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Anotace

Tato bakalarskd prace se zabyvd problematikou syndromu vyhoteni u
dobrovolnikii. Cilem prace je zjistit miru vyskytu ptiznakl vyhoteni u osob vykonavajicich
dobrovolnickou ¢innost a identifikovat faktory, které mohou pfispivat k jeho rozvoji.
projeviim a moznostem prevence. Dale se zaméiuje na specifika dobrovolnické prace a jeji
mozné psychologické dopady. Vyzkumna ¢ast vyuziva kvantitativni piistup formou
dotaznikového Setfeni. Respondenty byli aktivni dobrovolnici z riznych oblasti. Vysledky
ukazuji, ze ur¢ité znamky vyhoteni se objevuji i u dobrovolnikii, zejména pii dlouhodobé
zatézi a nedostatku podpory. Prace poukazuje na dileZitost prevence a potiebu
systematické péce o dusSevni zdravi dobrovolnikii. Zavéry mohou slouzit jako podklad pro

organizace pracujici s dobrovolniky.
Klicova slova

Syndrom vyhoteni, dobrovolnictvi, duSevni zdravi, prevence, stres, kvantitativni
vyzkum

Annotation

This bachelor thesis focuses on the issue of burnout syndrome among volunteers. The
aim of the thesis is to determine the prevalence of burnout symptoms in individuals engaged in
volunteer work and to identify the factors that may contribute to its development. The
theoretical part defines the concept of burnout, its causes, symptoms, and prevention
strategies. It also addresses the specifics of volunteer work and its potential psychological
impact. The research part is based on a quantitative approach using a questionnaire survey.
Respondents were active volunteers from various fields. The results show that certain signs of
burnout can be found among volunteers, especially in cases of long-term strain and lack of
support. The thesis highlights the importance of prevention and the need for systematic care
for volunteers’ mental health. The findings can serve as a basis for organizations working with

volunteers.
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1. Uvod

,Pokud zapalite oba konce svicky, ziskate tim vic svétla. Svicka vsak zaroven

rychleji vyhoii.“ (Myron, D. Rush 2003, str. 1)

Tento vyrok vystizné zachycuje dilema mnoha lidi, ktefi se ob&tavé vénuji své praci,
Casto na ukor vlastnitho zdravi a osobniho zivota. MiZze se jednat o zaméstnance
v pomédhajicich profesich, ale 1 ty, ktefi se rozhodli pomdahat bez penézni odmény —
dobrovolniky. Jejich motivace byva velmi silnd a upfimna, Casto zakotvena v hlubokém
osobnim pfesvédcéeni. O to vetsi ovSem miZze byt moment, kdy se dostavi unava, frustrace a

pocit vycerpani, aniz by si to doty¢ény sam véas uvédomil.

V dnesni spole¢nosti pro kterou je typické rychlé tempo, tlak na vykon, neustala
dostupnost a vysoké ocekavani, se balanc mezi pracovnim a osobnim zivotem stale Castéji
opomiji. Pfedstava, ze pomoc druhym ndm poskytuje jen pozitivni emoce a naplnéni, je
lakava, ale zaroveii 1 zradna. I ti, ktefi pracuji z pfesvédceni mohou prozivat stres, psychickou
unavu a dlouhodobé napéti. Pokud schazi dostateCna prevence, podpora nebo prostor pro
odpocinek, mize byt vysledkem stav, kterému se v odborné i laické vetfejnosti ¢im dal vice

fik4 syndrom vyhofteni.

Dobrovolnictvi je piirozené spojeno s obétavosti a touhou po smyslu. Praveé
Paradoxné ovSem muze byt i tim, co navySuje riziko pfetiZzeni — jedinec se miZe dlouhodobé
snaZzit vice nez je schopen unést, protoze ma pro néj jeho prace hluboky osobni vyznam. Tim
se dostava do stavu, kdy zacne piehlizet vlastni potteby, nedokaze si fici o pomoc nebo o
dostate¢ny odpocinek a postupné se vycCerpava, nékdy az do bodu, kdy neni schopen dale

pokracovat.

Tato bakalaiska prace si klade za cil prozkoumat syndrom vyhoteni a jak se projevuje
u dobrovolnikd. Jaké jsou jeho mozné pficiny a co by pomohlo v jeho prevenci.
Vzhledem k souCasné spolecenské situaci, kdy Celime riznym formém krize, at’ uz

zdravotnim, ekonomickym nebo socidlnim roste vyznam obcanské aktivity a solidarity. S tim
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vSak roste 1 odpoveédnost za ochranu téch, ktefi se do pomoci zapojuji. Péce o duSevni zdravi
dobrovolnikii by neméla byt vnimadna jako slabost, ale jako nepostradatelnd soucdast
udrzitelného a efektivniho ptisobeni. Cilem této prace je piispét k hlubSimu porozumeéni
tomuto tématu a nabidnout vhled do problematiky, ktera se tyka nejen jednotlivct, ale celé

spole¢nosti.



2. Definice syndromu vyhoreni

Také syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti, ang. burnout je stav fyzického,
emociondlniho a mentalniho vycerpani, ktery vznika v disledku dlouhodobého stresu,
pretizeni a ztraty motivace v pracovni nebo jiné intenzivni aktivité. Tento syndrom je Casto
spojen s profesemi, které¢ vyzaduji vysoky stupen empatie a interakce s lidmi, jako jsou
profesni oblasti zdravotnictvi, socialni prace, Skolstvi a v neposledni fadé i dobrovolnictvi.

O syndromu vyhoteni u dobrovolnikii se moc Casto nemluvi, i kdyz dobrovolnici
mohou byt k vyhofeni nachylnéjsi, protoze je v praci nemotivuje finanéni odména. Helena
Vickovéa popisuje, ze ani dobrovolnikim se vyhofeni nevyhyba: ,.Dobrovolnici byvaji
nadsenci, a to nadSeni je drzi dlouho. N¢kdy jsem si fikala, jestli to neni az na silu, jak kdyby

m¢l ¢lovek prestat byt dobry, kdyz prestane dobrovolnicit. (VI€kova, 2021)

Odborna definice syndromu vyhoieni byla poprvé formulovana psychologem
Herbertem Freudenbergerem v roce 1974, ktery popsal tento stav jako ,,fyzické a emocionalni
vycerpani, které se projevuje v disledku opakovaného vystaveni stresovym situacim, které
pretézuji kapacity jednotlivce. Pozdéji, v 80. letech, Christina Maslach a Susan Jacksonova
vyvinuly Maslach Burnout Inventory (MBI), coZ je dnes nejbéZznéji pouzivany ndastroj pro

méteni vyhoteni.

Syndrom vyhoteni miize postihnout jednotlivce bez ohledu na jeho profesni
zaméfeni, ale u dobrovolnikii se vyskytuje Castéji kvili specifickym rizikovym faktortim, jako
je absence materidlni odmény, vysoké emocni zapojeni a dlouhodoby stres. U dobrovolniki
muze také dochazet k nadmérné angazovanosti v praci bez dostatecné podpory nebo uznani,

coz zvysuje riziko vyhoteni.

