklad 21. stoleti. 1. vyd. Praha : Biblion, 2009. s. 834-835. ISBN 978-80-87282-00-7
11 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadSeni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s.

ISBN 80-7169-551-3.
12 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadsent. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3.

10



Nejprve bylo vyhotfeni popisovano u persondlu lééebnych zafizeni, kterd existovala mimo
etablované/zavedené 1é¢ebny a byla zavisld na pomoci dobrovolnikd (napt. Free Clinics). Brzy se
ukazalo, Ze tento koncept lze uplatnit 1 u dobie placené¢ho personalu ve vyssich pozicich, u 1€kafi,

psychiatri, zdravotnich sester, uditelli i socialnich pracovniki. "

Se stale castéjsSim sklonovanim terminu burnout se zjistilo, ze jde o velice Casty jev, jez trapi
mnoho lidi. Z tohoto divodu se zacalo objevovat vice psychologickych studii, které zkoumaly ty, u
kterych byl pozorovan tento syndrom vycerpani. V roce 1983 uvetejnil americky psycholog Farber
seznam 1500 anglicky psanych odbornych €lankt a knih vénovanych fenoménu burnout v letech
1974 — 1983. Dalsi americti psychologové, Kleiber a Enzman, ktefi pokracovali ve Farberové
ptehledu, zjistili, Ze béhem dalsich 6 let (1984 — 1990) bylo publikovano dalsich 1500 odbornych

pojednani o jevu vyhoieni. '

U nés byla vydana prvni pfirucka o syndromu vyhoteni pro odbornou i Sirokou vefejnost v roce
1998 Statnim zdravotnim ustavem. Neslo o vycet teoretickych poznatkli o tomto novém, avsak o to
vice zdvazném jevu. Cilem bylo vefejnost srozumitelné¢ seznadmit s pfi¢inami vzniku a rozvoje

syndromu vyhofeni, jeho hlavnimi symptomy a moznostmi 1é¢by a prevence.

Na tyto slozky burnoutu se zamétime v nasledujicich kapitolach.

13 JekLova, Marta; Rerrmayerova, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha : Vzdélavaci institut ochrany déti, 2006. 32 s. ISBN
80-86991-74-1
14 KrivoHravy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3.

15 Kesza, Vladimir; SoLcova, Iva. Syndrom vyhoreni. 2. vyd. rozsifené a doplnéné. Praha : Statni zdravotni Gstav,

2003. 23 s. ISBN 80-7071-231-7.
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2 Co zPUSOBUJE SYNDROM VYHORENI?

Vzhledem ke zvySenému zivotnimu tempu a pfili§ vysokym narokiim na ekonomické zdroje
¢lovéka v dnesni spolecnosti, vyskyt syndromu vyhoteni postupné roste. Na lidského jedince je
nyni vyvijen tlak z riznych stran a ten se tak ocita v nekonecném koloto¢i plném chronického

stresu. Prave ten, oproti akutnimu stresu, vede k vyhoteni.

Pivodné pievladal nédzor, ze je to hlavné prace s lidmi, co predev§im vede k burnoutu. Z
cetnych vyzkumi ale vyplynulo, ze stejné dilezitou charakteristikou se stdva také dlouhodoby a
nekompromisné prosazovany pozadavek na vykonnost. Vysoky, nekolisajici vykon, Casto bez
moznosti odpocinku a bez ulev, je povazovan za standard. Pracujici ¢lovek, na kterého jsou kladeny
takto vysoké pozadavky, brzy ziska pocit, Ze je nemiize naplnit a navic zjiSt'uje, ze Gsili, které do
pracovni ¢innosti vklada, je zcela neptfiméiené mizivému vyslednému efektu. Takové pocity mohou

rychle vést pfimo k vyhoteni.'®

2.1 Vnéjsi a vnitini rizikové faktory, pracovni podminky

Jednotlivych pficin celkového vycerpani je celd fada, rozdélime je proto do dvou skupin —
vngj$i a vnitini. Vnéjsi faktory se tykaji kontextu, ve kterém se ¢loveék nachazi — podminky v praci,
rodinna situace, spolecenské a ekonomické okolnosti. Mezi vnitini faktory fadime konkrétni
vlastnosti a osobnostni rysy, které k vyhoteni pfispivaji a také zdravotni stav ohrozeného jedince.
Cim vice rizikovych faktori se u jedince vyskytuje, tim je vznik syndromu vyhofeni
pravdépodobnéjsi. Jednotlivé faktory se navzajem nasobi a tim se i zvySuje jejich negativni vliv na

psychicky, fyzicky i duchovni stav ¢lovéka.

Vnéjsi rizikové faktory

* profesionalni prace s lidmi

* chronicky stres, neschopnost relaxace, neschopnost ubrat
* zpocatku velké nadSeni, obétavost, empatie

* nerealna ocekavani

* vysoké pozadavky na vykon, nizkd autonomie prace

* monotdnnost prace, priliSna rutina

16 Kesza, Vladimir; SoLcova, Iva. Syndrom vyhoreni. 2. vyd. rozsifené a doplnéné. Praha : Statni zdravotni Gstav,

2003. 23 s. ISBN 80-7071-231-7.
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* psychicka zatéz v rodin¢ (nemoc ¢i jind dlouhodobé zatéZova situace)
* partnerské konflikty a problémy

* S$patna financni, popt. bytova situace

Pracovni podminky

» pfili§ naro¢né pracovni podminky

* Spatni nadiizeni

* nedostatek personalu, finan¢nich prostredk, ¢asu a odbornych zkusenosti
* nedostatek odpoc¢inku béhem prace

* nesmyslnost pozadavkl

* problémy s autoritou

» prilis mnoho pracovnich kol — pracovni pretizeni

* dlouhodobé trvani neptiznivych pracovnich podminek

* nedostatek ocenéni ze strany vedeni

* soutézivé prostiedi na pracovisti

* dlouhodobé netispésné jednani s lidmi

Ve své podstaté jsou pracovni podminky jednim z nejvyznamnéjSich rizikovych faktort a pficin

vzniku vyhoteni. Podle M. Jeklové jsou z tohoto pohledu rizikovymi pracovisti praveé takova,

kde neni vénovana pozornost potiebam zaméstnanct,

* kde novi zaméstnanci nejsou zacviceni starSimi, zkuSenymi pracovniky,

* kde neexistuji plany osobniho rozvoje,

* kde chybi supervize,

* kde pracovnik nema ptilezitost sdelit nékomu kompetentnimu, Ze ve své ¢innosti narazil na
né&jaké potize a poradit se s nim,

* kde vladne soupetiva atmosféra,

* kde jsou casté konflikty,

*  kde je silna byrokraticka kontrola chovani zaméstnanca. '’

17 JexrLova, Marta; RerrMaYEROVA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha : Vzdélavaci institut ochrany déti, 2006. 32 s. ISBN
80-86991-74-1
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Vnitini rizikové faktory

* nizke ¢i nestabilni sebepojeti a sebehodnoceni

* depresivni ladéni

* uzkostné, fobické, obsedantni rysy

» perfekcionismus, soustfedénost na detaily

* pocit velké odpovédnosti

* nizka uroven zdravé asertivity, neschopnost fici ,,ne*

* potieba samostatnosti (vSechno si udélam sam), potieba kontroly

* nepravidelny denni 4d a biorytmus

* vyhybani se konfliktim, neschopnost jim Celit a fesit je

* presvédCeni o nedostateném spoleCenském uznani a financnim ohodnoceni vykonavané
prace

* vysoké naroky na sebe sama

* vnitini potfeba soutézivosti a srovnavani s ostatnimi

* siln€ negativni vnimani netspéchu

* $patny zdravotni stav.

Podle amerického psychologa Myrona D. Rushe je jednim z rizikovych faktorti syndromu
vyhoteni také sama spole¢nost, ve které Zijeme. Jeji soutézivy charakter nds vede k tomu, abychom
si stanovovali stale vyssi a vyssi cile, které jednoho dne za¢nou prekraovat nase fyzické 1 dusevni
moznosti. DneSni spoleCnost nam piindsi faleSny obraz uspéchu a S$tésti: teprve ten, kdo je
spoleCensky uznavany a pracovné uspesny, kdo vydélava dostatecné vysoké castky a ma kromé
prestizniho zaméstnani také fungujici rodinu, mtze doopravdy dojit $tésti. Podle Rushe je nezdravy
rovnéz tlak, ktery je vyvijen na Zeny v domacnosti, aby nastoupily zpét do prace. Zeny tak maji plné

pracovni Givazky rovnou dva — kromé& vytizeni v zamé&stnani plni doma funkci hospodyné a matky.'®

Univerzitni profesor socialni psychologie Jaro Ktivohlavy, autor publikaci o zdravi, nemoci a
mimo jiné také o syndromu vyhoteni, zdiraznuje, ze k psychickému vyhoteni dochéazi Casto také
tam, kde jsou kladeny pfiliSné naroky na kladné emocionélni vztahy mezi lidmi. Napft. od 1ékate se
vyzaduje, aby pfistupoval k pacientim emocionaln¢ kladné. Takovy pozadavek je kladen na mnoho
zaméstnanci, ktefi se ve své praci setkavaji s lidmi. Kdyz jsou vsak tito pracovnici s druhymi v

bezprostfednim kontaktu, jedna se casto o situace opac¢ného charakteru, kdy je pro takového

18 Rush, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha : Navrat domt, 2004. 129 s. ISBN 80-7255-074-8
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zaméstnance velice ndrocné udrzet si kladny postoj ke klientovi, pacientovi, zdkaznikovi, zakovi,

atd. ¥

2.2 Tti cesty k vvhoreni

Mgr. Marta Jeklova ve své odborné publikaci o syndromu vyhoteni definuje tii konkrétni cesty

k nému vedouci. Jsou jimi ztrata ideal, workoholismus a teror ptilezitosti.

Ztrata idealu

Ke ztraté idealtl dochazi Casto u pracovniki, kteti pfichazi do nového zaméstnani s velkym
pro né prace smysl, naplituje jejich idedly. Pochopitelné piijdou diive ¢i pozdéji problémy a dojde
ke stetu idealt s realitou, ktera nevypada zrovna tak, jak si ji pracovnik zprvu ptfedstavoval. U
puvodné velice nadSeného a pracovit¢ho Cloveéka tak mitize dojit ke ztrat¢ davéry ve vlastni

schopnosti 1 k pozbyti smyslu samotné prace.

Workoholismus

Workoholismus je zavislost na praci. Jedinec praci uniké z konflikti, které proziva v roding ¢1 v
jinych osobnich vztazich, casto trpi nizkou sebedtverou. Prace se stava jedinou naplni jeho Zivota a
kdyZz nepracuje, trpi pocity viny. Workoholici Casto slibuji vice, nez dovoluji jejich schopnosti
splnit. Jejich nutkava potieba hodné pracovat od nich vyzaduje stale vice ¢asu a energie, ktera neni

bezedna.

Teror prilezitosti

,»Kazda nova zakazka je brana jako zajimava a lakava ptilezitost, které by bylo Skoda nevyuzit.
Postupem casu se ale ukazuje, Ze je tfeba vice ¢asu a energie, nez je pracovnikovi dano, aby
vSechny zavazky splnil. K syndromu vyhoteni ho miize dovést pravé jeho neschopnost ptibrzdit. ,,V
tomto ptipad¢ se jedna predevsim o nedostatek fadu v zivoté a o horsi kontakt s realitou, kdy chybi

odhad, kolik co zabere zhruba ¢asu a né€kdy i neschopnost odmitnout — fici ne.* %

19 Krivonravy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
20 Jexrova, Marta; ReirMaYErROVA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha : Vzdélavaci institut ochrany déti, 2006. 32 s. ISBN
80-86991-74-1
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2.3 Specifické rizikové faktory u duchovnich

Da se fici, ze prace duchovniho se vyznacuje jistymi charakteristikami, ze kterych rizika
celkového vycCerpani sama vyplyvaji. U pastora¢nich pracovnikli tedy miizeme sledovat urcité z

vySe jmenovanych pfi¢in syndromu vyhoteni jako stézejni.

Prace s lidmi

Ptedev§im jde o velice Castou praci s lidmi, kterd je sama o sobé emocionalné narocna.
Obtiznost tohoto opakovaného kontaktu s druhymi umoctuje fakt, Ze jeji podstata spociva
pfedevsim v neustdlém feSeni jejich duchovnich, emociondlnich, finan¢nich a mezilidskych
problémti. Prace s lidmi vyzaduje velkou davku trpélivosti a znamend také znaény stres, protoze
pokrok byva zdaleka tak viditelny a rychly, jak by si duchovni n€kdy ptal. Takova ocekdvani
obvykle nasleduji ¢etna zklamani, protoze se druzi neméni tak, jak jsou podle minéni duchovniho
schopni. Je nebezpecné, kdyz pak takovy pracovnik pomaly pokrok klade za vinu vlastnimu
nespravnému piistupu nebo nedostatecné schopnosti motivovat ke zméné. Takovy pocit selhani jisté

pfispiva k celkovému vycerpani.

Volna pracovni doba

Pomérné volna pracovni doba duchovniho vyzaduje velkou davku osobni discipliny a
schopnosti zorganizovat si ¢as na praci, na rodinu a v neposledni fadé na odpocinek. Ve vétsiné
pfipadl se tito pracovnici nevykazuji svou praci a svymi vysledky zZadnému nadfizenému, coz v
nich muze vyvolavat pocit vétsi odpovédnosti a sebekontroly. Jedince se slabsi vili a nizsi
schopnosti organizace miZe tato okolnost svadét k dojmu, Ze tim padem nemusi ,,tolik* pracovat.
Spolu s naslednymi vycitkami svédomi se pak mtze zaplést do zmateného kruhu vlastnich narokii
na sebe sama a nespokojenosti se svymi pracovnimi schopnostmi. Casto maji navic pastofi své
pracovny piimo v domé svého bydliste. Je pak velice obtizné odd¢lit zaméestnani od soukromého

Zivota, coz miiZze zpusobovat znacné napéti v rodinnych vztazich.

»BOZi prace“

Je nutné také zminit, Ze prace duchovniho je vniména jako povolani od Boha, a tedy ne jen tak

vvvvvv

prace kohokoli jiného. To pfinasi silné pocity odpovédnosti, které se snadno mohou stat bremenem
a silnym stresorem. Tato naléhavost zplsobuje, ze ma tada pastori a pastoracnich pracovniki

problémy ubrat, odpocinout si a hledat rovnovahu mezi svym osobnim a pracovnim zivotem.
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3 PROJEVY SYNDROMU VYHORENI

Burnout mé celou fadu ptfiznakid. Mezi ty zakladni (projevuji se nejdiive) vétSinou patii
emocionalni vycerpani, télesna Uinava, depresivni nalady, podrdzdénost, negativni postoj k praci,
apatie vuci druhym lidem, strach, pocity marnosti a selhani. Tyto projevy ale samy o sobé nutné
neznamenaji ptitomnost syndromu vyhoteni. Kazdy z nich maze byt zvlast’ zplisobovan béznymi
Zivotnimi situacemi, napt. inava po fyzickém vykonu, deprese spojend s narocnou osobni situaci,
apod.

vrw

Pro ptehlednéjsi Clenéni rozdélime symptomy syndromu vyhoteni do tfi skupin — projevy

psychické, projevy socialni a projevy fyzické.

3.1 Psychické projevy

* emocionalni vycerpani

» citové chladny

* pocit prazdnoty a bezmoci

* negativni postoj k sobé&, k praci, ke spole¢nosti, k Zivotu
¢ duSevné i duchovné ,,na dné*

* pocit vlastni bezvyznamnosti, pfesvédceni o vlastni nahraditelnosti
* pesimismus, smutek

* neochota riskovat

* obavy, abnormalni, paranoidni strach

* uzkostné stavy

* agresivita, popudlivost, nespokojenost

* potize se soustiedénim, tnik do svéta fantazie

* nechut, lhostejnost k praci

» jakakoli aktivita, namaha je pfiliS naro¢na

e ztrata iluzi, ideald, plana
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* ztrata nadSeni, odvahy, iniciativy a kreativity

Vyhotely ¢lovék je vétSinou emocionalné Uplné vycerpany. Ma pocity bezmoci a beznad¢je,
nevidi vychodisko, na ostatni reaguje nervozné a podrazdéné. Citi se naprosto vyprahle, prazdné,
trpi zdanlivé neodiivodnénymi stavy smutku a deprese. Tento stav miize v extrémnich piipadech

vést k duSevni nemoci ¢i k sebevrazednym umyslim.

nwDitvodem, proc¢ vyhoreli lidé nechteji riskovat, je, Ze ztratili ditvéru v sebe a ve své schopnosti

dosdhnout uspéchu. Povazuji se za ztroskotance a na zivot zacinaji pohlizet obecné negativné. “ '

3.2 Socialni projevy

* apatie vici ostatnim lidem, jedna s nimi chladné a lhostejné
* neprojevuje zadny zdjem o druhé ani o jejich problémy

*  ztraci empatii, soucit

* konflikty v rodiné€ a osobnich vztazich

e citi se byt druhymi obtézovan

* nezajima ho, co si 0 ném druzi mysli

* nechut k préci a ke vS§emu, co se ji tyka

* tendence co nejvice kontakt s druhymi lidmi omezit

* ztraci snahu pomahat klientim

* omezeni kontakti s klienty, s kolegy.

Pro vyhotelého ¢lovéka uz nejsou rodina a pratelé zdrojem energie a kontakt s nimi mu uz
nepiinasi radost. Jakykoli styk s lidmi je pro néj naopak velice vycerpavajici a nezddouci. U téch,
kterych vyhoteni hrozi, se setkavame s negativnimi postoji nejen viici sob¢ a vlastni praci, ale také

viéi pacientiim, klienttim, Zaktm.*

21 RusH, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha : Navrat domt, 2004. s. 43. ISBN 80-7255-074-8
22 KrivoHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
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3.3 Télesné projevy

* neustald fyzickd tinava, od které odpocinek neulevuje
* poruchy spanku

* bolesti ve svalech

* dlouhodobé celkové napéti organismu

* poruchy chuti k jidlu, zaZivaci potize

* bolesti hlavy, migrény

* dychaci potize

* poruchy krevniho tlaku

* rychla unavitelnost

* bolesti u srdce

* snizend imunita, nachylnost k nemocim.

Lidé trpici syndromem vyhoteni si ¢asto stézuji na bolesti hlavy, napéti svall, §ije a zad, na
pocity nevolnosti, zmény télesné hmotnosti apod. Jsou vice nachylni k urazim a k castéjSimu
onemocnéni. Trpi slabosti a chronickou unavou, kterd je spojena s poruchami spanku. Néktefi
jedinci se snazi z tohoto stavu uniknout pomoci alkoholu, cigaret, nebo jidla. Takové feSeni se vSak

diive nebo pozdéji ukaze jako kratkodobé a vycerpani se zoufalstvim se tim jen prohloubi.