2.1. Historie a vyvoj pojmu:

Termin “burnout” poprvé pouzil Herbert Fredenberger v roce 1974 v casopise
“Journal of Social Issues”. Herbert Fredenberger byl americky psychoanalytik, ktery si u
pracovnikl v poméhajicich profesich v§iml postupného vycerpani, cynismu a sniZzeni profesni
efektivity. Definoval vyhoteni jako “stav psychického a fyzického vycCerpani vznikajiciho v
dasledku dlouhodobého zapojeni do narocné pracovni €innosti.” (Freudenberger, H. J. 1974)
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V USA byl pojem burnout nejprve pozivan v souvislosti s narkomany, které nezajima
nic jiného nez droga samotna, poté s lidmi zavislymi na alkoholu. Pozd¢ji s pracujicimi lidmi,
ktefi projevovali zoufalstvi, ignoraci, nezajem, nechut apod. V 80. letech pracovala na
obdobném vyzkumu Christina Maslach, ktera se divala na problém vyhoteni z hlediska
socialni psychologie. Jeji vyzkum vedl k vytvofeni Maslach Burnout Inventory (MBI) —
standardizovaného dotazniku, ktery slouzi k méteni syndromu vyhoteni. Dodnes je jeden z
nejpouzivanéjSich a nejrozsifenéjSich modelt. (Maslach, Jackson, 1981) V 90. Letech 20.
stoleti az do pocatku 21. stoleti se ukéazalo, Zze vyhoteni se mtize objevit v jakékoliv profesni
oblasti. Zacali se objevovat studie o vyhotfeni u manazert, IT pracovnikl, umélct, policisti a
dokonce I u studeni. V 21. stoleti se koncept syndromu vyhoteni dale rozvijel a objevily se
nové piistupy: Model pracovniho stresu a vyhotfeni (Demerouti et al., 2001), Mezindrodni
klasifikace nemoci (ICD (pracovni fenomén)) (WHO, 2019), Vyzkum vyhofeni u

dobrovolnikii — zjistilo se, Ze vyhofeni neni omezeno na placené zaméstnance.

2.2. Hlavni teoretické modely vyhoreni

Hlavni teoretické¢ modely poskytuji ramec pro pochopeni jeho vzniku a dynamiky.

2.2.1. Tridimenziondlni model syndromu vyhofeni
Maslachové a Jacksnové

“Maslach Burnout Inventory” je nejvice roz$ifeny diagnosticky néstroj. Tento model
je jeden z nejvyznamnéjSich a nejvice pouZzivanych, definuje vyhoteni jako syndrom
sestavajici ze tfi hlavnich sloZzek: Emociondlni vycerpani — pocit extrémni unavy,
energetického vycerpani a sniZzené schopnosti zvladat pracovni stres.

Depersonalizace (cynismus) — je vyznacovan jako chladny, odtazity nebo az cynicky postoj k
praci a osobam, se kterym zasazeny pracuje. Projevuje se vétSinou ztratou empatie a snahy o
emociondlni odstup, ktery funguje jako obranny mechanismus proti nadmérnému
psychickému zatizeni. SniZzeny pocit osobni uspéSnosti — zahrnuje pocit nedostatecnosti a
neefektivity. Tento tfifdzovy model je v soucasnosti velice uznavan a slouzi jako zaklad pro

diagnostiku a méfeni syndromu vyhoteni prostfednictvim (MBI). (Maslach, Jackson, 1981)

Model MBI ovsem celil 1 kritice naptiklad kvili nejasné definice vyhoteni napiiklad
od Schaufeli a Enzmann. Argumentovali, Ze MBI postradd pevnou teoretickou zékladnu a

misto toho se opird o empirickd data bez hlubSiho konceptudlniho ukotveni. (Schaufeli,
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Enzmann 1998). Green et al., zjistili, Ze v n¢kterych profesnich skupinach se dimenze osobni
afektivity neprojevuje jako soucast vyhoteni, ale spiSe jako nezavisld proménnd. (Green,

Walkey, Taylor, 1991)

2.2.2. Fazovy model vyhoreni podle Eldewiche a
Brodskyho

Tento model chape vyhoteni jako proces, ktery se rozviji v péti fazich:

J Nadseni — jedinec je extrémné az neobvykle motivovany a
nadSeny, sr$i zapalem pro praci, md velkd az nerealistickd ocekavani.

Dobrovolné pracuje piescas. Ocekava vyznamné vysledky své prace.

o Stagnace — dochazi k postupné ztrat¢ ideald. Ohlizi se uz i na

jiné véci nez na praci jako napftiklad na své konicky a osobni potieby.

o Frustrace — objevuje se negativni emocni reakce spojena se
stresem, nespokojenosti s pracovnimi podminkami a pocity ztrity smyslu.

Jedinec mize vyvoléavat i spory na pracovisti.

o Apatie — Pfichdzi po dlouhodobé frustraci. Pracovnik vnima
svou profesi jen jako zdroj finan¢niho zabezpeceni, déla jen to co musi, nechce
se nijak vice zasvécovat, odmita veSkeré nové podnéty C¢i rozhovory se

spolupracovniky. Citi se obtéZovan.

. Vyhoteni — ¢i depersonalizace je posledni fadze syndrome
vyhoteni, jedna se o naprosté vyCerpani, pocit ztraty sami sebe, jedinec ztraci

veskery smysl. (Peterkova 2008-2025)

Tento model zdiirazituje postupny rozvoj vyhoteni a jeho dynamickou povahu, coz

umoziuje v€asnou prevenci v jednotlivych fazich. (Edlewich, Brodsky, 1980)

2.2.3. Job Demnads-Resources (JD-R)
Byl ptfedstaveny v roce 2001 ¢lankem “The Job Demands-Resources Model of

Burnout”, je jednim z nejvlivnéjSich modeli v oblasti vyzkumu pracovniho stresu a vyhoieni.
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Tento model se odklani od jednostranného pohledu na vyhoteni jako dusledek nadmérné
pracovni zatéze a misto toho se soustfedi na interakci pracovnich pozadavka (Job Demands) a
pracovnich zdroji (Job Resources). (Demerouti, Bakker, Nachreiner, Schaufeli, 2001) JD-R
predpoklada, ze pracovni prostiedi lze popsat pomoci dvou hlavnich modelt: Pracovni
pozadavky (Job Demands) — zahrnuji fyzické, psychické, socialni nebo organizacni aspekty
prace, které vyzaduji trvalé usili a mohou vést k vycCerpani. Typickymi ptiklady jsou: Vysoka
pracovni zatéz, Emocionalni naroky, konflikty v praci, fyzicka zatéz. (Bakker a Demerouti,
2018). Pracovni zdroje (Job Resources) — faktory, které pomahaji zaméstnancim zvladat
pracovni pozadavky, podporuji osobni rozvoj a motivaci. Patfi sem naptiklad: socialni
podpora, moznost rozvoje a rustu, spravedlivé ohodnoceni. (Bakker, Demerouti, 2018)

JD-R model popisuje dvé hlavni dynamiky, které ovliviiuji pracovni pohodu zaméstnanci:
Zdravotn¢ poSkozujici proces (,,healt impairment process‘‘) — cesta k vyhoteni