3.4 Specifické projevy u duchovnich

K tomu, abychom pochopili, na jakém zdklad¢ stavi pracovnici v duchovni sluzbé cely sviij
Zivot, je tfeba nejprve objasnit, v ¢em spociva kiestanstvi jako nabozenstvi. Je to totiz predevsim
naboZenstvi vztahu. Kiest'an zakldda svou viru na osobnim vztahu s Bohem, ktery podle kiestanskeé
viry ¢lovéka stvofil a kterému je dana veskera moc na nebi 1 na zemi. Podle kiestanské viry Bilih
kazdého ¢loveéka nesmirné miluje a proto mu jde naproti a nabizi mu smlouvu, ke které je potieba
lidské spoluprace. Je na ¢loveéku, zda na tuto nabidku kyvne. Pro toho se pak Bih stdva osobnim
ptitelem, se kterym je tieba udrZovat kvalitni vztah, stejné jako s blizkou osobou. Na takovém
vztahu, stejné€ jako na kazdém jiném, je tieba pracovat a vénovat mu dobrovolné ¢ast svého volného

¢asu.
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Kromé klasickych projevil, které jsme v této kapitole jiz zminili, se u duchovnich setkdvame
jesté s dalsimi, specifickymi symptomy, které se projevuji praveé v jejich duchovnim zivoté. Takové
projevy mohou byt na prvni pohled nenapadné, odehravaji se totiz uvniti a nemusi byt hned tolik
znat navenek. Pfesto, anebo moZznéd pravé proto, velice zasahuji do Zivota kiestant, respektive

duchovnich.

Syndrom vyhoteni, jak uz bylo feceno, se projevuje ve vyrazném naruSeni a nékdy i rozpadu
pracovnich i osobnich vztahi. Je-li zivot ¢lovéka zalozen na osobnim vztahu s Bohem, je tedy
evidentni, Ze se dusledky burnoutu na tomto vyrazné projevi. Vyhortely ¢lovek, apaticky viici svému
okoli a celému okolnimu déni, by nejradsi nevolil uz Zadnou dal$i cestu. Zivot je ale nevyhnutelny,
proto voli cestu nejmensiho zla — dal pravidelné navstévuje bohosluzby, dal se i modli, ale vyrazné
kiestanské okoli nemusi zaregistrovat Zadnou zménu v jeho chovani a v jeho duchovnich
projevech. Stejn¢ jako se stupnuji faze syndromu, stupniuje se i naruseni vztahu s Bohem. Vyhotely
kfest'an ma tendence citit se Bohem opustény, zrazeny a zneuzity. Nakonec Casto rezignuje, zcela se

uzavie do sebe a proziva velkou nechut’ s Bohem, cirkvi a kiest’any mit cokoli spole¢ného. *

., Vyhoreli lidé se zacinaji rozcilovat u sebe, protoze nedosahuji Zadoucich vysledkii, na druhé,

protoze jim brani v uspéchu, a konecné na svou praci, kterd jejich podrazdenost podnécuje nejvic.

Pokud je ¢lovék kirestan, zlobi se i na Boha za to, Ze vsechny jeho problémy dopustil. ““ **

23 Heczko, Daniel. Uz nemohu dal. 1. vyd. Praha : Cirkev bratrska, 1994. 50 s. ISBN 80-900240-8-4.
24 Rush, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha : Navrat domti, 2004. s. 42. ISBN 80-7255-074-8
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4 JAK SE BRANIT SYNDROMU VYHORENi?

4.1 Kdo je ohrozeny?

V prvni fadé je tieba zdiiraznit, e vyhofeni miZe potkat kohokoli. Casto se setkavame s
nazorem, ze syndrom celkového vycCerpani se tyka pouze pedagogii, zdravotnich sester a doktora.
Ano, tyto profese patfi mezi hlavni rizikova zaméstnani. Burnout se vSak objevuje u lidi rizného
veéku, pohlavi 1 povolani a nesouvisi ani se spoleCenskym postavenim nebo financnim zajisténim.
Muze postihnout ucitele, poradce, duchovni, stejné¢ tak jako studenty, 1ékafe, Zeny v domacnosti
nebo fidice autobusu. Nejde ani o specialitu zaméstnaneckych kategorii. Burnout se projevuje u
osob, ktefi jsou v jakémkoli kontaktu s druhymi lidmi a jsou vystaveny chronickému stresu — miize
jit tedy také o umélce, sportovce, nebo osoby samostatné vydelecné ¢inné. Lidove feceno: burnout
si nevybird. Pravé proto je potieba ptikladat mu jeho opravdovou vahu a neptecenovat vlastni sily s
dojmem, Ze néco takového zrovna mne nemiize potkat.

., Nejcastéji se vyhoreni objevuje v profesich, které jsou oznacovany jako pomdhajici — tedy u
socialnich pracovnikii, pracovniku neziskoveho sektoru, asistentit, dobrovolniku apod. Dale pak v
profesich, kde je bezpodminecné nutny casty mezilidsky kontakt. Proto se s nim stdle castéji
setkavame i u zdravotniku (lékari, zdravotnich sester, fyzioterapeutii atd.), pedagogu, jedincii
pracujicich v tymech apod. Vyhoreni u jedincii je doprovazeno pomérné vysokou psychickou zatezi,
ktera jeste komplikuje jejich stav. Néekteri autori spojuji vysokou uroven psychické zatéze s takovymi
charakteristikami jedincii, jako jsou zvySend senzitivita, zranmitelnost, idealismus, nadmérné
prebirani odpovédnosti ¢i vilastni nevyresené konflikty, jini se zvysujicimi se profesnimi naroky ci

naroky spolecnosti kladenymi na jedince. “ *

Profesor socialni psychologie Jaro Kiivohlavy ve své publikaci pfedklada piehledny souhrn
osobnostnich charakteristik a vlastnosti, jez jsou pfizna¢né pravé pro ty, kdo syndrom vyhoteni
prozili nebo prozivaji. Pfiznaky burnoutu se projevuji

* u cloveka, ktery byl zprvu velice nadSen tim, co délal, prozival, tvotil, fidil, atp., avSak

¢asem u ného toto vnitini zaniceni ochablo

* u Clovéka, ktery na sebe neustale klade pfiliS vysoké pozadavky, napt. ve studiu, praci,

tvorbé, sportu, organizovani, atp.

* u clovéka, ktery pracuje nad Groven své kapacity, kompetence, schopnosti, dovednosti

25 JekLova, Marta; Rerrmaverova, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha : Vzdélavaci institut ochrany déti, 2006. s. 6. ISBN
80-86991-74-1
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* u clovéka ptivodné nejodpoveédnéjsiho a nejpeclivéjsiho

* upavodné vynikajiciho perfekcionisty, ktery se snazil v§e d€lat co nejpiesnéji, co nejlépe

* u c¢loveka ptivodné nejvykonnégjsiho a nejproduktivnéjsiho, mimoiadné tvotivého

* utoho, kdo by mohl byt zatazen mezi workoholiky

* u clovéka, ktery neuspéch proziva jako osobni porazku

* u cloveka, ktery neni s to vymanit se ze sparti neustdle se zvySujicich narokii na n¢ho
kladenych

* u cloveka, ktery si neumi piiméfené odpocinout, relaxovat, rekreovat, regenerovat svou
energii

* utoho, kdo Zije v dlouhodobych mezilidskych konfliktech

* u c¢loveka s nizkou urovni zdravé asertivity (nedovede fici ,,ne* tam, kde by mé¢l fici ne)

* u clovéka, ktery — obrazné feceno — dlouho netispésné ,,bojuje s drakem*

* ucloveka, ktery stale vice dava nezli pfijima

* u Cloveka, ktery je normalné zaméstndn a ma téZce nemocného, zdravotné postizeného
rodinného pfislusnika a tak pracuje na dvou ,,pracovistich*

* u psychoterapeutii a pracovnikl poradenskych profesi, vyCerpavanych Casto netispésnymi ¢i
malo GspéSnymi zasahy

* u lidi s fobickymi charakteristikami osobnosti, které je vedou do tézkych situaci, u lidi s
obsesivni a kompulsivni osobnosti

e utéch, kterym jde pfili§ o penize nebo o moc

* ulidi posedlych soupetfenim a soupefivosti

* ulidi s nadmérnou akumulaci obtiznych Zivotnich podminek

* u lidi s ptiznakem uspéchanosti (tzv. rush out syndrom ¢i hurry sickness), ktefi ziji v
neustalém casovém stresu

* u lidi s tzv. vnéj§im zdrojem usmérnéni, kde podnéty a piikazy toho, co d¢€laji, vychdzeji
spiSe od druhych lidi, nezli od nich samych

* u lidi, ktefi z vlastni iniciativy kladou sami na sebe pfili§ dlouho pfili§ velké pozadavky

* utéch, ktefi nejsou s to snizovat pozadavky, které sami na sebe kladou

* u lidi, ktefi pocit'uji neustale ohroZeni kladného sebehodnoceni. *°

26 KrivoHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
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4.2 Jak se zotavit z vyhoteni?

Kazdy jsme jiny, r0zné proZivame Zzivotni situace a vnimame okolni svét. Proto se takeé
zkusenosti s vyhofenim rizni a diky tomu o ném nyni mizeme védét tolik poznatkl. Existuji vSak
obecné pficiny, symptomy a metody zotavovani, které se daji jisté uplatnit ve vSech piipadech.

Pro zotaveni z vyhoteni je potieba, aby byly splnény jisté podminky. V prvni fad¢ je nezbytné,
aby si vyhotely jedinec uvédomoval, ze ma problém a aby s nim chtél néco délat. Pokud sam
postizeny nebude chtit vyhoteni zvladnout, bude veskera snaha jeho blizkého ¢i pracovniho okoli
zbytecna. Vyhotely musi pfevzit odpovédnost za zotavujici proces, na jehoz cestu chce nastoupit
a byt si védom toho, Ze na takovou cestu se nemiize vydat sam. Potfebuje pomoc druhych. Pravé
tento aspekt se muze jevit mnoha vyCerpanym pracovnikim jako nepodstatny, a jsou mozna
odhodlani dostat se ze svého vyCerpani sami. Byvali to pieci vykonni jedinci plni odhodléni,
motivace, schopnosti a energie. Pravé to se ale zménilo. K piekonani vyhofeni je potfeba mit
né&koho divéryhodného a spolehlivého vedle sebe; nelze celou situaci nést na vlastnich bedrech.”

Nemusi nutné jit o 1écbu sezenimi u psychiatra nebo psychologa.

,,Bez ohledu na to, jak disciplinovany clovek predtim byl, behem obdobi vyhoreni zjisti, zZe se
Jjeho ukdznénost vytratila. Proto potrebuje nekoho, kdo mu pomiize stanovit cile a komu bude moci
byt osobné zodpovédny za jejich plnéni. Pamatujte, Ze zotaveni z vyhoreni bude uspésné pouze

natolik, nakolik bude vyhorely jedinec ochotny byt svému poradci osobné zodpovédny. “

V publikaci Myrona D. Rushe jsou vystizné a vécné popsana ocekavani, jakym je tieba se
b&hem procesu zotaveni vyhnout obloukem: neocekavat prili§ brzy pfili§ mnoho; neocekavat, Ze
bude vSechno jako driv. S takovymi oCekavanimi bude vyhotely ¢lovék, ale také jeho rodina a
blizci pratelé, jen zklamany vice, nez doposud byl.

., Lidé prochazejici obdobim vyhoreni si musi uvedomit, Ze pro prekonani jejich stavu neexistuje
zadna zkratka ani zadny rychly lécebny prostredek. Zotaveni vyzaduje od kazdého cas, trpélivost a
vernost.

,, Cilem boje s vyhorenim je zbavit se starych a Spatnych navykii a misto nich si osvojit nové a
spravneé. Zarover je treba zmenit zpusob mysleni, véci, které déldte, jak je delate a dokonce i ditvod,

proc je délate. “

27 JexkLova, Marta; RerrMayerovA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha : Vzdélavaci institut ochrany déti, 2006. 32 s. ISBN
80-86991-74-1

28 RusH, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha : Navrat domt, 2004. s. 61. ISBN 80-7255-074-8

29 RusH, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha : Navrat domt, 2004. s. 62. ISBN 80-7255-074-8
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K tspéSnému zotaveni je zajisté potieba dostatecné a ucinné osobni podpory ze strany rodiny a
dalsich blizkych osob. Vyhotely jedinec, emocionalné vycerpany a duchovné vyprahly, naléhavé
potiebuje védeét, Zze na své problémy neni sam, ze ma na koho se obratit a mize ocekavat neziStnou
pomoc. Potiebuje byt vyslySen, aniz by byl druhymi hodnocen nebo souzen. Nezbytné potiebuje
také slySet slova uznani a pochvaly, kterd podpoii k dalsimu pokroku a dodaji jeho snaze na

smyslu.*
Stale zminovany odpocinek je samoziejmé také jednim z dulezitych ozdravnych elementt.
Podle M. Jeklové je béhem zotavovaciho procesu tfeba usilovat o jasné, srozumitelné a
pfijatelné pracovni podminky a tim zfeteln€ oddélit pracovni Zivot vedouci k vyhoteni a Zivot

béhem pribéZzného zotavovéani. Vratit se do zajetych koleji v praci, kde jsme byli pod tlakem

chronického stresu, rozhodné k uzdraveni nepfispéje, spiSe naopak. *'

4.3 Jak predchazet vvhoieni?

Jednotlivé publikace o syndromu vyhoteni se v dil¢ich aspektech 1isi, pfistupuji k burnoutu z
ruznych stran. Riizni se tim také doporucené metody prevence, které pak dopodrobna kazdy autor
rozebira. Rada bych zde ¢tenafi predlozila zjednoduSenou syntézu jednotlivych riznicich se rad, jak
predejit vyhoteni.

Jedna z hlavnich zasad, kterd ndm ma pomoci chrénit a udrZet si dusevni zdravi, je dodrzovani
duSevni hygieny, tzv. psychohygieny. Ta je jistym voditkem v otdzkach, jak zamérné upravovat
zivotni styl a podminky pravé tak, aby se zabrdnilo riznym nepfiznivym vliviim, a také aby se co
nejvice posilnila nase dusevni rovnovaha. Dusevni hygiena ndm ma pomoci naucit se zachazet se
sebou samym, naslouchat svym pocitim a pfijimat je jako plnohodnotnou soucast nas samych. V
ramci psychohygieny je tieba také dusledné odd&lovat pracovni zivot od osobniho.*’ Nelze
podceiiovat ani zdravy zivotni styl, ktery je diilezitou soucasti dusevni hygieny. Ackoli ho mnoho

lidi od dusevni roviny oddéluje, zdrava zivotosprava ma velky vliv na nas celkovy psychicky stav.

Myron D. Rush ve své knize vhodné vyzdvihuje, jak je dilezité¢ uvédomit si, Ze mame kazdy

30 Jekrova, Marta; RermMaYEROVA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha : Vzdélavaci institut ochrany déti, 2006. 32 s. ISBN
80-86991-74-1

31 JekrovA, Marta; RerrMayerovA, Eva. Syndrom vyhoreni. Praha : Vzdélavaci institut ochrany déti, 2006. 32 s. ISBN
80-86991-74-1

32 Kesza, Vladimir; Sorcova, Iva. Syndrom vyhoreni. 2. vyd. rozitené a dopInéné. Praha : Statni zdravotni ustav,

2003. 23 s. ISBN 80-7071-231-7.
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néjaka omezeni. Ta bychom méli znit a pamatovat na né. Paklize pfekraCujeme hranice svych
moznosti, pravdépodobné za to zaplatime vysokou cenu absolutniho vy&erpani.™

., Oddani krestansti sluzebnici maji vice nez kdo jiny sklony se prepinat. ... Nékdo si miize
myslet, Ze takové nasazeni ve sluzbé je znamkou duchovni zralosti. Ja jsem vSak presvédcen, Ze jde
o nedostatecny ohled na vlastni omezeni, ktery u vysoce produktivnich lidi obvykle vede k tomu, Ze

Jjejich uspésna sluzba nakonec predcasné skonci. «“ **

Neméné duleZitou soucasti prevence vyhoteni je evidentné¢ odpo€inek. Mnoho lidi si
neuvédomuje, jak klicovy pro né¢ mize byt zdanlivé nepodstatny fakt, zda si udé€laji na relaxaci a
regeneraci sil vibec Cas. Pro vykonné lidi je velice dualezity volny cas, ktery by méli travit
vhodnymi zajmovymi nebo sportovnimi ¢innostmi. Do naplné pracovniho dne je rozhodné Zadouci

zafadit prestavky a vyuZit je k regeneraci sil télesnym cvi¢enim, prochazkou, relaxaci, ¢i meditaci.”

Pro kvalitni Zivot a zvladani stresovych situaci se stava dilezitou také socidlni opora, kterou
kazdému z nés poskytuje jeho nejbliz§i okoli. Jde o pomoc, kterou mald skupina lidi danému
¢lovéku poskytuje ve chvilich tézkosti a Zivotnich krizi. ** Skute¢nost, Ze se mame na koho obratit,
kdyz se necitime dobie, a Ze jsme piijati a vyslechnuti, pozitivn¢ pfispivd k vyslednym

schopnostem celit stresu a zvladat naro¢né stresové situace.

V knize Jak se radovat ze Zivota a z prace se muzeme docist o Ctyfech dobrych pracovnich
navycich, které pomohou zabrénit unave a starostem.
1. Odstraiite ze svého pracovniho stolu vSechny papiry, které nepotiebujete pro tukol, kterym se
praveé zabyvate.
2. Delejte véci v potadi podle jejich dulezitosti.
3. Kdyz stojite pted problémem, vyfeste jej okamzité, pokud mate dostatek udaji potiebnych k
rozhodnuti. Neodkladejte rozhodnuti.

4. Naucdte se organizovat, piidélovat praci a dohliZet na ni.*’

33 Rush, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. Praha : Navrat domu, 2004. 129 s. ISBN 80-7255-074-8
34 Rush, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. Praha : Navrat domu, 2004. 129 s. ISBN 80-7255-074-8

35 Kesza, Vladimir; Sorcova, Iva. Syndrom vyhoreni. 2. Praha : Statni zdravotni tstav, 2003. 23 s. ISBN 80-7071-231-
7.

36 KrivoHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
37 Carngai, Dale. Jak se radovat ze Zivota a prace. 2. vyd. Praha : Levné knihy KMa, 2001. 180 s. ISBN 80-86425-

05-3
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Duchovni a prevence burnoutu

Soucasti lidského zivota nejsou jen oblasti psychickd, fyzickd a socidlni, ale také duchovni.
Netykd se to jen téch, ktefi véfi v Boha, nebo jsou jinak véfici. Duchovno je jednou ze slozek
kazdého lidského Zivota. Pochopitelné vyrazné vice prozivaji ve své praci duchovni rozmér ti, kdo
jsou zamé&stnani v duchovni sluzbé. Pro takové pracovniky je stejné jako ¢as na odpocinek,
psychohygiena, socidlni opora a znalost vlastnich omezeni dulezity také kazdodenni prakticky
duchovni zivot, ktery rovnéz zietelné ptispiva ke kvalit¢ zivota a ke zvladani obtiznych zivotnich
situaci.