Tento proces odpovida klasickému chapani vyhoteni jako disledku nerovnovahy mezi naroky
a moznostmi zvladani. Motivacéni proces (,,motivational process®) — cesta k angazovanosti
pokud ma zaméstnanec dostatek pracovnich zdroji, je motivovan, diky tomu ma vyssi
pracovni spokojenost. (Bakker, Demerouti 2014) JD-R model je také ¢asto vyuzivan v méteni
pracovniho stresu a vyhotfeni pomoci dotaznikti: Utrecht Work Engagement Scale (UWES) —
méfi angazovanost v praci. Oldenburg Burnout Inventory (OLBI) — alternativni méfeni

vyhoteni k MBI

Narozdil od diivéjsich modelti, které se zaméfovaly pouze na negativni aspekty
préace, JD-R model ukazuje moZnosti prevence vyhoteni a podporu pracovni angazovanosti.
OvSem napiiklad Schaufeli a Taris upozoriiuji, Ze model miize zahrnovat témét jakykoliv
pracovni pozadavek ¢i zdroj, coZ vede k potencionalni neudrzitelnosti a nekonzistenci ve

vyzkumech. (Schaufeli, Taris, 2014)

2.24. Existencialné-analyticky model vyhoreni
Existencialné-analyticky model vyhoteni vychazi z existencidlni psychologie a
logoterapie Viktora Frankla. Zaméfuje se na ztratu smyslu prace, kterd vede k vyhoteni jako
hluboké existencidlni krizi. Tento model je v kontrastu s béZnymi psychologickymi a

fyziologickymi pfistupy k vyhoteni, protoZe se nesoustfedi pouze na pracovni poZadavky a

13



zdroje, ale na otdzku smyslu zivota a prace. Autofi, ktefi se timto pfistupem zabyvali jsou
Alfried Langle a jeho spolupracovnici. (Langle, 2003). Podle Langleho dochazi k vyhoteni,
pokud ¢loveék neni schopen prozivat naplnéni v préci a ztraci pocit autonomie a svobody pfi
jejim vykonavani. Vyhoteni podle tohoto modelu probiha v nékolika fazich: Ztrata vnitini
motivace — ¢lovek vidi svou praci pouze jako povinnost. Pocit vnitinitho prazdna — dochazi
k distanci od prace a pracovniho prostiedi psychicky i emoéné. VycCerpani a cynismus — pocit
nedaveéry k vlastnimu pracovnimu vykonu. Deprese a existencidlni krize — vyhoteni vrcholi
ztratou chuti k zivotu a hlubokym pocitem beznadéje (Langle, 2003)

Existencialné-analyticky model poskytuje unikatni perspektivu na syndrom vyhoteni, protoze
nezkouma pouze stresory v praci, ale také hluboké psychologické a existencialni faktory.
Vyhoteni je zde chapano jako ztrata smyslu a spojeni s vlastnim Zivotnim posldnim. Tento
model je zvlasté uziteCny pro profese, kde je klicovy osobni zdvazek a vnitini motivace —

napiiklad u zdravotnikd, socidlnich pracovnikt a ucitelt.

Maslach kritizuje nedostatek dlouhodobych longitudindlnich studii, které by
prokazovaly pfimy vztah mezi ztratou smyslu a vyhotenim. (Maslach, 2017)
Bakker a Demerouti poukazuji na to, Ze mnoho lidi trpi vyhotfenim, aniz by se u nich objevila

hlubsi existencialni krize, coz model nedostate¢né reflektuje. (Bakker, Demerouti, 2007)

2.2.5. Kognitivné-afektivni model vyhoreni

Model vychazi zptedpokladu, ze vyhofeni neni pouze dusledkem objektivnich
pracovnich pozadavki, ale pfedevS§im vysledkem toho, jak je jedinec subjektivné vnima,
interpretuje a emocné na né reaguje. Model spojuje kognitivni hodnoceni situace, emocionalni
reakce a behaviordlni projevy vyhoteni. (Peeters, Rutte, 2005). Model vychazi z teorie
kognitivniho hodnocenti stresu (Lazarus & Folkman, 1984). Podle této teorie zaleZi na tom, jak
jedinec vnima a interpretuje pracovni stresory — zda je povazuje za vyzvu, kterou dokaze
zvladnout, nebo za hrozbu vedouci k vyhoteni. Pokud je situace vnimana jako
nekontrolovatelnd a nefeSitelnd, dochazi k emocnimu vycerpani a nasledné k vyhoteni

(Lazarus & Folkman, 1984).

Kli¢ové komponenty modelu:

Kognitivni hodnoceni situace — primarni hodnoceni (je situace vnimana jako stresujici?).
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Sekundérni hodnoceni (mam dostatek zdroji a schopnosti abych ji zvladl?). Pokud je
situace nadmérné¢ narocnd a neteSitelnd, dochazi k psychické zatézi, ktera je hlavnim

spoustéCem vyhoteni. (Peeters, Montgomery, Bakker, Schaufeli, 2005).

Emocni reakce na pracovni stres — kognitivni hodnoceni pracovnich situaci mtize vést
k pozitivnim reakcim (pocit uspokojeni pokud je vyzva zvladnuta) ¢i negativni reakcim
(frustrace, hnév). Pokud ptevladaji negativni reakce mize dojit k rozvoji chronického stresu a

vyhoteni. (Taris, Peeters, Le Blanc, Schreurs, Schaufeli, 2001).

Behavioralni projevy vyhotfeni — vyhofeni se nasledné projevuje tiemi hlavnimi
zpusoby: Emoc¢ni vycerpani, Depersonalizace, Snizeny osobni vykon. (Maslach, Leiter, 2016).

Model pfinasi diilezity pohled na roli kognitivnich a emo¢nich procesii pii vzniku vyhoteni.

Maslach a Leiter kritizuji pfiliSnou individualizaci, protoze se model zamétuje
pfevazné na individualni faktory, zatimco pracovni prostiedi a organizaéni podminky jsou

podcenéni (Maslach, Leiter, 2016)

2.3. T¥ti zakladni slozky syndromu vyhoreni:
Zahrnuji emo¢ni vycerpani, depersonalizace a sniZzeny osobni vykon. Tyto slozky
vedou k celkovém negativnimu vlivu na pracovni vykon, vztahy a psychické zdravi

jednotlivce.

2.3.1. Emoc¢ni vycerpani (Emotional Exhaustion) —
,Emocionalni vyC€erpani je stav, kdy se citite emociondln¢ vycerpani a vycerpani v
disledku nahromadéného stresu z vaseho osobniho nebo pracovniho Zivota nebo kombinace

obojiho.* (Machadek, 2022)

Je nejCastéji uvadénou slozkou syndromu vyhoteni. (Maslach, Leiter, 2016). Lidé
maji pocit, Ze nemaji absolutni kontrolu nad jejich Zivotem a co se v ném d¢je. Kdokoliv, kdo

zaziva dlouhodoby stres a tlak se miize emocionalné vycerpat.
- ,pfiznaky jsou jak emocionalni tak i fyzické:

) Nedostatek motivace
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J Problémové spani

J Podrazdénost

. Fyzicka tnava

. Pocity beznad¢je
° Roztrzitost

J Apatie

o Bolesti hlavy

o Zména chuti k jidlu

° Nervozita

° Potize se soustfedénim

. Iracionalni hnév

. ZvySeny cynismus nebo pesimismus

o Deprese* (Machacek, 2022)

vvvvvv

vysokotlakd zaméstnani, jako jsou zdravotni sestry, lékafi, policisté a

ucitelé
o intenzivni Skolni dochazka, jako je Iékarska fakulta
o pracovat dlouhou dobu nebo pracovat v praci, kterou nenavidite
o mit dité
. vychovavat déti
J financ¢ni stres nebo chudoba
o bezdomovectvi
o byt pecovatelem o milovanou osobu

16



o prodlouzené rozvodové tizeni

. umrti ¢lena rodiny nebo pfitele
. zijici s chronickym onemocnénim nebo urazem* (Machacek, 2022)
2.3.2. Depersonalizace (Cynismus, Depersonalization)

Depersonalizace predstavuje psychickou obranu proti stresu, kterd vede k cynickému,
chladnému a odtazitému piistupu k praci, klientim nebo kolegim (Maslach, Schaufeli, Leiter,
2001).