V Zivoté kiestana, a tedy v prvni fadé duchovniho, neni mozné udrzovat v Zivoté rovnovahu,
aniz by mél osobni vztah s JeziSem Kristem. Jak piSe Myron D. Rush, nejde o ndbozenské ¢innosti.
Mezi témito dvéma oblastmi je velky rozdil.

,,Je mozné stravit cely den nejruznéjsimi kirestanskymi aktivitami a byt natolik zaneprazdnen, ze

na Krista uz Zadny cas nezbyde. “ **

38 RusH, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha : Navrat domd, 2004. s. 121. ISBN 80-7255-074-8
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5 METODY ZKOUMANI

Stejné jako somatické nemoci, 1 syndrom vyhoteni se poznd podle jistych ptfiznaki, o kterych
byla fe¢ v kapitole ¢tvrté. Tyto symptomy vSak nejsou zcela pokazdé jednoznacné. Fyzickd inava
muze byt zpisobena béznym chodem Zzivota, nebo dlouhodobym vynechavanim odpoc¢inku. Nemusi
nutné¢ poukazovat na zacinajici burnout. Stejné tak podrazdénost, depresivni ladéni, emocionalni
vycerpani, apatie nebo strach mohou byt vyvolavany vSednimi situacemi a konflikty a nemusi nutné
vést k vyhoteni.

Je tedy potieba nastroje, ktery nam mize pomoci ur€it, ze v daném piipadé jde o syndrom
vyhasnuti. Jednd se o specidlni psychologické metody, které byly k diagnostice syndromu vyhoteni
vytvofeny. Obvyklym postupem byvaji dotazniky s posuzovacimi Skalami odpovédi. K dispozici
mame napf. dotaznik MBI - “Maslach Burnout Inventory” americkych profesorek Ch. Maslachové
a S. Jacksonové, metodu BM - “Burnout Measure” A. Pinesové, E. Aronsona a D. Kafryho, metodu
diagnostické obsluhy ctvetice autort D. Hawkinse, F. Minirtha, P. Maiera a C. Thursmana, a dalsi.
Podle Vladimira Kebzy, byly ve Statnim zdravotnim Ustavu vytvofeny Ceské verze nékterych z
téchto metod a jsou postupné predavany k ovéfovacimu vyuzZiti v psychologické praxi.”

Existuji také jiné postupy, nez dotaznikové. Podle J. Kiivohlavého jde o vyuziti tzv.
sémantického diferencidlu (odliSeni jemnych odstini ve vyznamu slov), kde se pracuje s
bipolarnimi pfidavnymi jmény. Napfi.: citim se na jedné stran¢ zcela bezcenny a na druhé strané
pln€ hodnotny; k druhym lidem se chovam neptatelsky — pratelsky; atp. Mezi t€mito extrémy je
stupnice o rozsahu napft. 5 nebo 7 stupiii, na kterou se uvadi kiizkem odpovéd’ podle toho, kde se

respondent domniv4, ze se nachazi.*’

5.1 Orientaéni dotaznik (Hawkins, Minirth, Maier, Thursman)

Ve své knize “Before Burnout” uvadi ¢tvetice autor snadnou a praktickou metodu rozpoznani
bliziciho se syndromu vyhoteni. Je samoobsluznd, tedy vhodna pro kohokoli, kdo chce védét, jak je
na tom s burnoutem. Jeji hlavni pfednost spociva v respektovani vyhoieni jako procesu, ktery se

rodi, vyviji a vrcholi.

Na nasledujici otazky a tvrzeni odpovézte bud’ ANO nebo NE.

1. Cim dale, tim vice poznavam, ze se nemohu dockat konce pracovni doby, abych mohl praci

39 KrivoHravy, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
40 KrivoHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
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opustit a jit domt.
Zda se mi, ze v posledni dob€ nic nedélam tak dobie, jak mam.
Snadnéji nez diive nyni ztracim klid.

Castéji myslim na zménu zaméstnani.

wok wbN

V posledni dobé jsem stale cyniCtejsi a mam negativnéjsi postoj ke vSemu, co se déje.

6. Mam stéle Castéjsi bolesti hlavy nebo bolesti hlavy nyni trvaji déle. Mam bolesti v kiizi nebo
jiné télesné piiznaky toho, Ze mi neni dobfe.

7. Casto se mi zd4, ze nikomu kolem mne o nic nejde a citim se beznad&jné.

8. Castgji se napiji alkoholu, aby mi bylo 1épe a (nebo) si beru prasky na spani ¢i na uklidnéni,
abych zvladl kazdodenni stresové situace.

9. Zda se mi, ze jiz nemam tolik nadSeni a energie, kolik jsem diive mél. Citim se stale unaven a
vycerpan.

10. Citim nyni pfili§ velkou odpovédnost, tlak a napéti v praci.

11. Ma pamét uz neni takova, jaka byvala.

12. Nejsem schopny sousttedit se na praci tak, jak jsem to dokézal dfive.

13. Moc dobfe nespim.

14. Ma chut k jidlu se v posledni dob¢ zhorsila, nebo médm naopak pocit, Ze jim nyni vice, nez
diive.

15. Citim, Ze jsem ztratil iluze — pocit'uji nedostatek néceho, pro co bych se mohl nadchnout.

16. V praci mi to nyni nejde tak, jako diive. Neda se to délat co nejlip, jak jsem byl zvykly a neda
se toho udélat co nejvice.

17. Citim se jako ,,chyby v ukolu®, kdyz myslim na to, co v praci délam. Zda se mi, ze vse, co tam
délam, za moc nestoji.

19. Zjistuji, ze v praci toho udélam nyni méné nez diive. Zjist'uji, Ze to, co nyni délam, nedélam
tak dobfe, jak jsem to délal drive.

20. Casto se ptam sam sebe: ,,Co se namaha§? Vzdyt to viechno je piece k ni¢emu.“

21. Zda se mi, ze nejsem moc cenén a odménovan za vse, co jsem udélal.

22. Citim se bezmocny a nevim, jak se dostat z problémt, které jsem ud¢lal.

23. Lidé mi tikaji, Ze s ohledem na praci, kterou délam, jsem v jadru idealista.

24. Domnivam se, ze m4 kariéra dosahla mrtvého bodu.*

41 KrivoHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
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Vysledky
Odpovi-li respondent na vétSinu vyrokd “ano”, pak je to signdlem, Ze jde v jeho ptipadé

skute¢né o mozny zrod syndromu vyhoteni.

5.2 Metoda Maslach Burnout Inventory (Maslachova, Jacksonova)

Tato dotaznikova metoda, publikovand v roce 1981, patii mezi nejCastéji pouZivané postupy k
odbornému vysetieni burnoutu. U kazdé otazky je moznost odpovéd’ vyjadrit jednim ze 7 stupna
odpovédni Skaly:

Sila pocitt: viitbec 0-1-2-3-4-5-6-7 velmi silné

f—

Prace mne citove vysava.

Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

Kdyz rano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
Velmi dobfe rozumim pocitiim svych klienti/pacientt.

Mam pocit, ze n¢kdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi.
Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢n¢ namahava.

Jsem schopen velmi ucinné¢ vytesit problémy svych klientli/pacienta.

Citim “vyhoteni”, vyCerpani ze své prace.

o ©® N 0N kWD

Mam pocit, ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

p—
=

. Od té doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem.

—
—

. Méam strach, Zze vykon mé prace mne Cini citove tvrdym.

—_
[\

. Méam stale hodn¢ energie

—
98]

. Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

p—
AN

. Mam pocit, ze plnim své tkoly tak usilovné, ze mne to vycerpava.

—_
W

. Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty.
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. Dovedu u svych klienti/pacientli vyvolat uvolnénou atmosféru.

p—
2]

. Citim se sv&zi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty.

—_
\O

. Za roky své prace jsem byl uspésny a udélal/a hodné dobrého.

[\
O

. Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

\S)
—_

. Citové problémy v praci fesim velmi klidn¢ — vyrovnang.

N
[\

. Citim, Ze klienti/pacienti mi pfic¢itaji nékteré své problémy.
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Podle J. Kfivohlavého se po podrobné analyze, které byla tato metoda podrobena, ukazalo, Ze se
ji zjistuji celkem tfi faktory: EE — emotional exhaustion — emocionalni vycerpani, DP —
depersonalizace — ztrita ucty k druhym lidem jako k lidskym bytostem a PA — personal

accomplishment — sniZeni vykonnosti.

Emocionalni vycerpani

Emocionalni vyCerpani, ztrata chuti k zivotu, nedostatek sil k jakékoli ¢innosti, nulova motivace
atp. jsou povazovana za zékladni pfiznaky syndromu vyhoteni. Faktor EE je nejsmérodatnéjSim

ukazatelem ptitomnosti burnoutu. V dotazniku je na tuto sloZzku zaméfeno 9 otazek.

Depersonalizace

Tento projev psychického vycerpani je zfetelné vyjadien u lidi, ktefi maji velikou potiebu
reciprocity, tedy kladné odezvy od lidi, kterym se vénuji. Kdyz se jim této reakce nedostava,
zahotknou a ziskaji k druhym lidem cynicky postoj. “Prestavaji v nich videt lidské osobnosti, ztraci
k nim povinny respekt a bezpodminecnou uctu. V extrémnim pripade s nimi jednaji jako s nezivymi

predméty.” **V BMI dotazniku se na depersonalizaci pta 5 polozek.

SniZeni vykonnosti

S touto charakteristikou syndromu vyhoteni se setkdvame zvlast€¢ u osob s nizkou mirou
zdravého sebehodnoceni a zdravé sebedvéry. Tim, Ze si sami sebe moc neceni, nemaji dostatek
energie ke zvladani stresovych situaci, konfliktd a Zivotnich tézkosti. V dotazniku je na tento faktor

cileno 8 otazek.*

5.3 Metoda Burnout Measure

Metoda BM se zaméiuje na tii razné faktory psychického jevu vycCerpani.

Za prvé jde o pocity fyzického vycerpani, v druhé fad¢ se jednd o pocity emocionalniho
vycerpani a konec¢né pocity dusSevniho vycerpani.

Vyplnénim a vyhodnocenim nésledujiciho dotazniku si mize kazdy zméfit miru vlastniho

psychického vyhoteni.

Jak Casto mate nésledujici pocity a zkuSenosti?

42 KRrIvoHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. s. 40. ISBN 80-7169-551-3
43 KRrivoHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
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Stupnice:

1 — nikdy

2 —jednou za Cas
3 — zfidka kdy

4 — nekdy

5 — casto

6 — obvykle

7 —vzdy

Byl jsem unaven.

Byl jsem v depresi (tisni).
Prozival jsem krasny den.
Byl jsem télesn€ vycerpan.
Byl jsem citové vycerpan.
Byl jsem Stasten.

Citil jsem se vyfizen, znicen.

Nemohl jsem se vzchopit a pokracovat dale.

A N T A o

Byl jsem nest’asten.

[
=)

. Citil jsem se uhonén a utahan.

—
—

. Citil jsem se jakoby uvéznén v pasti.

[
[\

. Citil jsem se jako bezcenny.

—
(98]

. Citil jsem se utrapen.

e
AN

. Tizily mne starosti.

—
9]

. Citil jsem se zklaman a roz¢arovan.

[
o)

. Byl jsem slab a na nejlepsi cesté k onemocnéni.

—_
3

. Citil jsem se beznadéjné.

e
2]

. Citil jsem se odmitnut a odstrcen.

—_
\O

. Citil jsem se pln optimismu.

[\
=)

. Citil jsem se pln energie.

[\
—_

. Byl jsem pln tizkosti a obav.

Vyhodnoceni

Vypocitejte nejprve polozku A a to tak, ze sectete hodnoty, které jste uvedli u otazek ¢islo: 1, 2,

4,5,7 - 18 a 21. Potom vypocitejte polozku B tim, Ze seCtete hodnoty, které jste uvedli u otazek
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¢islo: 3, 6, 19 a 20. Nyni vypocitejte polozku C tak, ze odectete od hodnoty 32 polozku B, tj. C =32
— B. Vypocitejte polozku D a to tim, ze sectete hodnoty A a C, tj. D = A + C. Vypocitejte celkové
skore BQ a to tim, ze D d¢lite ¢islem 21, tj. BQ = D : 32. Vysledné ¢islo je hodnota respondentova

psychického vyhofeni zmé&fena metodou BM.*

Interpretace vysledku vySetieni metodou BM

Je tfeba predpokladat, Ze respondent vyplnil dotaznik upiimné. Je-li vysledna hodnota BM = 2
nebo nizsi, vysledek lze hodnotit z hlediska psychologie zdravi jako dobry. Je-li BM = az 3,
hodnotime ho jako uspokojivy. Pohybuje-li se vysledna hodnota mezi 3,0 a 4,0, pak je teba
zamyslet se nad svym pracovnim Zivotem a nad smysluplnosti vlastniho pocinani. Je-li celkovy
vysledek BM = 4,0 az 5,0, znamena to prokazanou ptitomnost syndromu psychického vycerpani. V
takovém piipadé je bezpodminecné nutné néjak proti této skutecnosti zakroc€it, dokud je jesté cas.
Je-1i vysledek vy$si nez BM = 5, je to tfeba povaZovat za akutni signdl. Podle toho je tfeba i jednat

a neotalet. Je nutné okamzit€ vyhledat odbornou psychologickou pomoc.*

44 KrivoHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
45 KRrivoHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. ISBN 80-7169-551-3
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6 KVALITATIVNI VYZKUM O SYNDROMU VYHORENi MEZI DUCHOVNIMI

6.1 Cil kvalitativniho vvzkumu

Pro praktickou ¢ast bakalaiské prace byl proveden kvalitativni vyzkum o syndromu vyhoteni,
zamétfeny na respondenty z fad duchovnich — farditi, kazateld, pastorti. Cilem Setfeni bylo zjistit

odpovédi na tyto 4 zakladni otdzky, mapujici vybrané aspekty prace duchovnich:
1. Jak vybrani duchovni rozumi pojmu syndrom vyhoteni?
2. Vnimaji respondenti své zaméstnani jako rizikové pro syndrom vyhoteni?
3. Jakeé jsou podle nich moznosti pfedchazeni burnoutu?

4. Jak odpocivaji a kolik ¢asu odpocinku vénuji?

6.2 Metodicky postup

Vybér zkoumaného vzorku

Za cilovou skupinu kvalitativniho vyzkumu byli zvoleni duchovni. Pfi vybéru respondentii jsem
vychézela zejména z osobnich znamosti. Se tfemi z vybranych duchovnich jsem se jiz diive osobné
setkala pii jiné pfilezitosti a domnivala jsem se, ze by mohli byt kvalitnimi respondenty pro tento
vyzkum. Na zbyl¢ dva jsem ziskala na pozadani kontakt od jinych duchovnich. Zamérn¢ jsem volila
zastupce riaznych kiestanskych cirkvi (konkrétné jde tedy o Bratrskou jednotu baptistd,
Evangelickou cirkev metodistickou, Cirkev bratrskou, Ceskou provincii Tovarysstva JeziSova —
Jezuity a Ceskobratrskou cirkev evangelickou), a aby se daly vysledky vyzkumu 1épe obecné
aplikovat. Dbala jsem také na to, aby §lo o v€kové rozmanity vzorek a jsem rada, Ze se mi do
vyzkumu podaftilo zaradit také Zenu, protoze v tomto zaméstnani jich potkdvame mnohem méné nez

muzu.

Otazky

Zéaznamovy arch, ktery byl pro tento vyzkum sestaven, obsahuje téchto 13 otevienych otazek,

umoznujici volnost odpovédi respondenti:
1. Vite, co je to syndrom vyhoteni?
2. Setkali jste se béhem svého Zivota s timto syndromem ve svém okoli?
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3. Myslite, Ze existuji profese, které jsou syndromem vyhoteni ohroZeny vice nez jiné?

Pokud ano, jaké to podle vas jsou?
4. Jak dlouho pracujete jako duchovni?

5. Domnivate se, Zze se burnout tyka i duchovnich pracovnikd? V ¢em vnimate mozna

rizika burnoutu v této profesi?
6. Jak se pozna, ze Clovek proziva syndrom vyhoteni?
7. Setkal jste se sdm u sebe s projevy syndromu vyhoteni?
8. Domnivate se, ze je mozné zcela vylécit ¢loveka se syndromem vyhoteni?
9. Jak je podle vas mozné syndromu vyhoteni ptedchazet?
10. Jak travite svlij volny ¢as? Jak odpocivate a kolik vénujete odpocinku casu?

11. Existuji podle vas urcité osobnostni ptedpoklady a vlastnosti vhodné pro vykonavani

prace duchovniho?
12. Které vase vlastnosti a schopnosti vnimate pro vase povolani jako dobré?

13. Vnimate néjaka sva omezeni ve sluzbé? Berete je v ivahu ( = nejdete za urcité osobni

hranice)?

6.4 Vyhodnoceni

Charakteristika skupiny respondenti

Vékovy prumér skupiny je 48,4 let. Z péti respondentd jsou 4 muzi a jedna zena. Pouze jeden
respondent Zije v celibatu, ostatni ziji v manZzelském svazku. Primérma doba vykonu prace
duchovniho je 17,8 let. VSichni respondenti maji vystudovanou vysokou Skolu a kazdy z nich
pusobi v ramci jednoho cirkevniho pracovisté (fara, sbor), kterd se od sebe navzajem lisi lokaci,

poctem farnikii 1 pfesnou néplni prace. VSichni momentalné piisobi v rdmci hlavniho mésta Prahy.

Vyhodnoceni otazky 1: Vite, co je to syndrom vyhoieni?

Ptedpokladala jsem, ze vSichni respondenti budou mit alesponn zakladni povédomi o tom, co
pojem burnout znamenda. Tento predpoklad se mi potvrdil. Da se konstatovat, Ze dotazovani maji

dostate¢né povédomi o tom, co syndrom vyhoteni pfedstavuje na obecné roving, a také konkrétné v
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jejich profesi. Dva respondenti zminili, Ze byli o burnoutu pouceni jiz beéhem svych studii, nebo ze
se o vyhoteni ¢asto mluvi na riznych setkdnich cirkevnich pracovnikti a vedoucich cirkvi. Z jejich
kladnych odpovédi, ve kterych se pokouseli konkrétné problém vyhoteni vysvétlit, jsem ziskala
dojem, Ze teoreticka informovanost duchovnich ohledné burnoutu je zcela uspokojiva. Tazani
duchovni dovedli celkem jasné a jednoduSe postihnout, v ¢em piesné¢ burnout spociva a jejich

spontanni definice by bylo mozné povazovat za presné.

Jeden respondent se vyjadtil takto: ,,Ja si to predstavuji jako smésku fyzického a psychického
vycerpani, kdy uz clovék neni schopny fungovat tak néjak uplné normdlné dal. Myslim si, Ze k tomu
dochazi prave pri dlouhodobém fyzickém, ale hlavné psychickém vypéti, kdy clovek jede néjak na

dluh a pak se do urcité miry zhrouti a naskoci do takového preZivaciho rezimu. “

Jiny zcela piesné formuloval, o co v burnoutu jde, zcela lidovym vyjadfenim: ,, Clovék neni
schopny fungovat normalne.

Je ztejmé, Ze si respondenti docela uvédomuji, Ze syndrom vyhofeni neni zadna kratkodoba,

¢

rychla a snadnd zalezitost: ,, Vyzaduje to dlouhodoby odpocinek a uzdravovani. *

Vyhodnoceni otazky 2: Setkali jste se béhem svého Zivota s timto syndromem ve svém
okoli?

Na tuto otazku jsem ocekavala kladné odpovédi. Vychazela jsem z toho, Ze jednou z naplni
prace duchovniho je poskytovat prostor druhym lidem pro zpovéd’, vést s nimi osobni rozhovory,
celkové jim naslouchat a sdilet s nimi jejich starosti a nemoci. Pfedpokladala jsem, Ze se s
burnoutem mohli setkat praveé v této oblasti své prace, u nékoho ze svych ,,ovecek, nebo také u
svych kolegti.

Kladnych odpovédi se mi také dostalo. Jeden respondent licil, jak se vyhofenim setkal poprvé:
,, Pamatuji si, Ze jsem se s tim poprvé setkal u kolegy z Rakouska, v roce 1979. Bylo to pro mé tehdy
uplne nove, ale ziejmé to bylo tehdy i u nas, protoze jeden z mych kolegii, mladych kazatelii, mel
urcité problemy, které jsme neumeéli moc definovat. *

Jeden z respondentii upozornil také na skutecnost, ze pojem syndrom vyhoieni se nepouziva
vzdy korektné a je mnohdy zaménovan za unavu, fyzické vycerpéani, nebo depresi: ,,Ono se to
pouziva hodné volné, ten termin, ale urcite jsem se setkal s pripady, kdy se nejednalo o dilci unavu,

«

ale kde se dalo mluvit o syndromu vyhoreni.

Vyhodnoceni otazky 3: Myslite, Ze existuji profese, které jsou syndromem vyhoreni

ohroZeny vice nez jiné? Pokud ano, jaké to podle vas jsou?
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Tato otazka méla za cil zjistit, zda jsou respondenti informovani také o tom, Ze u jistych profesi
je riziko burnoutu vyssi, nez u jinych. SpiSe nez vyjmenovani konkrétnich profesi se respondenti
zam¢fovali na pravé takové charakteristiky téchto zaméstnéani, které svou podstatou mohou
syndrom vyhoteni zpiisobovat. Dotazovani vyjmenovali celou fadu podstatnych znaka, které ze
zaméstnani ¢ini prave to rizikové. Dva respondenti se shodli na tom, Ze dalezitym aspektem je to,
ze ma cloveék urcitou zodpoveédnost, ze stoji nekde v cele. Jako rizikova jim tedy pfipadaji
zaméstnani vedoucich pracovnikii. Mezi dal§i zminované znaky patii vyskyt stresujicich situaci,
organiza¢ni ¢innost, fizeni sama sebe, oekavani okoli. Jeden z respondentli oznacil jako rizikova

zaméstnani prave ta, kde neni zfeteln¢ vidét vysledek prace.

Vyhodnoceni otazky 4: Jak dlouho pracujete jako duchovni?

Vzhledem k zamérnému vybéru vékove rozdilnych respondentt se rizni také odpovédi na tuto
otazku. Dotazovany, ktery pracuje jako duchovni nejdéle ze vSech respondentl, stravil v této
duchovni sluzbé uz 34 let. Nejméné zkuSenym (co do poctu odpracovanych let) je respondent

pracujici jako duchovni 5 let. Dalsi respondenti jsou jako duchovni zaméstnani 12, 14 a 25 let.

Vyhodnoceni otazky S: Domnivate se, Ze se burnout tyka i duchovnich pracovnikii? V ¢em

vnimate mozZna rizika burnoutu v této profesi?

Miizeme fici, ze vSichni dotazovani duchovni se shoduji v tom, ze jejich povolani je jedno z
hlavnich rizikovych zaméstnani, co se ty¢e burnoutu. Pri¢itaji to castému bezprosttednimu kontaktu
s lidmi a vysokym ocekavanim a naslednym zklamanim z duchovni prace. Jako rizikovy faktor
vnimaji organizacni slozku prace v duchovni sluzbé€, narocnost oddéleni pracovniho zivota od
soukromého, nevymezenou pracovni dobu a v neposledni fadé¢ také mezni situace, se kterymi
Vycerpani pficitaji také tomu, ze se duchovni ¢asto dostavaji do meznich situaci lidskych Zivotd,
coz muze byt ve vysledku emocné vycerpavajici. Podle jednoho z dotazovanych maji duchovni a
lidé v podobném pracovnim zatrazeni ¢asto sklony k vyhoteni pravé proto, ze tyto profese vyzaduji

velkou sebekazen.

Jeden z respondentti to vyjadtil takto: ,, Miize to byt tak, Ze se duchovensky pracovnik snazi, se¢

miize, par lidi je nespokojenych a clovek nabude dojmu, Ze je vsechno Spatné. “
Vyhodnoceni otazky 6: Jak se pozna, Ze ¢lovék proziva syndrom vyhoreni?
Kdybychom dali dohromady odpovédi vSech respondentii na tuto otazku, ziskali bychom

celkem pfesny popis piiznakli vyhotfeni, podobné jak je popisujeme ve Ctvrté kapitole. Z jejich
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odpovédi vyplyva, ze mezi symptomy burnoutu fadi Gnavu, pocit beznadé€je, pasivitu, ztratu
motivace, nezodpoveédnost, neschopnost nadchnout se, ztratu chuti k Zivotu, znechuceni duchovnim
zivotem. Domnivdm se, Ze diky empatii, kterd se u duchovnich pfedpokladd, a zkuSenostem s

vedenim lidi, jsou respondenti schopni rozeznat symptomy burnoutu od dil¢ich Zivotnich problémt.

Vyhodnoceni otazky 7: Setkal jste se saim u sebe s projevy syndromu vyhoieni?

Ptiznam se, Ze jsem nevédéla, co ¢ekat od odpoveédi na tuto otdzku. Pouze jeden respondent
odpovédél jednoznacéné zaporng. Ostatni dotazovani vyjadfili, Ze uz béhem své sluzby zazili
intenzivni Unavu a vycerpani ze své prace, at uz jednou v del$im obdobi, nebo ¢astéji v ne tak
vazné mife. Zadny z nich ale tyto své problémy neklasifikuje jako syndrom vyhoteni. Jeden z
respondentl napiiklad prozival ,, obdobi mirnych depresi*, které trvalo asi dva roky. Nedomniva se
ale, ze by mu v t€ dob¢ hrozilo nebezpeci vyhoieni.

Jeden z dotazovanych se domniva, Ze ,, takovou tu pripravnou fazi, ve které to k vyhoreni spéje,
prozivaji vsichni farari.

Vyhodnoceni otazky 8: Domnivate se, Ze je mozné zcela vylécit clovéka se syndromem
vyhoieni?

Vsichni respondenti se shodli na tom, ze vylécit vyhotelé¢ho ¢lovéka l1ze. Dva dotazovani se
domnivaji, ze k takovému uzdraveni je pfedevSim nutné, aby sam postiZzeny jedinec chtél. Jeden
respondent rozvadi domnénku, ze po vyléceni vyhotelého, bude onen reagovat na zatéz jinak, nez
diive a bude muset byt velice opatrny:,, Myslim si, Ze bude muset Zit v takovém opatrnéjsim Zivotnim
stylu, jako narkoman, ktery se bude muset drzet na hony daleko od vseho, co pripomina drogy, nebo
alkoholik, ktery si radeji ani nelizne.“ Domniva se tedy, ze Clovek, ktery prozil vyhoteni, bude

ziejme muset mit piisnéjsi rezim v Zivoté, nez ostatni lidé, a nez mél diive.

Vyhodnoceni otazky 9: Jak je podle vas mozné vyhoieni predchazet?

Vzhledem k tomu, o jakych zplsobech prevence vyhoieni se sami respondenti zminuji, jsem
nabyla dojmu, Ze maji rozsahlé teoretické znalosti a také praktické zkuSenosti (pfedevsim ze svého
okoli) se zplisoby, jakymi je mozné se burnoutu branit. Duchovni si musi zejména vyhradit cas sam
na sebe a na dusevni hygienu, na spanek a odpocinek. Tak miize 1épe predchazet celkovému
psychickému vyc€erpani. Respondenti shleddvaji dulezitym také osobni duchovni ¢as a rovnovahu

mezi praci a odpocinkem.

¢

Jeden dotazovany tekl: ,, Myslim si, Ze to vytrhdavani se z toho kolotoce prace je diilezité.
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Jiny se vyjadtil takto: ,, V téch pomdhajicich profesich je diilezité mit nejakou komunitu, se
kterou se clovek setkdava, nebo prosté jen pratele, kteri nejsou soucdsti zaméstnani. Pro faradre je
podle me dobré, aby meli kromé pratel z toho kirestanského spolecenstvi par lidi, kteri jsou uplné

‘

mimo a se kterymi, kdyz jsou, nejsou doopravdy v praci.

Respondent, ktery zhruba dvouleté obdobi trpél depresemi a jistym druhem vycerpéni, z vlastni
zkuSenosti doporucuje zménit prostiedi, nebo také misto pracovisté, ne-li piimo profesni odvétvi.
Takovym zplsobem je mozné zbavit se neunosného vycCerpani a rutiny, kterd piindsi zévazné
psychické problémy.

Jiny dotazovany k tématu pfispiva se sympatickym nadhledem:,, Myslim si, Ze je dobré nebrat
az tak smrtelné vazné sam sebe a to, co délam.

Dotazovani duchovni pochopitelné vnimaji jako hlavni zdroj svych sil samotného Boha. Jeden
respondent se vyjadfil nasledovné:,, Neni mozné jet jen z viastnich sil az na doraz. Ja to vidim
jednoduse - jako verici vim, kde brat novou silu a odhodlani. Také vim, Ze nékteré véci nemdam v
ruce, ze je ma v ruce Biith a to spolehnuti, Ze ty veci, které ja nevyresim, tak on vyresi, to je pro mé

I3

dulezite. Myslim si, Ze je potieba se k tomu zase vratit, kdyz néco uplné nevyjde. ‘

wr_ r

Vyhodnoceni otazky 10: Jak travite sviij volny ¢as? Jak odpocivate a kolik ¢asu odpocinku
vénuji?

Ptedpokladala jsem, Ze se diky otazce zamétfené na odpocinek a volny ¢as dozvim, jak Spatné
jsou na tom dotazovani v této oblasti. Jiz v teoretické ¢asti prace bylo feceno, Ze mivaji duchovni
pracovnici v této sféfe problémy, jelikoZ jejich zaméstnani je Casov€ velice naro¢né a prakticky
mnohdy neni omezeno casové vibec. Tento predpoklad se potvrdil pouze z ¢&asti. VSichni
dotazovani uvedli piiklad toho, jak konkrétné odpocivaji, ale vSichni také uznali, Ze s jejich
zaméstnanim je velice naro¢né najit si ¢as na odpocinek a na své konicky. VétSina duchovnich, s
kterymi rozhovor probéhl, maji s volnym ¢asem a odpocinkem problémy z diivodu nedostatku casu
a také velké zodpovédnosti v praci. Pouze jeden respondent ma konkrétni predstavu o tom, kolik

hodin tydné& pracuje a kolik ptiblizn€ vénuje odpocinku.

Jeden respondent o svém volném case tekl: ,, Zjistil jsem, Ze od té doby, co mame deéti, uz
neexistuje volny cas. Bud' pracuji, nebo délam muziku, nebo jsem s rodinou. Neexistuje Zadny
., ctvrty “ volny cas. © Ten také zminil, Ze princip sabatu vnima jako velmi zdravy prave proto, aby se

¢loveék nehroutil a nevyhotel.

Dalsi dotazovany upfimné pfiznal, ze odpocivat asi neumi: ,, To je jeden z mych nejvétsich
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Zivotnich zapasui, Ze to neumim. *
Vybrani respondenti odpocivaji riizné: pobytem v ptirod€, pohybem, ¢tenim, manualni nebo

tvlaréi ¢innosti, navstévou kulturnich akci a zatizenti, atp.

Jeden respondent uvedl, ze vnima jako odpocinek samotné stiidani urcitych typi prace, které
jsou soucasti jeho zaméstnani. Tim je mySleno stiidat psani nebo piipravu rtiznych vyucovani tieba
navstévami veéficich. Zkratka nezlistdvat u jednoho typu prace ptilis dlouho, z takové dlouhodobé

monotonni ¢innosti mize pramenit vycerpani.

Vyhodnoceni otazky 11: Existuji podle vas ur¢ité osobni predpoklady a vlastnosti vhodné

pro praci duchovniho?

Cirkve se pochopiteln€ mohou riiznit v urcitych pozadavcich, které jsou kladeny na pracovniky
v duchovenské sluzb¢. Jsou ale také jista obecna kritéria, kterd by mél ¢lovek, vykonavajici praci
duchovniho, spliiovat. Tti respondenti odpovédéli, Ze duchovni by mél byt empaticky ¢Elovek.
Znamena to, ze by m¢l byt schopen naslouchat druhym lidem a alespoil elementarné se do nich
vcitit a tak 1épe pochopit jejich problémy, se kterymi potiebuji pomoci, nebo ve kterych hleda;ji
povzbuzeni. Podle jednoho dotazovaného by se duchovni mél vénovat osobnimu a duchovnimu
zivotu lidi a pomadhat jim tyto oblasti rozvijet. Dalsi z respondentli se domnivé, Ze duchovni
pracovnik by m¢l byt ostatnim vzorem, m¢l by mit divéru v Boha a trpélivost s lidmi. Duchovni by
mél byt pokorny. Predpoklada se také, Ze duchovni je €loveék, ktery unese ur€itou davku stresu,

kterou s sebou vykon tohoto zaméstnani nutné ptinasi.

Nékteti dotazovani zminili také charakteristiky pro duchovniho naprosto nevhodné. Jde

napiiklad o introverzi a lenost. Liny duchovni nebo duchovni introvert, je podle nich nestésti.

Vyhodnoceni otazky 12: Které vasSe vlastnosti a schopnosti vnimate pro vase povolani jako

dobré?

Je tieba zduraznit, Ze duchovni (obecné se da fici, ze vSichni vétici kiestané) vnimaji své osobni
vlastnosti a schopnosti pfedevS§im jako dar od Boha. Kazdy ¢lovék mé néjaké obdarovani a diky
nému muze byt schopen vykonévat néjaké konkrétni zaméstnani, nebo stat v jisté duchovni sluzbé.

Podobné to vnimaji i vybrani respondenti. Sama rozmanitost jejich odpovédi ndzorné ukazuje, ze je

kazdy dotazany obdarovan (v kiestanském smyslu slova) v jiné oblasti.

Jeden dotazovany odpovédél, ze jako dobrou vnimd svou schopnost naslouchat lidem. Dalsi
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pfipojil svou schopnost nesoudit lidi pfedem, nepodléhat predsudkiim. Také tato vlastnost je s

urcitosti vhodna pro toho, kdo chce vykonavat praci duchovniho.

Jedina respondentka odpovédéla, Ze se citi jako ¢lovek pro krizové situace. V takovych chvilich
totiz neztrati hlavu a snazi se véci zachranit. Také to, ze nema problém ucinit kompromis, vnima
jako sviij osobni piinos do této prace. Tuto svou vlastnost uvedli i dalsi dva z dotazovanych. Jeden z
nich navic odpovédél, Ze se nestydi pred lidmi a za to je vdécny. Umi také pomérné slozité véci
podavat a vysvétlovat takovym zplisobem, aby to bylo pro posluchace pochopitelné a tedy snaze

pristupné.

Nékteti dotazovani vyzdvihuji jako pfednost uz jen to, Ze jsou zdravi a fyzicky zdatni. I to

samoziejme silné ptispiva k jejich schopnosti pracovat jako duchovni.

Vyhodnoceni otazky 13: Vnimate néjaka sva omezeni ve sluzbé? Berete je na védomi?

Touto otdzkou jsem méla na mysli, zda respondenti dbaji na to, aby nepiekracovali urcité své
hranice, za kterymi by se jiz mohli citit vyCerpani. Jeden z dotazovanych jako takové omezeni
jmenuje naptiklad svou Spatnou organiza¢ni schopnost. Dals§i problém ma také s delegovanim
povinnosti. Jiny respondent zminuje v této otdzce také rodinu. Muze to znit nepatiicné, ale také
rodina miize duchovniho n€kdy v jeho praci omezovat. Je velice ndro¢né s rodinnym zivotem sladit
i ten duchovensko-pracovni. Nékteti respondenti jako sva omezeni zminili naptiklad i to, Ze nemaji
hudebni sluch, nebo Spatnou pamét a schopnost pobavit posluchace. I tyto skutecnosti mohou
vnimat ze své pozice duchovniho pracovnika, jako slabosti nebo omezeni. Jedind respondentka v
tomto vyzkumu uvedla, Ze vnimd jako omezeni ve sluzbé skute¢nost, Ze nerozumi dnesnim mladym

lidem tak, aby s nimi byla schopna efektivné pracovat.

6.5 Zavér vyzkumu a prakticka doporuceni

Provedenym kvalitativnim vyzkumem se mi podafilo zjistit, ze dotazovani duchovni jsou o
syndromu vyhoteni dobfe informovani, at uz diky absolvovanym studiim, tematickym
konferencim, nebo osobnim zkuSenostem s vyhotelymi jedinci ve svém okoli. Jsou si védomi
velkého rizika burnoutu, které se tyka pravé jejich profese. K zamysleni vybizi fakt, ze se vybrani
duchovni ¢asto zmiinovali o vlastnich problémech s odpoc€inkem, stresem a naroénymi pracovnimi
podminkami. N¢ekteti z nich vyjadiili upfimny podiv a zaroven vdéCnost nad tim, ze je syndrom

vyhoteni dosud nepotkal. Jsou si dobfe védomi té zneklidnujici skutecnosti, ze nedodrzuji zasady
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duSevni hygieny, zachazeji za hranice svych mozZnosti a ¢asto se nachdzeji az na pokraji vycerpani

svych fyzickych, dusevnich i duchovnich sil.