,Depersonalizaéni porucha (DP) je jednim z nejrozsifenéjSich, presto vSak nejméné
diagnostikovanych psychiatrickych stavli na svété. Studie jak ve Velké Britanii, tak v USA
ukazuji, ze depersonaliza¢ni poruchou mohou trpét az 2% populace — tedy kazdy padesaty

Clovek™ (Polach, 2015)

Lidé trpici touto poruchou popisuji sviyj zivot, jako kdyby ho zili jako roboti, nebo

jako ve videohte pomoci ovladace.
Hlavni projevy:

. Cynicky postoj k praci a kolegiim, emocionédlni distancovani od

pracovnich situaci.

. Ztrata empatie vuci klientim nebo spolupracovnikim.

o Chladné, neosobni nebo dokonce neptatelské chovani (Leiter et al.,
2014)

. Mechanické vykonavani kol bez vnitiniho zaujeti (Brotheridge &

Grandey, 2002).

Ptic¢iny Depersonalizace:

J Stresova situace
J Neteseny dlouhodoby stres
J Uzivani drog
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) Pocit nedostate¢ného ocenéni a uznani

2.3.3. Snizeny osobni vykon (Reduced Personal
Accomplishment)

Lidé trpici syndromem vyhoteni Casto citi, Ze nejsou schopni plnit své pracovni
ukoly tak efektivné jako diive. Mohou mit pocit nedostatecnosti, ztraty sebedivéry v jejich
schopnosti a mohou zaéit pochybovat o smyslu své prace. Syndrom vyhoteni — Védomé Ziti

Hlavni projevy:

. Pocit neschopnosti v praci

. Snizené sebevédomi

o Ztrata motivace k praci

o Nezéajem o osobni i profesni rozvoj

J Cast¢jsi chyby
o Nizsi pracovni vykon
Pti¢iny snizeného osobniho vykonu:

. Dlouhodoba pracovni frustrace a pocit, Ze usili nevede k zadnym

vysledkiim (Hobfoll & Freedy, 1993).

. Nedostatek uznani a podpory ze strany nadtizenych a kolegti
o Vycerpani a stres, které snizuji kognitivni kapacitu a schopnost
koncentrace.
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3. Pric¢iny syndromu vyhoreni
Vznik syndromu vyhoteni je podminén riiznymi faktory, které se daji rozdélit na

interni (osobnostni) a externi (enviromentalni) vlivy.

,Podle V. Kebzy a I. Solcové (2003) nemaji inteligence, v&k, stav, vzdélani, ani délka
praxe v oboru vyznamny vliv na vznik vyhoteni. Nazory se ale lisi, pokud jde o délku praxe
na urovni jedné pracovni pozice. Nekteii autofi ji povazuji za nepodstatny faktor, jini za faktor
rizikovy. Neékteré studie uvadéji, ze vyhoteni je castéjSi u mladych pracovnik a jeho
frekvence klesa s vékem (Vicarova, 2011). Podle jinych autort se vyhoteni objevuje Castéji u
mladych, svobodnych a méné vzdélanych socialnich pracovnikd (Maroon, 2012).“ (Pesek a

Prasko, 2016)

Podle Hobfollovy teorie zachovani zdroji (COR — Conservation of Resources
Theory, 1989) dochazi k vyhoteni, pokud jedinec ztraci dilezité psychické, fyzické nebo

socialni zdroje a neni schopen je dostate¢né obnovovat.

Maslach & Leiter (2016) tvrdi, Ze klicovou roli hraje nejen stresova zatéz, ale také

osobnostni charakteristiky a celkova pracovni kultura.

3.1. Interni Faktory vedouci k vyhofeni
Jsou to ty které se tykaji osobnostnich rysii a ur¢ité individualni odolnosti a
schopnosti zvladat stres. Napiiklad osobnost typu A ma vétsi predpoklady a je vice ohrozena
syndromem vyhoteni, jelikoz lidé s osobnosti typu A jsou vice zodpovédni, pracoviti, coz
ovSem vede k workoholismu. Potlauji v sobé zlost a odkladaji stres, ktery se pak vice
hromadi vevnitt a vede nejen k syndromu vyhoteni, ale 1 rlznym kardiovaskuldrnim
onemocnénim. Oproti lidem s osobnosti typu B, kteti jsou vice v klidu, maji na vSe Cas a

nestresuji se moc ¢asto a hlavné kviili malym drobnostem. (Pesek, Prasko, 2016)

3.1.1. Perfekcionismus a vysoké pracovni nasazeni
Perfekcionist¢ maji tendenci klast na sebe aZz moc velké naroky, které vedou

k chronické nespokojenosti s praci, kterou vykonaji a neustdlému tlaku na svij vykon.
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(Stoeber, Rennert, 2008). Perfekcionisté dost ¢asto nerozliSuji dostate¢né hranice mezi

osobnim zivotem a pracovnim, coz vede k workoholismu.

3.1.2. Nizka odolnost viici stresu a emocni labilita
Osoby, které maji niz$i psychickou odolnost viici stresu jsou nachylnéjsi k vyhoteni.
Osoby, které maji problémy s emociondlni regulaci, jsou méné¢ schopni zvladat urcitou

pracovni zatéz, konflikty nebo praci pod tlakem. (Bakker, Costa, 2014)

3.1.3. Nizka schopnost zvladat stres a absence
copingovych strategii
Lidé, kteti nejsou schopni efektivné zvladat stresové situace, jsou vice nachylni k

vyhoteni (Lazarus & Folkman, 1984). Absence relaxacnich technik, mindfulness nebo

podptrné socialni sité¢ vede k rychlejsimu psychickému vycerpani (Hobfoll, 1989)

3.2. Externi faktory vedouci k vyhoreni
To jsou rizné pracovni podminky, socialni Zivot a podpora, enviromentalni vlivy a

organizacni kultura.

3.2.1. Nadmérné pracovni poZadavky a pracovni pretizeni

Prace s nedostatkem odpocinku a dlouhodobou vysokou zatézi vede k syndromu
vyhoteni a je také hlavnim faktorem (Bakker, Demerouti, 2007). Zaméstnanci v pomahajicich
profesich jakozto zdravotnici, ucitelé, socialni pracovnici, ale 1 dobrovolnici jsou velice

nachylni k vyhoteni.

3.2.2. Konflikty na pracovisti a toxicka organiza¢ni
kultura

Déle trvajici konflikty s kolegy nebo s nadfizenymi zvySuji hladinu stresu. Nezdrava
pracovni kultura zaloZend na pfiliSné konkurenci a nedostatku spoluprice muize vést k

cynismu a snizeni motivace

3.2.3. Nedostatek autonomie a kontrola ze strany
nadrizenych
Pocit autonomie je klicovy pro pracovni spokojenost. Pokud zaméstnanci nemaji

kontrolu nad svymi pracovnimi ukoly, jejich stres nartistd (Deci & Ryan, 2000). Nadmérny
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dohled nadfizenych miize vést ke ztraté¢ motivace, velkému stresu a pocitu ménécennosti ve

smyslu, Ze musim byt neustale pod kontrolou, abych néco nepokazil.