Vzhledem k vysledkiim uskuteénéného vyzkumu bych jako jedno z praktickych preventivnich
opatfeni proti vyhoteni zavedla jistou formu kontroly a supervize duchovenské prace. Jako jeden
z dulezitych rizikovych faktort této profese pred nami stoji pozadavek silné sebekazné a fakt, ze
pracovnik v duchovni sluzbé mnohdy neni nikomu vykazatelny. Kritérium pevné vile v oblasti
sebekazné je pro vétSinu lidi pfilis velkym bifemenem; duchovni toto bfemeno nesou kazdy den,
proto se nemizeme podivit nad tim, Ze se mohou citit absolutné vycerpani a demotivovani.
Domnivam se, Ze by bylo mozné zrealizovat ptijatelnou formu kontroly, aby mohli duchovni lépe
vidét vysledky své prace a netrpé€li ptiliSnymi pocity odpovédnosti a vyCitkami svédomi, Ze toho ten
konkrétni den udélali malo. Vysledky vlastni prace se kontroluji a hodnoti daleko htfe a duchovni
mnohdy nemaji Zadnou zpétnou vazbu, které by se mohli chytit a na které by mohli zalozit dalsi
pokracovani své prace a svych projektii. Zaroven by se mohli duchovni pracovnici pfirozené¢ sdilet
se svymi negativnimi pocity, které prameni z jejich zaméstnani a byla by jim poskytnuta odborna
psychologicka a duchovni péce. V mnoha spolecnostech a firmach se dnes klade velky diiraz na
psychické zdravi a duSevni hygienu zaméstnancti. Touto oblasti se zabyvaji mnohdy celd pracovisté

a oddéleni. Pro¢ pravé v oblasti duchovni prace tato péce chybi?

Dalsi oblast, ve které¢ je mnoho co zlepSovat, je oblast volného €¢asu a odpocinku. Duchovni
maji Casto problémy delegovat pracovniky okolo sebe a pfenést na né ¢ast svych ukoll tak, aby
vznikl prostor a ¢as pro odpocinek. Je tfeba naucit se Iépe si svilj volny ¢as zorganizovat a vice na
ném Ipét. Nekteti duchovni se domnivaji, Ze je tieba odpocivat tehdy, kdyz je to potieba. Troufam
si oponovat tim, Ze by bylo zdravéjsi odpocivat zcela pravidelné a hlavné castéji, aby se tak
ptedeslo situacim, kdy bude vycerpani jiz akutni, ale ¢as pro odpocinek v tu nutnou chvili nebude k
sehndni. Domnivam se, Ze i v této oblasti by mohla byt pfinosnad jakasi supervizorskd sluzba
duchovnim, kde by se pravidelné¢ vyzdvihovalo, jak je dilezité odpocivat, a duchovni by se mohli
sdilet se svymi zkuSenostmi a vlastnim dennim fadem, diky kterému se jim dafi Iépe najit na
odpocinek ¢as. Odbornici poskytujici takovouto péci by mohli pfinaset praktické navrhy, jak dobie
usporadat svij Cas tak, aby byla dobfe odvedena prace duchovniho, a pfitom se mohl ¢lovek

vénovat sam sobé&, roding 1 svym z4jmim.

Z vykonanych rozhovord, i z jejich zpracovavani, jsem méla velky osobni uZzitek. Setkani s

respondenty byla ptfijemna a inspirujici a jejich odpoveédi podnétné.
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ZAVER

Tato prace strucné a obecné postihuje hlavni informace a vysledky dlouholetych odbornych
vyzkumt na téma syndrom vyhoteni, které by mél znat kazdy, kdo se v praci denn¢ setkdva s lidmi
(klienty, zaky, pacienty, atp.), kdo v zaméstnani trpi pod pfili§ tvrdou kontrolou, ¢i kdo ma
takového pracovnika ve svém blizkém okoli. Mam za to, ze by kazdy z nas m¢l byt schopen stru¢né
a jasné vysvétlit, v ¢em burnout spoc¢iva a v ¢em je pro ¢lovéka nebezpecny. Je dilezité, abychom
jako lidské bytosti uméli pomoci tém, ktefi jsou okolo nés a ¢asto ml¢ky volaji o pomoc.

Diky této praci jsem meéla moznost hloubé&ji se zamyslet nad syndromem vyhoteni jako
takovym, i nad jeho rizikovosti u pracovnikti v duchovnich sluzbach. Béhem studovani odbornych
materiald a publikaci jsem mohla porozumét, v ¢em piesné spocivaji pfi¢iny burnoutu, v jakych
pracovnich podminkéch, a jaka zamé&stnani jsou syndromem vyhoieni ohrozena vice nez jina. Nyni
mohu Iépe porozumét a rozpoznat jednotlivé symptomy burnoutu, které je mozno pozorovat na
mnohych pracovistich, kde je zaméstnany jedinec v bezprostiednim kontaktu s lidmi a vyzaduje se
od néj plné pracovni nasazeni bez jakychkoli tlev.

Domnivam se, Ze problémy s organizaci pracovniho a volného ¢asu duchovnich, stejné jako
vysoké pozadavky na jejich sebekézen, jsou alarmujici a mozna ptili§ podcenované. V tom je prave
jejich nebezpeci. O syndromu vyhoteni se mezi duchovnimi mluvi. Je tieba jim ale také poskytnout
preventivni psychohygienickou péci, aby mohli snadnéji burnoutu ptedejit. Vérim, ze se snad v
blizké dobé tento problém piestane podceniovat a dostane se na nejvyssi pficky aktuédlnich témat a
poskytovanych psychologickych sluzeb v oblasti prevence. Doufam, ze i moje prace, a¢ je jen
kapkou v mofi praci a informaci, které kolem lidi denné zavratnym tempem proudi, se mize stat

novym impulsem v konani potiebnych preventivnich krok a opatieni.
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PRiLonY

Rozhovor €. 1

Pohlavi: Zena

Vék: 55

Stav: vdand

Povolani: fardarka

Cirkev: Ceskobratrska cirkev evangelicka

Pocet odpracovanych let v profesi: /2

Rozhovor probihal ve farni kancelafri, v klidném a piijemném prostiedi, které je respondentce

ptirozené. Faratka odpovidala vétSinou nesmeéle, ale velice mile a uvazené.

1. Vite, co je syndrom vyhoreni?

Tak ja si myslim, Ze to tusim, i kdyz jsem s tim zas takovy problém nikdy neméla. Tusim ale, zZe k
tomu muze dojit, kdyz clovek néco déla velice intenzivné, vrhne se do toho po hlavé a casem mu
dojdou sily. Ztrati pak také chut do dalsi prace, inspirace, jakykoli vyhled. Zkratka vyhoreni, neni v

ném uz nic, co by ho néjak tahlo dal.

2. Setkala jste se béhem svého Zivota se syndromem vyhoreni ve svém okoli?
S lidmi, kteri to prozili, jsem se setkala, ale Ze bych to reSila ja nebo zZe by to na mé mélo néjaky

dopad, to ne. Jen znam ty, kterym se to stalo.

3. Myslite si, Ze existuji profese, které jsou syndromem vyhoreni ohroZeny vice nez jiné?
Pokud ano, jaké to jsou?

Myslim, ze to jsou profese, kde neni zietelne videt vysledek prace. Je to takové umorné, clovek
spise vidi negativni dopady, ale ocekavany vysledek se miize dostavit tFeba za mnoho let, nebo se
nedostavi. Kdyz clovek néco zaseje, vidi, Ze to roste. Déti rostou. Vyzehlim prddlo a naskladam ho,
vidim, Ze jsem néco udélala.

Muze to byt treba ucitel. Nekdy se to dari a jindy miize byt na dné z toho, Ze jsou zoufalé
vysledky, deti se neuci, neposlouchaji, jsou arogantni. Mozna nekdy mohou vyhoret i rodice.

Také si myslim, Ze se to miize stat u doktoru. Na oddéleni interny, tézkych pripadii. U fardru

nevim... Setkala jsem se s farari, kteri to o sobé také tvrdili, Ze vyhoreli.
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4. Jak dlouho pracujete jako duchovni?
Tady jsem fararkou od roku 2001. Predtim jsem deset let pracovala v kancelari. Predtim jsem

pracovala jako fararka tri roky a predtim zase v kancelari, nékde uplné jinde. Ja to stridam.

5. Domnivate se, Ze se syndrom vyhoreni tyka i duchovnich pracovniki? V ¢em vnimate
moZna rizika burnoutu v této profesi?

Myslim si, Ze ano, i kdyz si to néjak neumim dat dohromady. Jsou lidé, kteri jdou do té prace s
nadsenim a maji sve plany a ty jim nevychazi. Tam vznika problém. Je to prdce hodné s lidmi a

pritom nejen. Jeste ocekavame néco jiného a to je prave to, co nemame v moci.

6. Jak se pozna, Ze Clovék proziva syndrom vyhoreni?

Ten ¢lovék je unaveny a bez nadéje. Zadnda perspektiva, viechno je Spatné.

7. Setkal jste se sam u sebe s projevy syndromu vyhoteni?

Myslim, zZe kdyz jsem pracovala v té kancelari, tak jsem ke konci pocitovala uz velkou unavu a
prave proto, zZe jsem tam méla kolegy, kteri v cirkevni kancelari pracovali mnohem déle, tak jsem si
uvedomovala, Ze neni mozné toto delat dozivotne, Ze je potieba délat neco jiného — to, co jsem
studovala. Vidéla jsem na nich, Ze ztratili odvahu cokoli ménit. Bali se, méli dojem, Ze kdyz
prekrocili padesatku, Ze uz nic nového nezvladnou. Méla jsem pritom dojem, Ze by to potiebovali
Jjako sil. Rekla jsem si tedy, Ze to musim tedy honem zménit, dokud to jesté vidim, Ze jsou véci

Spatné a zZe je potreba to delat. Kdyz clovek ztrati kontrolu sam nad sebou, tak uz je pozde.

8. Domnivite se, Ze je moZné zcela vylécit €lovéka se syndromem vyhoieni?

Myslim, Ze ano, ale musi sam chtit. Myslim si, Ze potrebuje zménu. Predevsim potiebuje zménu
Jjednak té prace. Dokonce si myslim, Ze vitbec neni na skodu, kdyz farar, nebo viastné kdokoli, jede
na dva tydny nékam na brigadu a néco manualné deéla a vidi, jak mu néco roste. Myslim si, Ze je to
dobrda medicina, zapojit opét télo. Clovek musi vidét, Ze to uzdraveni potiebuje a byt ochoten zménit

spoustu veci.

9. Jak je podle vas mozné vyhoreni predchazet?

Myslim, Ze je potreba mit cas sam na sebe a na néjakou dusevni hygienu. Kazdy den si to v sobé
nejak porovnat a srovnat. Neni mozné jet jen z viastnich sil az na doraz. Ja to vidim jednoduse -
Jjako vérici vim, kde brat novou silu a odhodlani. Také vim, Ze nékteré véci nemam v ruce, ze je md v

ruce Biith a to spolehnuti, Ze ty véci, které ja nevyresim, tak on vyresi, to je pro me diilezité. Myslim
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si, Ze je potreba se k tomu zase vratit, kdyz néco uplne nevyjde.

10. Jak travite sviij volny ¢as? Jak odpocivate a kolik ¢asu odpocinku vénujete?

Myslim, Ze jsem dost lenoch a odpocivam hodne. Mam néekolik metod. Docela rada jsem
zehlivala, ted’ uz moc ne... u Zehleni jsem sama a na to zehleni moc myslet nemusim. Hlavou se mi
pak honi vselicos a to je takova moje chvile. Ted’ na to uz nemam moc cas. Ale hodinu tydné jsem
tak travila a vsichni okolo vedeéli, Zze mé nemaji rusit. Byla to takova chvile meditace.

Rada c¢tu a posloucham muziku. V zimé odpocivam u pleteni. Rada chodim na koncerty, do
divadla, nékdy i do kina, ale posledni dobou prijdu domii z kina spis rozcilend, nez odpocinuta. Sice
nejsem moc velky sportovec, ale jednou za cas mé manzel vytihne nékam na kolo nebo v zimé na
lyze. Co mam jesté docela rada, protoze jsem z venkova, tak rada ryju v zemi. Mam rada, kdyz

kolem mé néco kvete, néco pekneho. Aspon tady za oknem.

11. Existuji podle vas urcité osobni piredpoklady a vlastnosti vhodné pro praci duchovniho?
Vim spis o téch negativnich — introvert je naprosto nevhodny. To jsou pak chudaci a ty lituji,
kdyz se na to daji. Myslim, Ze clovek musi byt empaticky, protoze lidem je potieba hodné
naslouchat, aby to, co pak clovek zvestuje, bylo pro né, to je diilezite.
Moc se to nenosi, ale mél by to byt clovek pokorny. Nemél by prosazovat sam sebe a byt
ambiciozni. Ma prinést néco lidem a nema to byt z néj. Mél by pokorné prijmout roli té hlasné

trouby. Ta pokora k tomu patri.

12. Které vaSe vlastnosti a schopnosti vnimate pro vase povolani jako dobré?

No, to je slozité. To mé trochu zaskocilo. Na podzim nékdo rikal, Ze jsem rozhodna a pisobim
sebejiste a pritom ja sebe vnimam presné naopak — jsem nejista a nerozhodna. Ja jsem clovek, ktery
je schopny v posledni chvili zorganizovat to, co hori. Mam dojem, ze jsem clovek pro krizové
situace. Neztratim hlavu a snazim se véci zachranit pokud mozno nejlépe, jak se daji. Ale nevim,
jestli to je prednost, protoze na to nékdy tak trochu spoléham. Nekdy nechavam véci bézZet a zacnu
Jje resit az na posledni chvili. Vlastné jsem trochu lajdak.

Myslim, zZe jsem také clovek kompromisu. Pokousim se dohodnout se, vyjit vstric.

13. Vnimate néjaka sva omezeni ve sluzbé? Berete je na védomi?
Uvedomila jsem si to, kdyz jsem chtéla vzit ke své praci jesté castecny uvazek nemocnicniho
kaplana, z cehoz jsem nakonec vycouvala. Nejsem si jistad, jestli to bylo dobre, ale dostala jsem z

toho strach. Chodim casto na navstévy ke starym lidem v ramci sboru. Vétsinou jsou opusténi,
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nemocni, uz nechodi a nedostanou se sem do kostela. Jsou to lide, kteri bydleli v centru a
vystehovali je na rizna prazska sidliste. Ja jsem pro né ted’ uz jediny kontakt s klimentskym sborem
a s tim, kam oni cely Zivot patrili. Ty navstévy jsou vzdycky smutné a vycerpavajici. Uvédomila jsem
si, ze kdybych k tomu jesté vzala tu nemocnici, Ze by to asi bylo nad mé sily. Na druhou stranu v mé
prdci je pestrost — déti, mladez, stiedni generace, pordd se nékde néco déje. Clovék nemiize moc
dlouho v hlavé nosit néjakou jednu vec, musi se umét rychle preorientovat, coz je dobre. Dostala
Jjsem strach, Ze kdybych to délala intenzivné, Ze bych to mozna nezvladala, Ze by se to nutné muselo
negativné projevit nékde v dalsi prdci. Uvédomila jsem si, ze jakykoli kaplan — nemocnicni,
vezensky, to ma slozitée, ale na druhou stranu ma svych osm hodin a padla. Na sboru to tak neni.
Navic ma volné soboty a nedéle.

Taky se priznam, Ze mam trochu problém s teenagerama. To uz neni generace mych deti,
uvedomuyji si, Ze s touto generaci ztracim kontakt, Ze jsem jinde a nerozumim jim. Tam je dost velky
problém, to vim. Jsem ale rada, Ze jsou farari, kteri s nimi umi, kteri je pritahnou. Mozna tim, Ze
jsem Zena, tak na ty kluky nemam. Je to uplné jiny svét, neustale se resi mobily, kontakty, hry,

internet, ... To je uz prosté nékde jinde.
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Rozhovor ¢&. 2

Pohlavi: muz

Vék: 55

Stav: svobodny

Povolani: knez

Cirkev: Tovarysstvo JezZiSovo (Jezuite)

Pocet odpracovanych let v profesi: 25

1. Vite, co je syndrom vyhoreni?
Myslim si, Ze vim, Fikali nam o ném uz na teologii a v ruznych formacich. Rekl bych, Ze je to

ztrata chuti a ztrata smyslu.

2. Setkal jste se béhem svého Zivota se syndromem vyhoieni ve svém okoli?

Ve svéem okoli asi tak uplné ne, pokud chdpu okoli jako Zivotni prostor. Setkal jsem se s nim ve
sveé sluzbé duchovniho radce a zpovednika. Prisli ke mne lidé, kteri neméli ani tolik duchovni, jako
spise duSevni problémy, kam patii i tento syndrom. Styl Zivota, stres, mnoho prdace anebo zaujeti

svou praci mohou vyvolat tento stav.

3. Myslite si, Ze existuji profese, které jsou syndromem vyhoreni ohroZeny vice nez jiné?
Pokud ano, jaké to jsou?

Urcite jsou to lide, kteri se profesne zabyvaji druhymi lidmi: lékari, psychologové, knézi —
duchovni, ... Myslim, Ze predevsim tito. Tuto praci vétsinou vykondva clovek, ktery k tomu mda
dispozice a ma tedy vztah k lidem. Chce druhym pomahat a preceni své sily. Pardon, také ucitelé

urcite.

4. Jak dlouho pracujete jako duchovni?

Letos to bude 25 let.

5. Domnivate se, Ze se burnout tyka i duchovnich pracovnikii? V ¢em vnimate moZna rizika
burnoutu v této profesi?

Viz otazka ¢. 3.

6. Jak se pozna, Ze ¢lovék proziva syndrom vyhoreni?
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Opravdu se tyka vsech lidi, kteri se venuji druhym, to znamend samozirejmé i duchovnich. Ja si
myslim, Ze ty priciny jsou vidycky stejné. Clovék si zapomene sprdavné organizovat sviyj cas,
zapomene na alespon minimalni odpocinek a pokud bychom mluvili o tom duchovnim, tak u néj ten
odpocinek nesmirné souvisi s duchovnim Zivotem. V duchovnim Zivoté je odpocinkem predevsim
modlitba. Modlitba je chvile, ve které clovek miize jaksi spocinout v ditvére nebo v pokoji a zaroven
nacerpat silu z toho primarniho setkani — tedy se Stvoritelem. U duchovnich to tedy byva tento
problém, zZe kviili starosti o blizni si nenajdou cas na duchovni Zivot.

Tak ve findle se to urcité pozna tak, Ze ten clovek ztraci chut' k Zivotu. To znamend, Ze ho bud’
nic nebavi nebo hleda naopak prave néjaky relax a néjaké stilé naplneni. Timto problémem je
urcité diilezité se zabyvat, protoze prichdzi nepozorované. Neni tak snadné si uvédomit, ze smeéruji k
tomuto dusevnimu stavu. Ale potom se pravé vyznacuje nechuti. Tento stav je téZ popisovin ve
spiritualni oblasti. Toto je psychologicka oblast. V duchovnim Zivoté se mluvi o unavé nebo o
znechuceni treba prave modlitbou nebo duchovnim Zivotem. Duchovni ucitel svaty Igndac tomu 7ika
neutécha. Kazdy clovek by mél zZit urcitym stupneém duchovniho zivota. V krestanskem slova smyslu
se tim mysli, Ze kirestan je ten, ktery je vérny Bohu, ditvéruje mu, kond dobré skutky, vychazi vstric
bliznim a tak dale. Ta neutécha znamena, Ze ma odpor vuci modlitbé, viici myslence na Boha a

nechut konat své povinnosti.

7. Setkal jste se sam u sebe s projevy syndromu vyhoieni?

Doposud ne.