3.24. Nedostatecna socialni podpora

Silné socialni podpora poméha zvladat stres a snizuje riziko vyhoteni (Halbesleben,
2006). Naopak, izolace, nedostatek ocenéni a nedostatek kolegialni podpory mohou vést k

vysSimu stresu a depersonalizaci.

3.3. Psychologické faktory vedouci k vyhoreni

Kli¢ovou roli vsyndromu vyhofeni hraji také individudlni psychologické
charakteristiky jedince. Jisté osobnostni rysy, kognitivni vzorce ¢i zplisob vniméni pracovnich

narokd mohou vyznamné ptispét k rozvoji vyhoteni (Prasko a Pesek, 2017).

3.3.1. Perfekcionismus a vysoké osobni naroky
Je jednim z klicovych psychologickych faktort ptispivajicich k vyhoteni. Trpi ji vice
osobnost typu A.

,Perfekcionismus je nutkdni dosdhnout maximalni kvality a kontroly v kazdé oblasti
Zivota, ma zasadni dopady na psychiku, zejména pokud jde o vnimani vlastni hodnoty

a zvladani netspéchu.* (Kuzniar 2024)

Perfekcionismus je casto spojovan s obsedantné-kompulzivni poruchou, jelikoz
jedinec ma sklony k cykleni ve vzorcich mysleni a chovan, které jsou zaméfené na eliminaci
chyb. Jedinci, ktefi trpi perfekcionismem maji tendenci na sebe klast velmi vysoké naroky,
které¢ jsou cCasto nerealistické. Neuspéch v jejich naplnéni vede poté k frustraci, pocitu

nedostatecnosti a chronickému stresu (Hiebickova, 2011)

3.3.2. Nizka mira kontroly a autonomniho rozhodovani

Pocit nizké miry kontroly nad vlastni praci je dalSim zvyznamnych faktord
pfispivajicim k syndromu vyhoteni. Pokud jedinec nemd mozZnost ovlivnit postup, jakym
vykonava své povolani, nebo ma pocit bezmoci vici nadfizenym ¢i instituci, jeho stres se

zvysSuje (ben, Rymes§ a Hoskovec, 2003). Dle studii a vyzkuma autonomni rozhodovani a
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moznost ovlivnéni pracovnich podminek vyznamné vede ke snizovani syndromu vyhoteni

(Maslach a Leiter, 2016).

3.3.3. Nedostatek uznani a ocenéni
Syndrom vyhoteni byva spojovan s pocitem nedostatku uznani a nedocenéni. Pokud
se jedinec neciti byt dostateCné ocenén a nevnima svou praci jako smysluplnou, dochazi
k zvySené emociondlni Unavé a k postupné ztrat¢ motivace (Prasko et al., 2017). U
dobrovolniki, ktefi za svou praci nedostavaji finanéni odménu, mize byt nedostatek uznani
jesté vétsim problémem. Nedostatek pochvaly, podékovani ¢i jakékoli jiné formy ocenéni

muze vést k pocitu, ze jejich usidli nema zadny smysl a dopad, coz ptispiva k vyhoteni.

3.34. Vysoka odpovédnost a emocionalni naro¢nost
Pomahajici profese jsou obecné vystaveny zvySenému riziku vyhoteni, jelikoz
interakce s klienty je dost Casto nejen fyzicky, ale pfedev§im psychicky narocnd a
vycerpavajici, tudiz dobrovolnici, ¢asto nesou vysokou emocni zaté€z spojenou s odpovédnosti
za druhé lidi (Halbesleben a Buckley, 2004). Emoc¢ni naro¢nost prace je ¢asto spojena s tim, ze
si jedinci nevédomé ,,nosi praci domi* tzv. ptenaseji utrpeni klientl na sebe, coz velmi Casto

vede k vy€erpani a cynismu (Schaufeli a Enzmann, 1998).

3.3.5. Neschopnost Fict ,,ne“ a pietiZzeni ukoly
Mnoho jedincli se vystavuje problému s neschopnosti odmitnout dal§i pracovni
povinnosti. Pocit urCitého zavazku viCi organizaci, kolegim ¢i klientim, miize vést
k nadmérnému piijimani tkold, které nejsou schopni zvladnout (Kfivohlavy, 2012). Odmitani
pozadavkl druhych miiZze jedincim délat problém, jelikoZ si mysli, Ze svym odmitnutim
odmitaji celého ¢lovéka. Boji se, Ze svym odmitnutim budou mit poté pocit viny, Ze zklamali
daného jedince (Prasko a Pesek, 2016). Vysledkem je emocni vycerpani, fyzickd Unava a

frustrace

3.3.6. Nedostatecna socialni podpora
Podpora ze strany rodiny, ptatel ¢i kolegii hraje velmi vyznamnou roli v prevenci
vyhoteni. Zejména u dobrovolnika, ktefi nemaji moznost sdilet své pocity, zkuSenosti Ci
frustrace jsou vystaveni vétSimu riziku. Dobrovolnici nemohou pocitat s emociondlni nebo

praktickou podporou (Kebza, 2005). Studie potvrzuji, Ze kvalitni mezilidské vztahy na
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pracovisti snizuji miru stresu a zvySuji psychickou odolnost (Peeters, Montgomery, Bakker &

Schaufeli, 2005).

4. Projevy a nasledky syndromu vyhoreni
4.1. Fyzické projevy syndromu vyhoieni

Syndrom vyhoteni neni charakterizovan jen psychickymi a emocionalnimi aspekty,
ale 1 fyzickymi projevy, které mohou velmi negativné ovlivnit zdravi jedince. Fyzické

symptomy jsou Casto dusledkem dlouhodobého stresu ¢i chronické unavy (Kebza, 2005).

Chronicka tnava a vycerpani je jednim z nejcastjSich fyzickych pfiznaki. Jedinci
ktefi ji trpi se citi velmi slab¢, maji nizsi fyzickou vykonnost a maji neustaly pocit vycerpani.
Stav je disledkem dlouhodobé aktivace stresové reakce organismu, kterd vede k vycerpani
(Ktivohlavy, 2012). Poruchy spanku maji rizné¢ podoby od problému s usindnim ptes velmi
Casté nocni probouzeni az po celkové nekvalitni spanek. Jedinec s nedostatecnym a
preruSovanym spankem dale prohlubuje pocit inavy, negativné ovlivituje kognitivni funkce a
snizuje schopnost regenerace organismu, tudiz se i hlfe soustfedi a mad horSi rozhodovaci
schopnosti (Stikar, Ryme§ a Hoskovec, 2003). Bolesti hlavy a svalové napéti zejména
v oblasti kréni patefe a zad jsou dalSim castym fyzickym projevem vyhoteni. ObtiZe jsou
zpisobené dlouhodobym stresem, ktery vede ke zvySené aktivaci sympatického nervového
systému, coZ jedinci zpUsobi staZeni svalstva a zhorSuje prokrveni tkani (Kebza a Solcova,
2003). Gastrointestinalni obtiZze jsou symptomy v oblasti traviciho systému, coz je u syndromu
vyhoteni velmi casté. Dlouhodoby stres a vycerpani ¢asto doprovazi zazivaci problémy, jako
bolesti Zaludku, nevolnost, prijem a zdcpa muze vést az k syndromu drazdivého tra¢niku coz
je chronicka porucha traviciho traktu (Prasko a PeSek 2017). Snizena imunita a castéjsi
onemocnéni je jednim zvaznéjSich dusledki vyhofeni. Vede ke zvySené nachylnosti
k infekcim a dal$im onemocnénim. Jedinci, ktefi jsou v dlouhodobém stresu jsou vice
nachylnéjsi na rizné nemoci, dost Castd byva chiipka a nachlazeni. Jejich organismus totiz
neni schopen efektivné reagovat na vnéj$i patogeny (Peeters, Montgomery, Bakker a
Schaufeli, 2005). Dlouhodoby stres muze vést 1 k autoimunitnim onemocnénim. ZvySené
riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni je prokdzanym fyziologickym dusledkem

dlouhodobého stresu a vyhoteni. Jedinec muze byt postizeny hypertenzi, srdeni arytmii nebo
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ischemickou chorobou srde¢ni (Kebza, 2005). Chronicka aktivace stresové odpovédi vede ke
zvySené hladiné kortizolu a adrenalinu v krvi, coz zpisobuje zvySeni krevniho tlaku, srde¢ni

frekvenci a piispiva k rozvoji ateroskler6zy (Maslach, Schaufeli a Leiter, 2001).

4.2. Emocionalni projevy syndromu vyhoreni

Emocionalni vyCerpani je povazovano za centralni slozku vyhoteni a ¢asto je prvnim

varovnym signalem, ze jedinec zaziva nadmérny stres a psychickou zatéz (Kebza, 2005)

Chronicky pocit vyCerpani je ¢astym emociondlnim projevem. Jedinci pocituji, ze
jim chybi jakakoli energie kterou by mohli vkladat do mezilidskych vztahi nebo pracovnich
¢innosti (Maslach a Leiter, 2016). Tento stav vede k celkovému nezdjmu o okoli, snizeni
empatie a neschopnosti prozivat radost ¢i uspokojeni. Podrazdénost a zvySena citlivost na stres
znamena ze, malé problémy které za normalniho chodu nevyvolaji silnéjsi reakci, mohou vést
k nepfiméfenym emoénim vybuchiim, frustraci a hnévu (Kebza a Solcovd, 2003). Stav je
dasledkem dlouhodobého ptisobeni stresu, ktery vycerpava adaptacni mechanismy organismu
(Prasko a Pesek, 2017). SniZzend motivace a pocit beznadéje je dals$im kliCovym emocionalnim
projevem. Jedinci ktefi timto trpi maji velmi Casto pocit, Ze jejich prace jim nedéva smysl a
objevuji se pocity beznadgje s pochybnostmi o vlastni kompetenci (Solcova a Kebza, 2006).
Stav mlZe vést aZz ke stagnaci v osobnim 1 profesnim Zzivoté, kdy jedinec nevidi Zadné
pozitivni perspektivy do budoucna (Kiivohlavy, 2012). Pocity ménécennosti a selhdni je casto
spojovan se syndromem vyhoteni. Jedinci se dlouhodobé snazi plnit vysoké naroky, mohou
mit poté dojem, Ze zklamali a nejsou dostate¢né¢ kompetentni (Maslach, Schaufeli a Leiter,
2001). Pocit je poté zesilovan, pokud jejich prace neni dostatecné ohodnocovana a oceniovana
nebo pokud ¢eli kritice bez podpory, kterd tomu odpovida. Depresivni ndlada a emoc¢ni labilita
se vétSinou objevuje az v pokroCilych stadiich syndromu vyhofeni. Jedinec mulze byt
nachylnéjsi k ptiliSnému premysleni o svém selhani a v urcitych ptipadech se mohou objevit
myslenky na unik ze situace nebo rezignaci. Socialni staZzeni a emocni odcizeni je Casta pficina
vyhoteni, jedinci se uzaviraji sami do sebe a vyhybaji se socialnim interakcim. Casto omezuji
kontakt s kolegy ale i s prateli a rodinou tento jev oznacujeme jako ,,depersonalizace* (Kebza,
2005). Tento stav je velmi Castym a vyraznym u pomahajicich profesi a u dobrovolnikd, kteti

jsou Casto vystaveni emocné naro¢nym situacim (Maslach a Leiter, 2016).
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4.3. Behavioralni projevy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoieni se neprojevuje jen emocionalné a fyzicky, ale i v chovani jedince,
coz negativné ovliviiuje jeho pracovni vykon, mezilidské vztahy a i celkovou kvalitu Zivota.

Tyto behavioralni zmény jsou reakce na dlouhodoby stres a chronickou unavu (Kebza, 2005).

V prubéhu ¢asu mohou byt tyto projevy vice vyrazngjsi a vést k iplnému socidlnimu
stazeni €1 profesnimu selhdni. Snizend pracovni vykonnost a produktivita je jednim z hlavnich
projevi. Jedinec ztraci zdjem o svou ¢innost a ¢asto se dopousti chyb. Dtive kreativni jedinci
vykazuji pasivitu a apatii k pracovnim ukolim (Ktivohlavy, 1998). Prokrastinace je dalsim
z behavioralnich projevll vyhoteni, které je dost Casté spolu s castou pracovni absenci.
Dtivodem mohou byt zdravotni problémy ¢i ztrata motivace (Maslach a Leiter, 1997). 1zolace
znamena, ze se jedinec vyhyba socidlnim interakcim. Dochézi k postupné izolaci a pocitu
osamélosti. Stav je zpusoben emociondlnim vyc€erpdnim a neschopnosti zvladdat socialni
vztahy. (Podrazdéné reakce jsou dalSim pozorovatelnym chovanim postizeného jedince.
Jedinec mize reagovat prehnané na bézné situace, muze byt nepiatelsky. Stav je vyvolany
prilisSnym stresem (Honzak, 2021). Uzivani navykovych latek je také dost ¢asté, z prvu miize
byt ne moc viditelné. Jedinci hledaji Unik v alkoholu, nikotinu ¢i jinych navykovych latkéach.
Mize samoziejmé dochazet 1 k nadmérnému ptejidani nebo hazardu. Jedinec ma v tu chvili
pocit, ze od problému utiké a tolik na n& nemysli, ovSem vSechny tyto aktivity dlouhodobé¢

problém prohloubi (Kebza, 2005).
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5. Syndrom vyhoreni u dobrovolniki
5.1. Specifika dobrovolnické ¢innosti

,Dobrovolnictvi neni obé&t’, ale pfirozeny projev obcanské zralosti. Pfinasi konkrétni
pomoc tomu, kdo ji potiebuje, ale zaroven poskytuje dobrovolnikovi pocit smysluplnosti, je
zdrojem novych zkuSenosti a dovednosti a obohacenim v mezilidskych vztazich.” (ToSner a

Sozanska, 2002)

,Dobrovolnictvi je ¢innost, kterou ¢lovek provadi ve prospéch druhych bez naroku na

finan¢ni zisk.* (Truhlafova, 2018)

,Motivaci pro dobrovolnickou ¢innost byva touha po smyslu akvalité Zzivota,
altruismus ¢ijiné spolecenské i profesni divody. V piipadé¢ vzijemné vypomoci mezi
fyzickymi osobami ¢i mezi osobou a organizaci, kterd nema akreditaci, staci k provozovani
dobrovolnické ¢innosti Ustni obcanskopravni smlouva. Je-li vSak dobrovolnicka sluzba
poskytovana pro akreditovanou organizaci, postupuje se pak podle zédkona o dobrovolnické

sluzb&.“ (Truhlatova, 2018)