8. Domnivaite se, Ze je moZné zcela vylécit ¢lovéka se syndromem vyhoieni?

S tim nemam zkuSenosti, nevim. Veérim ale, Ze je to mozné, protoze ja ten syndrom chapu
skutecné jako prechodny stav. Ale asi vSechno muze dojit do momentu, kdy takzvane praskne
struna. To se miiZe stat i v této oblasti. Clovék pak ztrati jistotu sim v sebe, nemd uz tolik

schopnosti spontanné jednat a tak ddle.

9. Jak je podle vas mozné vyhoreni predchazet?

Myslim, Ze tyto veci se uplné vyhnou cloveku a lidem, kteri maji v sobé néjakou schopnost
organizovat svij zZivot a usporadat si sviij ¢as. Ale myslim to v tom nejlepsim slova smyslu, ze tedy
védi, co je prace, védi, co je odpocinek, védi, co je kultura, vzdélani, atd. Ze dokazi vSechny tyto
kameny, tyto aspekty, chranit, uchovat, protoze clovek, jak vsichni vime, neni Ziv jen chlebem a
syndrom vyhoreni je prave disledek toho, zZe jsme prestali jist, prestali jsme se stravovat nécim, co

Jje nezbytné nutné. Nezbytne nutny je spanek, fyzicky nebo psychicky odpocinek a diilezity je také ten
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duchovni Zivot pro cloveka.

10. Jak travite sviij volny ¢as? Jak odpocivate a kolik ¢asu odpocinku vénujete?

Mohu Fict, Ze se divim, Ze mé tento syndrom nepotkal. Jsem pravé jeden z téch, kdo si neumi
tolik organizovat sviij cas a nejak ho presne usporadavat. Viceméne nemam néjaky volny cas nebo
vyhrazené dny. Tak jenom deékuji Bohu za to, Ze mi dal néjakou takovou povahu, ktera dokaze
snaset naroky toho zivota. Na druhé strané jsem se ale ve své formaci knéze a reholnika naucil tém
pravidlum duchovniho Zivota. Pro mé je odpocinkem modlitba. Staci mi pul hodiny setkani s Bohem
béhem dne a pro mou psychickou a nakonec i fyzickou stabilitu je to pro me velka sila. Ale jinak,
pokud mam volny cas, jako treba dnes, jsem se pul hodiny prochazel v prirode. Priroda je pro mé

nejvic oZivujici.

11. Existuji podle vas urc¢ité osobni predpoklady a vlastnosti vhodné pro praci duchovniho?
Urciteé jsou predpoklady a jsou také prekazky. Pokud bychom chtéli vzit toho oznaceni profese
duchovniho, u nds v katolickém prostoru se tim mysli skutecné clovek, ktery se venuje osobnimu a
duchovnimu Zivotu lidi a pomaha jim ho rozvijet. Kdyz se rekne kneéz, tak se tim mysli duchovni a
opacné. Ale ne kazdy knez ma obdarovani byt duchovnim vidcem a duchovnim pritelem. Byt
knézem nutné nevyzaduje prave tyto viohy. V katolické cirkvi je knéz clovek, ktery kona bohosluzbu,
ale ta ma sva pravidla a témi on se ridi. Pomaha ty pravidla poznavat druhym, organizuje Zivot
farnosti, Zivot viry néjakého spolecenstvi. Potom je vice ¢i méné ten knéz veden k tomu, aby sam byl
duchovné Zijici a mohl vést duchovné druhé. Ten duchovni vidy potiebuje vic velkorysosti. Je treba,
aby mel diveru v Boha. Z téch lidskych vlastnosti je treba, aby mél alesponn minimalni davku

trpélivosti a empatie, aby mél schopnost naslouchat.

12. Které vaSe vlastnosti a schopnosti vnimate pro vase povolani jako dobré?

Uz jsem se o tom zminil. Cim je clovék starsi, tim lépe si nakonec miize néceho cenit. Zvidst
tedy krestan by mél byt schopen zpytovat své svedomi a vztahovat se k Bohu. Biih je pro nas
zrcadlem, v ném vidime sami sebe. A to je kiestanstvi — to, zZe kiestan ma ditvod k radosti ze Zivota
a tu md ten, kdo k tomu ma i néjaké vlastnosti a schopnosti. Kdybych byl jen pesimista,
budizknicemu a jen se mi nedarilo, tak asi radost ze Zivota mit nebudu.

Pocituji to opravdu tak, Ze jsem primo od Boha dostal treba predevsim ditveru k nemu. Nikdy
Jjsem nemel ve vire pochybnosti, nikdy mne nenapadlo délat si ze Zivota nebo z viry problémy. Biih
je pro mne takova pevnost jako zemekoule, po které chodim, o kterou se opiram. Stejne tak se

opiram o Boha. Vim, Ze mi dal urcitou miru trpélivosti nebo klidu. Maloco mi vezme klid. Nakonec
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zjistuji, Ze jsou situace, které nemohu zrovna popsat, jelikoz byvaji nenadalé, které mi vezmou klid.
Nekdy se 7ika, treba Ze je to lidska hloupost. Zvlast duchovnimu nebo uciteli takova vec vezme klid,
rozcili ho. Ale Fikam velice opatrné, protoze nemohu nikoho soudit. Ale prave setkani s tvrdosti viuci
zakladnim pravdam o Zivote, s resistenci mnoha lidi viici Bozi dobroteé a moudrosti, takova setkani
mi nekdy dokazi vzit klid., ktery ale veétsinou mdam a pomaha mi Zit pokojné, radostné a s

perspektivou.

13. Vnimate néjaka sva omezeni ve sluzbé? Berete je na védomi?

Opét — cim je clovek starsi, tim vic téch omezeni vidi. Kdyz jsem byl mlady, dospivajici, tak mi
vadila hodne, ted’ uz nemam tolik planii, takze se jimi nijak nezabyvam. Nejsem napriklad hudebné
nadan. Malo si pamatuji, tézko zaujmu spolecnost néjakymi humornymi historkami. Mam velké
rezervy ve schopnosti vzdélani, to souvisi s tou paméti. Mnohé ty negativni stranky povahy, ty mi

také nedeélaji radost. Myslim si, ale Ze jsem dostal od Boha dost sily na to, abych unesl sam sebe.
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Rozhovor €. 3

Pohlavi: muz

Vék: 36

Stav: Zenaty

Povolani: kazatel
Cirkev: Cirkev bratrska

Pocet odpracovanych let v profesi: /2

Rozhovor probihal v restauraci McDonald’s, v rusném prostredi, ale respondent byl soustiedény,
odpovidal po kratkém piemysleni a snazil se své odpovédi formulovat co nejpiesnéji. Bylo vidét, ze

ho zadané téma osobn¢ zajima.

1. Vite, co je syndrom vyhoreni?

Ja si to predstavuji jako smésku fyzického a psychického vycerpani, kdy uz clovék neni schopny
fungovat tak néjak uplné normalné dal. Myslim si, Ze k tomu dochazi pravé pri dlouhodobém
fyzickém, ale hlavne psychickém vypeti, kdy clovek jede néjak na dluh a pak se do urcité miry
zhrouti a naskoci do takového prezivactho rezimu. Tézko se pak o nécem presvédcuje. Rekl bych, Ze
je to v podstaté urcita nemoc. Clovék neni schopny fungovat normdlné. Nestaci raciondini
argumenty, c¢lovek se nemiize jen tak pro néco rozhodnout a néco zmenit — proste to nejde. Vyzaduje

to dlouhodoby odpocinek a uzdravovani.

2. Setkal jste se béhem svého Zivota se syndromem vyhoieni ve svém okoli?

Myslim, Ze par kazatelii néco takového proZilo. Nebyl jsem s nimi primo v dobé, kdy to
prozivali, ale mluvil jsem s nimi potom a dokdzu si predstavit, Ze zrovna kazatelska sluzba je k tomu
nesmirné ndachylna kviili velikému ocekavani, které je na cloveka kladeno a kvili tomu, Ze clovek
neni tak uplné vykazatelny. Se vsim se musi potykat vnitiné sam a to, myslim, vyzaduje velkou
sebekazen. Proto si myslim, Ze kazatelé a lidé v podobném pracovnim zarazeni maji casto k

vyhoreni veliké sklony.

3. Myslite si, Ze existuji profese, které jsou syndromem vyhoreni ohroZeny vice nez jiné?
Pokud ano, jaké to jsou?
Mozna se pletu, ale zda se mi, Ze to jsou profese, které jsou prave hodné o tom, zZe clovek musi

Fidit sam sebe. Moznd Ze je to jen jeden z mala aspektii, ale pFipadd mi jako dominantni. Clovék
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7idi sam sebe, sam sobé se vykazuje, zdroven je pod pomérné velikym ocekavanim. Dalsim
dilezitym aspektem je to, ze ma clovek urcitou zodpovédnost, je nékde v cele. Snazi se tu
zodpovednost si néjak udrZet, ustat mozna i néjakou dobrou image, ale to treba uplné nejde.
Pripada mi to jako kombinace toho, Ze ridim sam sebe a jsem nékde v cele. Mozna tam jsou jesté

dalsi aspekty. Takové zaméstnani muize byt prave kazatel, ucitel, mozna psychoterapeut, ...

4. Jak dlouho pracujete jako duchovni?

12 let.

5. Domnivate se, Ze se syndrom vyhoreni tyka i duchovnich pracovniki? V ¢em vnimate
mozna rizika burnoutu v této profesi?

Viz otazka 2

6. Jak se pozna, Ze €lovék proziva syndrom vyhoreni?

Ja si myslim, Ze se to miize projevovat ruzné, ale videl bych to hlavné jako urcitou notorickou
tinavu, neschopnost se pro cokoli nadchnout. Clovék jede jakoby ze setrvacnosti a mozna zacind byt
i trochu nezodpovedny, byt je to prekvapivé clovek, ktery vidycky zodpovedny byl. Najednou to

nezvlada. Néjak tak si to predstavuji. MozZna zaroven i urcita zahorklost. Asi jak u koho...

7. Setkal jste se sam u sebe s projevy syndromu vyhoreni?

Myslim, Ze ne. Kdysi jsem prozil asi dvouleté obdobi mirnych depresi, ale nevim, jestli to néjak
s vyhorenim souviselo. Asi se to castecné prolnulo, ale myslim si, a mozna se pletu, Ze jsem zatim
nebyl v situaci, kdy by mi toto nebezpeci hrozilo. Myslim si, Ze se dostavi sebezachovné
mechanismy, které tomu zabrani. V nékterych situacich, kdy mi pripadalo, Ze se toho po mé
pozaduje moc, jsem mél tendenci jit do vzpoury. Bud’ jsem se zacal litovat nebo jsem jistym lidem
rekl, ze tohle opravdu nezvidadam a ze to délat nebudu. Pripada mi, Ze spise lidé, kteri nakonec
vSechny takové problémy v sobé skousnou a jdou dal, i kdyz uz nemiizou, tak se snaze zhrouti nebo
vyhori. Pripada mi, Ze ja si steZuji mnohem driv, Ze to nenecham zajit tak daleko. Ale myslim si, Ze v
tom, co delam, tam pordd to nebezpeci je. Mozna tim, ¢im je clovek zralejsi, v tom smyslu, Ze toho
vic zvlddne a utdhne, moznd tim vétsi hrozi nebezpeci, Ze to pak miize podcenit. Ze si Fikd, Ze uz
neni maly, Ze to zviddne, Ze zatne zuby a prosté to néjak vydrzi... MozZna, Ze mi to v budoucnu bude
hrozit daleko vic. Treba taky ne... Kdyz to clovek vidi kolem, tak si uvédomi, Ze nema cenu jit pres
hlavy. Kdyz citim, Ze jsem fyzicky i psychicky vycerpany, poznam to podle toho, Ze se chovam

Spatné vici druhym, nejprve k manzelce, a ze jsem nervni, apaticky, je mi jasné, Ze je néco potreba
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vyresit, zmenit, odpocinout si, prijit na jiné myslenky.

8. Domnivite se, Ze je moZné zcela vylécit €lovéka se syndromem vyhoieni?

Doufam, ze ano, ale zaleZi asi na mire vyhoreni. Myslim si, Ze ten clovek potom uz vzdycky bude
reagovat na urcité zateze uplné jinak nez lide, kteri tohle nikdy neprozili. Ale nevim, jestli to
znamenad, Ze je nemocny... Spis si myslim, ze bude muset Zit v takovém opatrnéjsim Zivotnim stylu,
jako narkoman, ktery se bude muset drzet na hony daleko od vseho, co pripomina drogy, nebo
alkoholik, ktery si radéji ani nelizne. Tak si myslim, Ze clovek, ktery prozil vyhoreni, mozna bude
muset mit prisnéjsi rezim v zZivoté. Ale myslim si, Ze svym zpiisobem miize byt uzdraveny. Ti, o
to mohl posoudit. A myslim, Ze uz nejsou nemocni. Zase pri nich vidim radost a pocit smyslu Zivota,
stlu néco nového delat. Trvalo to ale v podstaté nekolik let, minimalné dva roky, nez se vratili do

néjakého rozumného stavu.

9. Jak je podle vas mozné vyhoreni predchazet?

Myslim si, Ze je dobré nebrat az tak smrtelné vazne sam sebe a to, co delam. Nekdy, kdyz uz
jsem na hrané psychického vycerpani, je potreba prerusit to, co delam. Svét se nezbori. Prosté si
priznat, Ze holt na tohle nemam a nebrat to jako totalni prohru. Myslim, Ze pokud nejde o Zivot, je
nesmysiné se hroutit. A potom si myslim, Ze nékdy to muzZou byt opravdu takové pozvolné,
nenapadné viny, ten vnitrni tlak na cloveka je dlouhodoby a pomaly, Ze si to treba uplné
neuvedomuje, ale stejné musi citit, ze za posledni pul rok uz se chova trosku jinak, nebo by mu to
meéli Fict lidi z okoli, nejspis manzelka, manzel, podle situace. Myslim, Ze pokud je clovék néjak
schopen tuto reflexi prijmout, mél by se nad tim zamyslet a 7ict si, Ze potrebuje pauzu nebo zménu.
Myslim si, Ze nekteri kazatelé by udeélali lépe, kdyby néktery typ sboru opustili, kdyby si prosté dali
pauzu nebo néjakou zménu. Mé tieba v téch depresich moc pomohla zména. Sel jsem jinam, do
Jjiného sboru, mezi jiné lidi. Byt to spolecenstvi v Kladné (predchozi piisobiste) bylo skvéle, tak mi
to stale pripominalo ty samé emoce a pocity zklamani. Zména mista a prostredi mi moc pomohla.
Nevim, jestli to pomdha vsem... Mé to pomohlo.

10. Jak travite sviij volny ¢as? Jak odpocivate a kolik ¢asu odpocinku vénujete?

Ja neumim odpocivat pasivné — v tom smyslu, ze bych jen tak relaxoval... Spis se porad za
necim Zenu, coz neni uplné zdravé. V podstaté odpocivam tim, zZe delam muziku. Do urcité miry je
to dobré, ale nesmi se to prehanét. Kdyz v té hudbé chce clovek taky néceho dosahnout, tak to

potom neni uplny odpocinek. Taky se da ¥ict, Ze se snazim podle moznosti odpocivat, kdyz jsme s
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rodinou. To je asi ten nejpasivnéjsi odpocinek, Ze se nic neresi, nezapasi se, nikam se clovek
necpe... Zjistil jsem, ze od té doby, co mame déti, uz neexistuje volny cas. Bud’ pracuji, nebo délam
muziku, nebo jsem s rodinou. Neexistuje Zadny , ctvrty” volny cas. Takze je to jen o tom
rozhodovani, s kym zrovna budu a co budu délat. Ten odpocinek si musim néjak najit v té muzice a
v rodiné. Vyjimecné ma clovek cas sam na sebe — jediné kdyz delam hudbu, ale tam se také o néco
snazim. Asi neumim odpocivat. To je jeden z mych nejvetsich zZivotnich zapasiu, Ze to neumim.
Snazim se na odpocinek si vyhradit paradoxné nedeli, i kdyz mam jako kazatel pracovni dopoledne
a vétsinou toho ted’ nemame moc odpoledne ani vecer, takze nedéle pro me svym zpiisobem byvaji
dny odpocinku. Clovék je po obédé viplné vyrizeny, pak si to néjak srovnd... Snazim se zakazovat si
délat néjaké dalsi veci v nedéli odpoledne. Kdybych mél nedéli narocnou, pracovni od rana do
vecCera, snazil bych se urcité najit si jiny piilden, den na odpocinek, treba pondeéli, kdy bych byl
treba s rodinou nebo bych si sedl s knizkou a dohlizel bych z dalky na deti. Princip sabatu mi
pripada nesmirné zdravy pro to, abychom se nehroutili a nevyhoreli. Je to o tom, Ze musime néjak
vnitiné ze srdce pustit to, za ¢im se Zeneme. To je, myslim, ten problém, Ze to neni problém zvenku,
ale z nas — zevnitr. Jsme hnani. S tim mam do urcité miry porad problém a stdle se ucim zapracovat
sabat do svého Zivota.

Nepracuji ve velkych prescasech, takze nejakych 40 hodin tydné. Par hodin venuji muzice,
zbytek rodiné, ale to viastné neni ten odpocinek... Moznad ta hudba by se dala pocitat jako cas

odpocinku, tak podle toho, jak to vyjde — 8 hodin tydné? Kdyz je to hodné dobry...

11. Existuji podle vas urc¢ité osobni predpoklady a vlastnosti vhodné pro praci duchovniho?
Urciteé takové existuji. Myslim si, ze se v tom prolina nekolik riznych predpokladii, ale je velice
tezké, aby se skloubily v jedné osobé. Kazdy v takové sluzbé potrebuje najit nékoho, kdo by mu
pomohl v té oblasti, ve které je slabsi. Idedlne by clovek v duchovni sluzbé mél byt jak schopny
ucitelsky, tak schopny pastyrského pochopeni viici lidem. To, co by se casto mél doucit, pokud mu
to primo neni dano, je néjak druhé veést. Tyto tri véci to jsou. Kdyz to vyhrotim, tak to ocekavani je,
Ze kazatel je ucitel, psychoterapeut a reditel. Ne vsichni to radi slysi, ale je to tak. Neni to asi uplné
Stastné, nemiize delat vSechno. Asi neznam nikoho, kdo by ve vsech oblastech byl skvély, takze je
naprosto zasadni, aby si hledal lidi, kteri ho doplni v téch oblastech, ve kterych je slabsi. To jsou
ale véci, které se od néj ocekavaji. Pak si myslim, Ze jsou dalsi predpoklady. Pravé jeden je
schopnost Fidit svuj vlastni Zivot a to je na tom, rekl bych, nejtezsi. Spousta lidi na tom ztroskota. Je
to velice tezké — sam sobe se vykazovat a neodsuzovat se. Clovék snadno sklouzne k tomu, Ze ma
neustale Spatné svedomi z toho, Ze nedela dost. Myslim si, Ze je to pak voda na mlyn tomu vyhoreni

a riznym psychickym problémum. Takovy depresivni zpiisob Zivota, pocit, ze nikdy nebudu dost
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dobry. Pritom mam povzbuzovat lidi, ale sam to vlastné pordadne nedélam. V té sebekazni musi
clovek neustale uprednostiovat vztah s Panem Bohem, vztah s rodinou, vztahy s lidmi a pritom se
mé nikdo nebude ptat, jak to délam. Clovék by za sebou radéji vidél néjaké vysledky, které tam ani
moc nejsou. Clovék ma pocit, Ze nedéld nic a pritom pordad néco déla. Mé tieba pomadhd, kdyz si
vylozené pisu pocty odpracovanych hodin. Pak si je odskrtnu a vidim, Ze tam mam pocet hodin a
muzu mit klid, Ze mam ten tyden odpracovany. Kdyz jsem to nedélal, tak nejen, ze to c¢lovek miize
proflakat, ale ma porad pocit, Ze by mél délat néco vic, zZe je sobota odpoledne a jesté bych néco
mel delat. Kdyz to mam ale napsané, tak vim, Ze miizu byt s rodinou, Ze muzu délat muziku a

nemusim se za to odsuzovat. To je pro mé velice dulezite.