Podle Frice a PospiSilové existuje ptes 200 raznych definic pojmu dobrovolnictvi.
Ovsem najdeme v nich nékolik spolecnych ryst. Dobrovolnictvi je chapano jako neplacené,

nepovinné a ve prospechu druhych. (Fri¢ a Pospisilova, 2010)

5.2. Co vSe je dobrovolnicka sluzba

,2Pomoc nezaméstnanym, osobam socialné¢ slabym, zdravotné postiZenym,
senioriim, pfisluSnikim ndrodnostnich mensin, imigrantim, osobam po vykonu trestu
odnéti svobody, osobam drogové zdvislym, osobam trpicim domacim nasilim, jakoz i
pomoc pii péci o déti, mladez a rodiny v jejich volném case, pomoc pii ptirodnich,
ekologickych nebo humanitarnich katastrofach, pfi ochrané a zlepSovani Zivotniho
prostiedi, pfi péci o zachovani kulturniho dédictvi, pfi potfddani kulturnich nebo

sbirkovych charitativnich akci pro osoby vyse, nebo pomoc pti uskute¢tiovani rozvojovych
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programl a v rdmci operaci, projekti a programli mezinarodnich organizaci a instituci,

véetné mezinarodnich nevladnich organizaci.” (Truhlafova, 2018)

Dle zakona ¢. 198/2002 Sb., o dobrovolnické sluzbé mtze byt dobrovolnik ten
kdo:

(1) Dobrovolnikem mtize byt fyzickd osoba

a) starsi 15 let, jde-li o vykon dobrovolnické sluzby na uzemi Ceské republiky,
b) starsi 18 let, jde-li o vykon dobrovolnické sluzby v zahranici, ktera se na zakladé svych

vlastnosti, znalosti a dovednosti svobodné rozhodne poskytovat dobrovolnickou sluzbu.

(2) Dobrovolnik vykonava dobrovolnickou sluzbu na zikladé¢ smlouvy uzaviené s
vysilajici organizaci; v ptipadé dlouhodobé dobrovolnické sluzby nebo v ptipad¢ kratkodobé
dobrovolnické sluzby, k jejimuz vykonu je dobrovolnik vysilan do zahrani¢i, musi byt tato

smlouva pisemna.

(3) Je-li fyzickd osoba v pracovnépravnim vztahu, sluzebnim pomeéru, clenském
pomeéru nebo je-li Zakem nebo studentem, vykonava jako dobrovolnik dobrovolnickou sluzbu
mimo svilj pracovnépravni vztah, sluzebni pomér, Clensky pomér, Skolni vzdélavani nebo

studium.

(4) Vykon vojenské ¢inné sluzby je piekazkou vykonu dobrovolnické sluzby. (Zakon

o dobrovolnické sluzb¢)

5.3. Rozdéleni dobrovolnictvi

Dobrovolnictvi  nej€astéji  rozdélujeme podle oblasti zaméfeni: Socidlni
dobrovolnictvi zahrnuje pomoc osobdm se zdravotnim a mentalnim postizenim, seniortim,
nemocnym, détem v nahradni péci, lidem zavislych na navykovych latkach ¢i lidem bez
domova. (Kasparovd a Kuchat, 2013). Ekologické dobrovolnictvi je zaméfené na ochranu
pfirody a péci o ni, tedy tklidové akce ¢i ekologické osvéty. (Maslachova, 2017). Mame 1

kulturni dobrovolnictvi, coZ je pomoc pii poradani riznych kulturnich akci nebo festivall a
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vystav. (Kasparova a Kuchat, 2013). A vzdélavaci dobrovolnictvi coz spociva v doucovani a

vedeni rtiznych krouzkl pro déti a mladez. (Fri¢ a Pospisilova, 2010)

Rozdélujeme i podle casového ramce: Kratkodobé dobrovolnictvi je naptiklad
jednorazova sbirka, coZz znamena ze je omezené na urCity Cas nebo konkrétni akci.

Dlouhodobé dobrovolnictvi je pravidelné zapojovani dobrovolnika. (Kasparova a Kuchat,

2013)

5.4. Narocnost dobrovolnické ¢innosti

Dobrovolnicka ¢innost je Casto vnimdna jako obohacujici a smysluplna zkusenost,
kterou ovsem muze doprovazet fyzické, psychické a emocionalni vycCerpavani. Dobrovolnici
se Casto potykaji s naronymi situacemi ve kterych pomdhaji lidem v tizivé situaci jako
napiiklad — nemocnym lidem, lidem s mentalnim ¢i télesnym postizenim, lidem bez domova a
podobné. Situace tohoto typu vyzaduji velkou miru empatie a odolnosti vici stresu. (ToSner a

Sozanska, 2006)

Néro¢nost dobrovolnické cinnosti muze byt srovnatelna s profesnimi rolemi
v pomahajicich profesich. (Machalova, 2017). Dle Kolka et al. I kdyz dobrovolnici nejsou
zaméstnanci, Casto maji podobnou odpovédnost a jsou vystaveni stejnym rizikim.
Emocionalni vycerpani, frustrace ¢i nedostatecna zpétna vazba jsou jedny z rizik, se kterymi
se potykaji. (Kolek et al., 2013). DalSim dilezitym faktorem je nedostatecné proskoleni a
informovani ze strany organizace. Pokud dobrovolnik neni dostate¢né proskolen a nedostava
se mu dostatecnd podpora ¢i pribéZzna supervize, dochdzi k postupnému vycerpani a
demotivace. (Tosner a Sozanska, 2006 a Fri¢ a PospiSilova, 2010). OvSem i neexistence
penézni odmény muize byt dlouhodobé neudrzitelnd naptiklad, kdyz si dobrovolnik musi hradit
cestovni nédklady, stravovani nebo jiné vydaje. (Maslachova, 2017). Dle Kolka, Kuchate a
Kasparové neexistence penézni odmény muizZe mit vliv 1 na vnimani spolecenské hodnoty
prace dobrovolnika. Dobrovolnici se mohou setkat s podcenénim jejich role, coz samoziejmé

snizuje jejich motivaci. (Kuchat a KaSparova, 2013)
5.5. Rizikové faktory pro dobrovolniky

Dobrovolnické ¢innost je spojovana s pozitivnim vlivem na jednotlivce a spole¢nost,

ovSem muze byt zaroven puvodcem vyznamnych psychickych a emocionélnich vypétich.
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Pokud neni dobrovolnik vhodné ptipraven a podporovan, dobrovolnictvi mize vést
k syndromu vyhoteni. Zde mame nejcastéjsi rizikové faktory: Vysokd emociondlni narocnost
¢innosti se kterou se dobrovolnici Casto setkdvaji, vétSinou kvuli praci s klienty, ktefi se
nachazi v tizivych zZivotnich situacich. Tyto situace mohou vést k postupnému vycerpani a
k tzv. sekunddrni traumatizaci. (ToSer a Sozanskd, 2006). Dle Maslachové rozpory mezi
ocekavanim a realitou coz je napiiklad touha markantné zmeénit Zivot klienta ¢i pfili§ rychle
vidét vysledky své prace. Jsou to nerealistickd ocekavani, které mohou vést k dlouhodobému
pocitu demotivace a zklaméni. (Maslachova, 2017). Pokud se dobrovolniku nedostava
dostateéné¢ podpory a uznidni mize svou Cinnost vnimat jako podhodnocenou. Coz vede
k pocitu nedocenéni a ztraty motivace. (Kolek, Kuchat a Kasparova, 2013). Kdyz se
dobrovolnikovi nedostane dostatecné supervize a zaSkoleni mlize to vést k pocitu nejistoty a
pfetizeni, jelikoZ mu schézi jasné vymezeni kompetenci. (ToSner a Sozanska, 2006, KaSparova
a Kuchaf, 2013). Casova narognost a nerovnoviha dle Véagnerové vede v dobrovolnictvi
k rozvoji syndromu vyhoteni, jelikoz u jedinct, ktefi maji silnou motivaci a neumi si
nastavovat hranice. Dochadzi u nich k pfepracovani a nedostatecné péci o sebe sama.