12. Které vasSe vlastnosti a schopnosti vnimate pro vase povolani jako dobré?

Docela se snazim nad vécmi premyslet a analyzovat je, coz mi pak pomaha ve vyucovani a
kazani. I kdyz jsem mel ditv obdobi, kdy jsem vibec necetl, tak ted ctu docela dost a rad a myslim
si, ze je to dalsi dobra véc k tomu, aby tu praci délal clovék dobre.

Snazim se vychazet se vSemi lidmi. Mozna je to moje slabost, Ze tam, kde bych mozna mél byt
trochu prisnéjsi, tak to nedokazu. Na druhou stranu lidé citi, Ze maji ve sboru misto, i kdyz jsou
treba jini, i kdyz se nedaji presné zaradit do Skatulky. Nevim, moznd tato moje slabost pusobi na
lidi pozitivne.

Pokud jde o vedeni, tam narazim spise na slabiny a je to pro mé velka vyzva ucit se lidi vést
odnekud nekam, klast si cile a krok za krokem za nimi jit. To neumim. Je to o to tézsi, kdyz ma
clovek dohlizet na chod celého spolecenstvi a néjakého tymu, ktery md nekam jit. V tom potrebuji

pomoct od téch, kteri jsou manazersky mnohem zdatnéjsi nez ja a je jim to prirozené.

13. Vnimate néjaka sva omezeni ve sluzbé? Berete je na védomi?

Myslim si, Ze je to u mé hlavné otazka vedeni z organizacni stranky. Moje schopnost
organizovat véci je strasné Spatnd, musim se to ucit. Je to vec, kterd se samoziejmé naucit da.
Jeden z nejvétsich problémii je pro mé delegovat povinnosti. Pokazdé z toho mam neprijemny pocit,
kdyz to delam. Délam to malokdy, az kdyz tece do bot, a to je Spatné. Mél by to byt jeden z mych
hlavnich ukoli. Nevim presné, co s tim, ale nejak bych se to chtél naucit. Delegovat a usmernovat
chod veci. Zni to divné, ale prosté ta manazerska stranka sboru mi déla velky problém.
Administrativa mé nebavi, je otravnd, ale zvladnu ji.
Citim, Ze se tato prdce do znacné miry ocekdava. Nebo se ocekava, ze si najdu nékoho, kdo mi s tim

pomiize. To jsem nedokadzal.
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Rozhovor €. 4

Pohlavi: muz

Vék: 35

Stav: Zenaty

Povolani: kazatel

Cirkev: Bratrska jednota baptistu

Pocet odpracovanych let v profesi: 5

1. Vite, co je syndrom vyhoreni?

Ja to znam z nékterych praktickych pripadu lidi kolem mne, ale néjakou lékarskou definici bych
ze sebe nevysoukal... VZdycky jsem to ale vnimal tak, Ze syndrom vyhoreni je okamZik, ve kterém se
cloveku vilastné zhrouti ta struktura osobniho i pracovniho Zivota, veétSinou v ndvaznosti na

pracovni pretizeni nebo néjakou frustraci s tim spojenou.

2. Setkali jste se béhem svého Zivota s timto syndromem ve svém okoli?

Ano, hodné jsem se s tim setkal. Ono se to pouziva hodné volné, ten termin, ale urcité jsem se
setkal s pripady, kdy se nejednalo o dilci unavu, ale kde se dalo mluvit o syndromu vyhoreni. Mam
kolem sebe lidi, kteri pracuji v pomdhajicich profesich a také psychoterapeuty, kteri se tim

zabyvaji. Setkavam se s tim pomérné casto.

3. Myslite, Ze existuji profese, které jsou syndromem vyhoreni ohroZeny vice nez jiné? Pokud
ano, jaké to podle vas jsou?

Urcité jsou rizikovejsi profese. Myslim, Ze je hodné profesi, kde je soucasti prace nejaka
organizacni c¢innost, tam mdm pocit, Ze je to velice casté diky stresujicim situacim. Pak ty
pomdahajici profese ruzné, od psychologii, pres farare, doktory... Myslim, Ze to budou vétsinou
profese, ve kterych je pracovni napln velice rozmanitd nebo je to dusSevni prace, ne tolik manualni

obory. I kdyz je to mozné, ale s temi jsem neprisel tolik do kontaktu.

4. Jak dlouho pracujete jako duchovni?

5 let pracuji jako duchovni.
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5. Domnivate se, Ze se burnout tyka i duchovnich pracovniki? V ¢em vnimate mozZna rizika

burnoutu v této profesi?

Urcité se to tyka také duchovnich. Rizikovych faktoru je tam hodné, za prvé to, Ze je to velmi
rozmanita prdce, kterd zahrnuje hodné organizacni cinnosti, takZze v tom clovek je neustdle pod
tlakem, zda zvladne vse v terminech, vcas, vSechno se rizne prekryva. Nelze z toho snadno
vystoupit, neni tam vymezend pracovni doba, takzZe vétsina lidi predpoklada, Ze clovek je v praci
stale a dost fararit k tomu ma opravdu sklon, Ze jsou stdle v praci. Pracuji doma, vétsina z nich, je
tezke oddelit praci od soukromého Zivota. Myslim, Ze je narocné stanovit mantinely tomu
pracovnimu casu, to bych videl jako hlavni rizikovy faktor. Pak urcité také to, ze jsou to stresujici
situace vSechno. Bud' clovek neustdle s nekym mluvi, minimalné jednou tydné kaze, takze mluvi na
verejnosti. To je stresujici. Ne pro kazdého stejné, ale stres to prinasi. Pak jsou takové ty vyjimecné
situace — svatby, pohiby. To také nejsou uklidnujici situace. Kdyz k tomu pripocitam dochazeni do
nemocnice a konfrontaci s lidmi, kteri jsou nemocni, tak to jsou samozrejmé dalsi vycerpavajici
momenty. Dost casto farar prichazi do kontaktu s meznimi situacemi lidi, coZ je emociondlné

vyCerpavajici.

6. Jak se pozna, Ze €lovék proziva syndrom vyhoreni?

Nejsem na to odbornik, ale myslim si, Ze to ma néjakeé faze. Asi to ma néjakou fazi, ve které jeste
to treba neni to akutni vyhoreni, ale teprve néjaka ,, pripravna“ faze a to se asi da poznat prave
podle toho, Ze clovek zacne ztracet schopnost strukturovat si sviij cas. Jak jsem to pozoroval na
kolezich, projevuje se to také tim, Ze zacli zapominat na schuzky. Pak ve chvili, kdy se to zlomilo, uz
toho bylo moc, néjakym spoustécem se to spustilo, tak prosté byli pasivni, nedokazali viibec
pracovat, nechavali véeci plynout a bézet. I v osobni roviné, v rodinnych vztazich nemohli
pokracovat normalne dal. Vetsinou po té hektické aktivité se to zlomilo do takové pasivni faze.

Ztratili veSkerou motivaci. Je s tim asi také spojeny emociondlni otres.

7. Setkal jste se sam u sebe s projevy syndromu vyhoreni?

No... nerekl bych, Ze jsem se za téch pét let dostal do situace, kdy by to bylo akutni,
nezvladatelné, kdyby nebyla ta prace uz v mych silach. Ale urcité byly momenty, kdy uz to bylo na
hrané, nebo vnimdm, Ze je toho moc a Ze nejsem schopny to lépe strukturovat, abych tomu zabranil,

takze sice na jednu stranu o tom clovek stale premysli, uvazuju nad tim, jestli jsem proti tomu
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dostatecné chraneny, a tak... Takovou tu pripravnou fazi, ve které to k vyhoreni spéeje, myslim, Ze
proZivaji vsichni fardri. Rekl bych, Ze na tom jsme vsichni dost podobné. Je to pak otdzka
schopnosti véas se zastavovat a néjak to pribrzdovat. Zatim ale nemam pocit, Ze bych prodelal

vhoreni. I kdyz jsou to takové vinky... Uplné priboje to nejsou.

8. Domnivaite se, Ze je mozZné zcela vylécit ¢lovéka se syndromem vyhoieni?

Ja vlastné poradné nevim, co by mélo znamenat ho vylécit. Jestli by to znamenalo dostat ho z
toho stavu vyhoreni, tak si myslim, Ze to mozné je. Otazka je, do jaké miry je to trvala vec. Jestlize
ma clovek sklon k tomu, Ze neni schopen strukturovat svou praci, pak si myslim, Ze je permanentné

ohrozen. Myslim si ale, Ze se da z toho dostat zpatky. Aspon doufam...

9. Jak je podle vas mozZné syndromu vyhoreni predchazet?

To bych take potreboval védet! Myslim, ze kdyz to aplikuju na to zachdzeni s casem a s volnym
casem, myslim si, ze je hodné diileZité naucit se s tim hospodarit, néjak to davkovat. Ale na druhou
stranu jsou profese, kdy to ani pri nejlepsi vili neni zcela mozné. Zkratka to nejde ovlivnit, zda
nekdo zemre atd. S tim si clovek nemiize poradit. Myslim, Ze je podstatné hledat co nejvic
prilezZitosti k odpocinku. Je otazka, co to ale doopravdy znamend, protoze vetsina mych kolegii,
kteri délaji stejnou prdci, pro né odpocinek neni v tom, Ze by nékde lezeli na pldzi nebo hrali
volejbal, ale spis v tom, ze muzou v klidu néco cist, coz z vnéjsiho pohledu miize vypadat jako
pokracovani v praci. Z vnéjsku je tezkeé oddélit, co ctou pro praci a co pro sebe. Myslim si ale, Ze to
vytrhavani se z toho kolotoce prace je diilezité. Jde to ale jen do urcité miry. V téch pomdhajicich
profesich je dilezité mit néjakou komunitu, se kterou se clovek setkavad, nebo prosté jen pratele,
kteri nejsou soucasti zaméstnani. Neni to uplné snadné, ale ve vétsich méstech to jde. Pro farare je
podle mé dobré, aby méli krome pratel z toho krestanského spolecenstvi par lidi, kteri jsou uplné
mimo a se kterymi, kdyZz jsou, nejsou doopravdy v prdci. To se totiz taky moc oddélit neda. Kdyz
clovek prodava boty, tak je jasné, kdo je jeho zdakaznik a kdo je jeho kamarad. U farari tohle nikdy

jasné neni. Treba psychologové to miizou mit mozné podobné.

wr_ r

10. Jak travite sviij volny ¢as? Jak odpocivate a kolik ¢asu odpocinku vénujete?

Mam pocit, ze nejsem urcité dobry priklad toho, jak by to asi mélo vypadat. To znamena, Ze
nemam dva volné dny v tydnu a prakticky nemam ani jeden... Vétsinou se mi nedari naplnit tu

dobrou viili, abych mél aspon jeden den v tydnu volny. Vice méné to volno nemam v kuse, ale
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vetsinou rozlozené do casti v ramci toho tydne. Je to narocné také kviili tomu, Ze dost casto pracuji
odpoledne, protoze jsou vétSinou néjaka setkani, kdyz maji lidi praci. Takze ve chvili, kdy bych
mohl byt s rodinou, mam néjakou aktivitu ve sboru. V tom to neni viibec snadné a jesté jsem nenasel
recept, jak to uspokojivé vyresit. Zatim se mi nepodarilo v tom udélat néjaky pravidelny rytmus a
nekdy mi to vyloZené chybi a jsou takova obdobi v roce, kdy je toho vidycky hodné — advent,
Velikonoce, ... To tFreba mésic v kuse nemdam zadné volno. Jinak se ale snazim vybirat si dovolenou
v takovych vetsich kusech. Driv jsem mél tendenci byt treba pét dni pryc, abych opravdu tady mohl
byt, kdyz bude potreba. Ted’ jsem v tom takovy klidnéjsi, tak se snazim odjet na cele dva tydny a
nevracet se. V lété travim hodné casu mimo sbor, co nejvic to jde. Snazim se byt v jiném kontextu,
nebyt ani ve méste, byt s rodinou nebo nekde na néjakém miste, kde nejsem k dostizeni, bez telefonu
atd.

Jinak co se tyka odpocinku, snazim se casto odpocivat i tim, Ze stridam urcité typy prace, které
Jjsou soucasti toho mého zaméstnani. Nebyt treba uvéznény v tom, Ze tri dny jenom pisu, to by mi z
toho bylo spatné. Prolozim to tedy tim, Ze jdu na néjakou navstévu nebo posekam zahradu. Tim se
miizu vzdycky trochu zastavit. Ne vzidycky se to tak dari, ale pro mé to pomerné dobre funguje.

Rychle se regeneruji a mizu zase délat néco dalsiho.

11. Existuji podle vas urcité osobnostni predpoklady a vlastnosti vhodné pro vykonavani

prace duchovniho?

My jako krestané vérime, Ze kazdy clovek ma jiny typ obdarovani. Neni to jeden dar, ktery by
clovek uplatiioval, ale je to jeho talent, spektrum jeho nadani. Myslim si, Ze duchovni mohou délat
ti, kteri pro to maji néjaké obdarovani. Neni to univerzalni, nemiize to delat kazdy. Urcite jsou
nejaké predpoklady, takové to nadani, které je k tomu nutné — napriklad schopnost mluvit s lidmi,
elementarni schopnost vcitit se do druhého. Ale farari je hodné typii, neni to jedna unifikovana
postava. Jsou badatelské typy, které jsou vic zalezlé a to jejich spolecenstvi to bere vaizné a
respektuje, ze délaji néjakou praci. Jsou jini, kteri se nezastavi, doma moc casu netravi a jezdi po
navsteévach a také to ma sviij vyznam. To spektrum je tam tedy velice Siroké.

Myslim, zZe by to neméli byt vyloZené lini lidé, protoze v té praci budou nestastni. Té prace je
hodné. Casto se setkdvam s predstavou, Ze fardi napise na nedéli kazani a ma volno. Tém lidem
bych pral, aby ve skutecnosti vyzkouseli, jak to funguje. My vérime, Ze to ale neni jen véc osobniho
rozhodnuti nebo talentu, ale Ze k tomu je potreba jeste dvoji povolani. Jedno od Boha, aby si byl
védom toho, Ze to neni jen jeho vlastni kalkul, ale aby citil, Ze tohle ma jit delat. Druhé povolani

musi byt ze strany toho spolecenstvi. To znamenda nemohu se sam rozhodnout delat farare, aniz by
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to lidi citili stejne. Pokud se tyto predpoklady splni, pak si myslim, Ze jsou tam velké moznosti pro
riizné typy lidi, kteri maji ruznd obdarovani. Znam farare, kteri nejsou témer schopni komunikovat
s lidmi a pritom udelali spoustu dobré prdce, uZitecné. Je to hodné rozmanité. Myslim, ze v takové
normalnéjsi spolecnosti, nez je to treba ted u nas, tak neni tolik potieba, aby byli ti farari tolik
univerzalni, protoze se mohou uplatnit v nejakém specifickém oboru. V zahranici je normalni, Ze
Jjsou farari, kteri se specializuji na rozhlasové porady, je to jejich doména. Jini chodi jen do
nemocnice nebo do vezeni. Tady deélame vsSichni tak trochu vsechno, protoze to prostredi to
vyzaduje. Na jednu stranu je to dobré, na druhou to bere prostor pro soustredeni se na jednu véc.
Myslim si, ze neni pro farare dobré, aby byl liny, jak jsem rekl. Na druhou stranu ani ty
workoholické typy nejsou idedlni, protoze podle mé ztraci schopnost komunikovat s lidmi. Aby ta
vymeéna mohla fungovat, lidi ve spolecenstvi musi védet, Ze ten fardr je normalni clovek, jeden z
nich, Ze to neni superman nedostizny v dalce. Pak nema moc ¢im lidi oslovit. Hodné fararu trpi
syndromem, Ze musi stale davat najevo, jak jsou unaveni a jak je to ndrocné, coz je trochu
nestastna vec, i kdyz to casto odpovida realité. Pak je ten obraz ale takovy pokriveny. Citim za tim
takovy strach z toho, Ze si lidi budou myslet, Ze farar dost nedéla, tak musi ukazat, Ze déla moc a je

vycerpany.

12. Které vaSe vlastnosti a schopnosti vnimate pro vase povolani jako dobré?

Paradoxné si mozna cenim toho, Ze jsem do urcité miry sebevédomy tak, zZe neztrdacim cas
premyslenim, jestli jsem dost dobry, ale soustiedim se na tu véc samou a ne na ten sviij podil v tom.
Nezpochybnuji se sam pred sebou, pockam, az to udéla ta realita za mé. Pak mé to vede k tomu, Ze
se to snazim prekonat. Nejsem sebelitostivy typ, ze bych mél obavy, jestli néco zvladnu. Nestydim se
pred lidmi. Myslim si, Ze je to pro tu praci docela dobré.

Rekl bych, ze mam schopnost pomérné slozité véci podavat a vysvétlovat takovym zpiisobem,
aby to nebylo komplikované a aby o tom clovek ziskal néjaky obecnéjsi prehled. Takze mozZna
takova pedagogickad schopnost ty slozité teologické otazky prekladat do normalniho jazyka.

Pak mam také obcas schopnost lidi nadchnout tim, Ze jsem sam pro néco nadseny. Kolem
naseho spolecenstvi je velka komunita mladych lidi, kteri tFeba jen vyuzivaji prostory v domé. Tady
madm, myslim, schopnost prizvat je k nécemu, co doposud nedelali, a vyvinout néjakou vlastni
¢innost.

Pak je ale spousta negativnich véci na me. Myslim ale, Ze jsem vcelku takovy konsensualni typ,
jde mi o shodu s lidmi. Nepamatuji si kiivdy, nenosim si je v sobé, coz je také pro tuto praci dobré,

aby clovek nebyl moc nediitklivy.
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13. Vniméte néjaka sva omezeni ve sluzbé? Berete je na védomi?

Ta vnimam hodné. Jsou bud’ takova vnitini, ktera vychazi ze struktury osobnosti a z toho, Ze
clovek neni dokonaly. V tom vnimam hodné svych omezeni. Néekdy se snazim udélat véci rychle, aby
fungovaly. Jde mi o funkcnost a nékdy nedocenim, Ze lidi potiebuji pomalejsi pristup a opatrnost, ze
Jjsou zranitelni. V tom nékdy slapnu vedle, Ze se snazim udelat néco co nejfunkcnéji a tim, Ze mé se
to nedotyka, tak si neuvedomuji, ze se to miize dotknout nékoho jiného.

Urcité jsou i dalsi véci. Mam tendenci se nékdy zaseknout na nécem nepodstatném, ztracim tim
cas a energii. Urcité také nejsem dobry propagadtor véci ve vetsim méritku. Zorganizuju néjakou
akci a reknu to jen lidem, které tam ve své predstave vidim a dal to neposilam. Nevytvarim Zadnou
propagacni strategii a nékdy je to na Skodu véci. Jako dalsi omezeni vnimam zdravotni omezeni, zZe
treba néco chci délat, ale uz jsem unaveny nebo na mé prijde néjaka nemoc. To mé pak hodné
znervozinuje, Ze nemuzu nic délat. Chtel bych byt z néjakého odolnéjsiho materialu.

Zni to moznad Spatné, ale jako velké omezeni vnimam také rodinu. Tomu katolickéem modelu
sluzby rozumim a zndam kolegy katoliky, kteri si to velmi pochvaluji. Ja bych to nedokazal a ani
bych to nechtél, ale nékdy je to samoziejmé ndrocné sladit. Casové, energeticky... Kdyz maji déti
volno, tak ho nemam ja. Soukromi tady také moc neni pro rodinu. Nékdy je to narocné, nekdy mé to
brzdi. Ale mozna je to dobie, mozna bych se uplne utrhl, kdybych nemél tu rodinu, ktera by mé
vracela do téch normalnéjsich obratek.

Pak mé omezuje spousta veci, az moc. Vlastni hloupost, neschopnost nécemu porozumet, vlastni

lenost.
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Rozhovor €. 5

Pohlavi: muz

Vék: 61

Stav: Zenaty

Povolani: farar

Cirkev: Evangelicka cirkev metodisticka

Pocet odpracovanych let v profesi: 34

Rozhovor probihal v klidném, respondentovi zndmém prostiedi kiestanského knihkupectvi pfi
sboru Evangelické cirkve metodistické, ve kterém pusobi jako faraf. Vypovidal dlouze, Casto ne
piimo k tématu. Nékolik dil¢ich ¢asti respondentova vypravéni bylo ze zapisu vypusténo, protoze

jsem nenachézela pfimou souvislost s danou otazkou.

1. Vite, co je syndrom vyhoieni?
Myslim si, ze vim. Hodné se o tom hovori, setkali jsme se s tim samoziejme uz i na urcitych
setkanich kazatelii i vedoucich cirkvi, kde se zdiiraznovalo, Ze je to realné nebezpeci pro duchovni

pracovniky.

2. Setkal jste se béhem svého Zivota se syndromem vyhoieni ve svém okoli?

Zrejmée ano. Pamatuji si, Ze jsem se s tim poprvé setkal u kolegy z Rakouska, v roce 1979. Bylo
to pro mé tehdy uplné nové, ale ziejmé to bylo tehdy i u nas, protoze jeden z mych kolegii, mladych
kazatelii, mel urcité probléemy, které jsme neuméli moc definovat. Nemyslim si, Ze to byl primo ten
syndrom vyhoreni, jak se dnes definuje, spise néco jiného, ale hodne veci tomu bylo podobnych.
Najednou ztratil motivaci, nevedeél, co ma délat, nic ho nebavilo a nakonec odesel ze sluzby. Az po
letech se vratil, to uz byla jina situace, po revoluci se hodné véci zménilo, a zacal hledat znovu

svoje naplneni.

3. Myslite si, Ze existuji profese, které jsou syndromem vyhofeni ohroZeny vice neZ jiné?
Pokud ano, jaké to jsou?

Myslim si, Ze jsou. Asi bych je neumél vyjmenovat, spis bych typove rekl, Ze jsou to profese, kde
se od cloveka néjakym zpiisobem zada soustiedenost, vysoky vykon, efektivita a ve chvilich, kdy se

to, co se od néj ocekava, nebo to, co on sam ocekava, nedari a nenaplnuje, tam dochdzi k urcitym
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vnitrnim kolizim, clovek to nezvladne, a potom je z toho frustrovany. Asi to jsou profese

manazerské, ucitelské, duchovenské jiste také. Hlavné ty vedouci funkce.

4. Jak dlouho pracujete jako duchovni?

Jiz 34 let.

5. Domnivate se, Ze se syndrom vyhoieni tyka i duchovnich pracovniki? V ¢em vnimate
mozna rizika burnoutu v této profesi?

Ano, samoziejmé se to tyka i této profese. Moznych rizik je hodne, rekl bych, Ze se to objevi tam,
kde jsou urcita ocekavani, jak uz jsem rekl, a ta nejsou naplnéna. Miize to byt tak, Ze se
duchovensky pracovnik snazi, se¢ miize, par lidi je nespokojenych a clovek nabude dojmu, Ze je
vSechno Spatne. Veétsinou neovlivni celou diskuzi a smérovani ti, kteri maji pravdu, ale ti, kteri
nejvic krici. Ti jsou nejvic slyset, potom je z toho negativni dojem. Jestlize pak duchovni nemd dost
takového vnitiniho sebevédomi, vnitini jistoty a jistoty viry, miize z toho byt zpochybnén a zacit
premyslet, zda ma vitbec obdarovani ke sluzbé a vyucovani.

Na zacatku 90. let za mnou prisel jeden clovek a rekl mi, Ze si mysli, Ze by mél byt kazatelem.
Modlili jsme se spolu, hovorili jsme o tom a ja jsem mu rekl, Ze si nemyslim, Ze by mél byt
kazatelem. Ne proto, Ze by nebyl dostatecné duchovni nebo zraly, ale nevidél jsem schopnosti, které
by ho vedly k té vedouci funkci. A on mi na to rekl, Ze je tedy asi schizofrenik. To urcite ne! Ale
neumel v té dobé pochopit, Ze jsou jeste jina kritéria. Myslim si, Ze to cloveka miize doveést k
néjakému tomu klesani na mysli a od toho uz je jen maly kriicek k tomu, aby se mu zdadlo vSechno
okolo negativni a aby Sel uplné dolii. Ve sportu se rika, zZe nekdo jede na vitezné viné. Nekomu se
podari dat gol a to ho nakopne tak, zZe jede na vitezné viné. Funguje to i naopak — clovéku se néco
nepodari, uklouzne, a uz vypadne z tempa a pak ne a ne chytit ten spravny rytmus. Pak to clovek

klidne i vzda. Videl bych tam toto nebezpeci.

6. Jak se pozna, Ze Clovék proziva syndrom vyhoreni?

Téch znakii je asi obecné vice, jsou néjak definované... Myslim si, Ze kdybych vedle sebe videl
cloveka, ktery najednou ztratil Stavu, jiskru, je unaveny, nema motivaci, mluvi méné optimisticky,
Muze to souviset i s télesnou strankou — nékomu pritom muze byt i fyzicky Spatné. V takovéem

pripade bych se pokousel s tim clovékem a s jeho nejblizsimi mluvit o tom, co se déje, co s nim je

7. Setkal jste se sam u sebe s projevy syndromu vyhoreni?

Asi bych to tak neklasifikoval. Je ale pravda, zZe v jedné dobe za mnou byly dvé sestry — jedna
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kolegyne, kazatelka, a jedna pracovnice z cirkve — v podobné dobe, kdy pozorovaly, Ze jsem jaksi
ztratil tu jiskru. Ale myslim si, Ze to bylo néco jiného. Je mozné, Ze jsem néjaky symptom prozil, ale

ne vedomeé, nevim o tom takhle. Urcité jsem mél chvile, kdy jsem byl nahore a kdy dole, to je jasné.

8. Domnivaite se, Ze je mozZné zcela vylécit ¢lovéka se syndromem vyhoieni?

Zkusenosti s tim nemam, ale myslim si, Ze ano. Urcité zalezi na tom, kdo je tomu clovéeku blizko
a jak se z toho on sam chce dostat, kdyz ty zbytky viile — pokud néjaké jsou — miize zmobilizovat. Je
dillezité potom vedet, jestli ma po tom, ¢im proSel, pokracovat v tom, co deélal, nebo ne. Je totiz
mozné, ze md mit uplné jinou sluzbu a prdaci. Myslim si tedy, Ze uzdraveni je mozné. Jde o to, jestli
ty problémy, které clovéek proziva, jsou opravdu skutecné, nebo zda si je sam namlouva, nebo zda

mu je vsugerovava okoli.

9. Jak je podle vas mozné vyhoreni predchazet?

Myslim si, Ze je dulezité, aby si lidé, kteri jsou v téch ohrozenych profesich, uméli organizovat
svij ¢as. Nechci 7ict jen to biblicke ,, Vykupujte cas “, to ne, to je minéno trosku jinak. Jestlize mam
ale nékde pracovat, musim asi zvazit, co me ten vlastni vykon a pripravy stoji. Mam-li rodinu nebo
néjaké zajmy, je treba, abych to vSechno umél dat do souladu. Samoziejmé Ze clovek, ktery se chce
plné venovat rodiné a detem, zviast kdyz jsou malé, bude mit asi jiné naroky na sviij osobni volny
cas, nez clovek, ktery ma uz deti dospélé, je na prahu diichodového véku a manzelka ma svoji pozici
nebo kariéru. Takovy clovek pak svij volny cas vyuziva uplné jinak. U duchovenskych pracovnikii
Jjde casto o praci, kde se hodiny nedaji mérit.

V' té prevenci je urcite dilezité, aby clovek umél spravné vyvazit vykon a odpocinek. To
neznamend, Ze dvé hodiny pracuje a pak dvé hodiny odpociva. Je tieba zjistit, kdy je nejvhodnéjsi
odpocivat, kdy je treba se venovat rodine a kdy se musim soustredit na praci. Ja jsem to casto
prozival tak, ze kdyz jsem se citil unaveny, potieboval jsem samotu a ticho, tak jsem prosté
nemeskal a rychle jsem si na to udélal cas, byt na kratko, treba pul dne nebo den. Je treba se z toho
nejak vzpamatovat. Moje chozeni s Bohem je v tom, Ze jsem s nim pordd a Ze se s nim nebavim jen
kdyz na to mam néejaké meditacni prostiedi. Mohu se modlit i v ruchu a to je pro mé urcita sila. To,
Ze jsem s Bohem, Ze vim, Ze 0o mé vi a vidli, Ze prochazim tézkostmi, Ze na to nejsem sam.

Také dlouhodoba priprava je k tomu potieba. Ne jen teologické vzdeélani, ale také to, jak dlouho
Jje clovek kiestanem. Clovék ma pak zazito pod kiizi, co je dobré a co dobré neni. Sam jsem vyriistal
v krestanskeé rodiné a i kdyz jsem byl od nich zrovna daleko a necetl jsem si Bibli, tak jsem docela

dobre vedél a citil, co je v poradku a co neni v poradku. A takové to vnitini kritérium, které clovek
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md, to také pomdha, kdyz clovek najednou nevi a tape.

Takze to predchazeni je, bych rekl, v tom, Ze vim o tom nebezpeci, Ze s nim pocitam, Ze si pySné
nerikam, Ze by se mé to nemohlo tykat. Tak, jako musim dostatecné jist a pit, abych télesné
nevyprahl, tak duchovné potrebuji urcité obcerstveni take.

Pro kazatele je dnes takovy obecny problém, Ze lidi nechodi na biblické hodiny. Clovek se pak
pta, proc to tak je. Pro kazatele, ktery slouzi uz léta, je to pomérné podstatna zmena a pokud
nezachyti to smérovani lidi, kterym ma slouzit, a to, proc se tyto véci meni, jestlize reknu, Ze je to
obecny trend a mavnu nad tim rukou, také to neni v poradku, protoze kiestané to vzdelavani
potrebuji. Moznd maji dost literatury, jsou néjakym jinym zpusobem ,,saturovani*... Vim ale, Ze na
ty biblické hodiny chodit po umorné celodenni praci, po stresovém vykonu, je narocné. Pokud
nezazni obcerstvujici slovo, tak lidé samoziejmé chodit prestanou. Délat ale jenom atraktivni
biblicke hodiny, abych nalakal lidi, asi také neni uplné smysluplné. Musim tedy hledat néjakeé
reseni. Je treba dobre tyto veci zanalyzovat, diagnostikovat, proc to tak je, co se mohlo stat, ... Pro
kazatele to znamenda s témi lidmi hovorit.

Pak je treba také vnitrni kazen. Kdyz se clovek stane zavislym na cteni Bible, je to dobra
zavislost. Ma pak urcite principy zazité pod kuzi a snadnéji se na né odvolava, nez kdyz to zacne
hledat teprve ve chvili, kdy je mu ouzko. Kdyz to cloveku samo naskoci, je to lepsi. Ne vidy ma
clovek silu hledat ve chvili, kdy uz to potiebuje slyset. Takze do prevence také patri védet, kde se
duchovné zakotvit, kde cerpat. Znat sama sebe, byt schopen sebeovladani a sebereflexe.

10. Jak travite sviij volny ¢as? Jak odpocivate a kolik ¢asu odpocinku vénujete?

Ja si tedy nevedu zadny denik, abych to umél spocitat. Stal jsem se kazatelem, protoze jsem si
uvedomoval, ze mam jit do sluzby Panu. V tomto smyslu se v Bibli mluvi o kazatelské sluzbé jako o
otrocine. I apostol Pavel pise, Ze je otrok JeZise Krista, ne jen sluzebnik. A otroci nemaji
dovolenou.

Myslim si, Ze je treba odpocivat, kdyz je to potreba. To nase povolani je trochu zviastni. Ono se
snadno rekne, zZe by mél mit kazatel volné pondéli. Pro mé to ale snadné neni. Kdyz mam plny
vikend, nejde to v nedéli vecer jen tak zapichnout a vratit se k té hromade az v utery. Ja bych si v to
pondeli moc neodpocinul. Myslenkami bych se stdle vracel k praci.

Kdosi nam jednou na néjaké prednasce radil, ze je dobré si psat ruzné myslenky, které ndas tizi,
riuznd trapeni, na jednotlivé listky a tim je odlozZit. Kdyz si to napisu, tak na to nezapomenu, vratim
se k tomu pozdéji, treba zitra, ale ne ted, kdy se potrebuji soustredit na pripravu bohosluzby. I v
Bibli mam take listky, abych se nenechal od soustredeéni odtahnout stranou.

Kdyz jsem unaveny, musim si odpocinout. Nelze si Fict, Ze si odpocinu za tyden. Casto jezdim
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autem a i kdyz se mi to casto nestava, tak kdyz se citim unaveny a citim, Ze pozornost selhava, tak
musim na nejbliz§i mozné zastdvce zastavit, nadychat se vzduchu, osvézit se, odpocinout si a pak
teprve jedu dal. Takovy odpocinek nemohu odsouvat. Tak je to i s odpocinkem, které nase télo
bezne vyzaduje.

Musim odpocivat tehdy, kdyz to jde. Kazdy tyden je to jiné. Ta duchovenska sluzba casto rychle
meéni rytmus. Kdyz se tomu neumime prizpiisobit a neumime ménit rytmus Zivota, je to Spatné.
Clovék musi odpocivat tehdy, kdyz je to aktudlni, a ne za kazdou cenu.

Snazim se odpocivat tak, abych nacerpal silu k tomu, co je prede mnou a abych dohnal to, co
Jjsem prozil. Nechtel bych ale, aby to bylo na ukor toho, co mam délat. Vracim se k tomu otrokovi,
ktery tu dovolenou nema.

Odpocivam riizne — Cetbou, sledovanim televize, sportem, péci o vaucku, ... V lété travim dva

tydny na pobytech se zrakové postizenymi a to je v podstaté také muj volny cas.

11. Existuji podle vas urcité osobni piredpoklady a vlastnosti vhodné pro praci duchovniho?
Urcite existuji. Kazda cirkev ma trosku jina kritéria, ale jsou také néktera obecnda. Musi to byt
clovek, ktery ma za sebou urcité ovoce sveho krestanského Zivota, ktery je schopen oslovit lidi i
unést urcity stres, a tak dale. Jedna z tech veci, o které se v tehle souvislosti mluvi, je také
sebekazen. V nasi cirkvi mame na kazatele jednu otazku, nez vstupuji do sluzby — zda jsou ochotni
svym prikladem zachovavat piist a zdrzenlivost. Myslim si, Ze ta stridmost, o které mluvi apostol
Pavel, takova ta strizlivost, to s tim souvisi. Jestlize clovek sam sebe neukazni, nemuize slouzit
Jjinym. Nemohu nekomu rikat, co ma délat, kdyz to sam delat nebudu. Znamena to tedy byt urcitym

vzorem tim, Ze jsem kirestanem naplno a ve vSech situacich.

12. Které vaSe vlastnosti a schopnosti vnimate pro vase povolani jako dobré?

To je tedy otazka. Nevim. Vyzndavam, Ze to, co jsem, jsem z Bozi milosti. Kdyz byli starozakonni
sluzebnici vybizeni, aby celou dusi, celou mysli, celym srdcem a vs§im, co maji, slouzili Bohu a
milovali ho, tak si Fikam, Ze asi tam nékde to je. Vim, Ze nejsem naprosto Zadny hudebnik a nevim,
jestli je to velky handicap, ale musim se snazit slouZit bez tohoto daru. Které dary tedy mam?
Urcité to, Ze jsem zdrdav a ze mam urcité fyzické schopnosti a to, Ze jsem vyrustal v kiestanskych
zasadach, to beru jako prednost. Myslim si, Ze jsem dostatecné schopny naslouchat druhym.
Nedelam si usudek drive, nez s lidmi mluvim. Nechci jim nic diktovat. To muzZe byt prednost, ale
miize to byt i slabina. Své vlastnosti chci davat do BozZi ruky, aby si to Bith pouzil a
pretransformoval na to dobré. Je to urcity proces. Musime se nechat formovat.

Doktor Vojtisek o mé jednou vekl, Ze jsem byl s lidmi prilis trpélivy a je otazka, zda to bylo
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dobré.

13. Vnimate néjaka sva omezeni ve sluzbé? Berete je na védomi?
Urcité ano. Mluvil jsem uz o tom, Ze nejsem zdatny v hudbe. Od mladi nosim bryle. Sice ne
silné, ale néco to znamena. Neni téch véci asi tak moc, Ze bych nemohl slouzit dostatecné.
Domluvim se némecky i anglicky, ale vim, zZe kdybych se tomu chtél vénovat odborné, musel
bych tomu vénovat veliké usili a byl bych z toho asi frustrovany. Asi v tom nejsem dost sebevedomy

a urcité by mé to vycerpavalo.
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