(Véagnerova, 2004)
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6. Studie a vyzkumy orientované na dobrovolniky a

syndrom vyhoreni:
Studie zamétené na dobrovolniky ukazuji, Ze i pfes absenci finanéni odmény jsou tito
jedinci ohrozeni syndromem vyhoieni. Zejména kvtili emo¢né narocné praci.
6.1. Prevalence of burnout syndrome among Italian

Volunteers of the Red Cross: a cross-sectional study

Studie zkouma vyskyt syndromu vyhofeni mezi italskymi dobrovolniky Cerveného
kiize. Zjistilo se, Ze dobrovolnici, ktefi jsou zapojeni do nouzové péce vykazovali vyssi stupen
emociondlniho vycCerpani a depersonalizace nez dobrovolnici, kteti se vénovali socidlnim a
administrativnim ukolim. To napovida tomu, Ze povaha dobrovolnické c¢innosti muze
ovliviiovat riziko vyhoteni. (Chirico, Crescenzo, Sacco, Ricco, Ripa, Nucera a Magnavita,
2021)

Percived stress and burnout smong volunteer caregivers working in

AIDS care in South Africa

Tento vyzkum se zaméfil na vySi stresu a vyhotfeni dobrovolnikl, ktefi pracuji
s pacienty s onemocnénim AIDS v Jihoafrické republice. Zjistil, Ze nejvétSim problémem je
nedostatek podpory, pietizeni roli a stigmatizace. Studie vyzdvihuje potfebu dikladného
Skoleni a organizacni podpory k redukei stresu u dobrovolniki. (Akintola, Hlengwa, Dageid,

2013)

6.2. Does volunteering decrease burnout? Healthcare

professional and student perspective on burnout and volunteering

Tento vyzkum zkoumal jak ovliviiuje dobrovolnickd cinnost vyhofeni mezi
zdravotnimi pracovniky a studenty v kontextu s COVID-19. Zjistil, ze dobrovolnictvi miiZe

napomahat jako prevence vyhoteni. Ucastnici uvadéli, ze dobrovolnické ¢innost jim napomaha
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k lepSimu zvladani stresu a zvySuje jejich pracovni spokojenost. (Metzger, Nguyen N., Le H.,

Havo, Ngo, Lee, Nguyen T., Nguyen Q., Tran, Tong, Le C., Dudovitz, 2024)

6.3. Resilience Only Gets You So Far: Volunteer Incivility and

Burnout

Tato studie se zabyva méné diskutovanym fenoménem — neslusné chovani (invilicity)
mezi dobrovolniky a jeho vlivem na syndrom vyhoteni. Vyzkum vychazi z ptedpokladu, ze i
v prostiedi mezi dobrovolniky, které by mél dominovat altruismus, se mize vyskytovat napéti
a konflikty, které negativn¢ ovliviluji pracovni harmonii. Dale se zabyva tim, zda
psychologickd odolnost (resilience) miize pisobit jako ochrana pted vyhofenim. Vysledky
ukazuji, Ze neslusné chovani mezi kolegy vyznamné negativné dopada na dobrovolniky a je
spojeno s vys$$i mirou vyhoteni a Resilience mirni negativni dopad neslusného chovani ovSem
jen do ur¢ité miry. Studie upozornuje na potfebu budovat pozitivni dobrovolnické prostiedi,

kde panuje vzajemna podpora a respekt. (Trent, S. B., a Allen, J. A., 2019)

6.4. Grin and Bear It: An Examination of Volunteers Fit with

Their Organization, Burnout and Spirituality

Ve studii je zkouman jak soulad mezi hodnotami a ocekévanimi dobrovolnika a dané
organizace (person-organization fit) ovliviiuyje miru vyhofeni a zdméru ukonceni
dobrovolnické cinnosti a zaroven zkouma spiritualitu jako ndstroj ochranného faktoru.
Predpoklada se, ze pokud dobrovolnik neciti vnitini propojeni s poslanim a funkcnosti
organizace vznika vys§i pravdépodobnost emoc¢niho vycerpani, ztraty smyslu a motivace a
pfed¢asného ukonceni cinnosti. Studie zjistila, Ze nizky personal-fit byl vyznamnym
prediktorem syndromu vyhoteni a zdmérem dobrovolnika z organizace odejit. Dale zjistil, ze
dobrovolnici s vys$§i Urovni spirituality vykazovali niz§i miru vyhoteni, 1 kdyz zazivali

neshodu s organizaci. (Allen a Mueller, 2015)
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7. Vyzkumna ¢ast

Vyzkumna c¢ast se zaméfuje na zjiSténi miry vyskytu syndromu vyhotfeni u

dobrovolnikii pomoci kvantitativni metody dotaznikového Setteni.
7.1. Cil vyzkumu

Cilem této bakalarské prace je prozkoumat syndrom vyhoieni u dobrovolniki a
rozpoznat do jakého rozméru se tento jev v jejich ¢innosti objevuje. Zvlastni diraz je kladen
na identifikaci rizikovych faktorti, pfiznakd a preventivnich postupi, které dobrovolnici
vyuzivaji. Jelikoz dobrovolnickd ¢innosti neni penézné ohodnocena, ovSem je potieba velmi
Casto silného emociondlniho zapojeni a ¢asové narocnosti, cilem je také ovéfit jaky vliv maji
demografické proménné jako ve€k, pohlavi a délka vykonavéani dobrovolnické praxe na silu
prozivaného vyhoteni.

Hlavni vyzkumné otazka:

e Projevuji se u dobrovolniki ptiznaky syndromu vyhoteni?

Jaké faktory pfispivaji k pocitu vyhoteni u dobrovolnika?

Jak dobrovolnici zvladaji stres a prevenci vyhoteni?

Jak vnimaji dobrovolnici podporu ze strany organizaci?
e Jak se méni piistup dobrovolniki k jejich ¢innosti v prubéhu casu?
7.2. Pouzita metodologie
Pro sbér dat byla zvolena kvantitativni vyzkumna strategie, konkrétné¢ metoda
dotaznikového Setfeni. Metoda byla zvolena z n€kolika diivodl. Zejména umoziuje Ucinny
sbér dat od vétsiho mnozstvi respondentii v pomérné kratkém case, coz je pro tuto praci
zasadni. SoucCasné¢ kvantitativni pfistup umoziiuje statistické vyhodnoceni dat i identifikaci

vztahli mezi jednotlivymi proménlivymi jako je veék respondenta a miry proZivaného vyhoteni.

7.2.1. Metoda vyzkumu
Vyzkumny nastroj byl strukturovany dotaznik sestaveny tak, aby pokryl hlavni
oblasti souvisejici se syndromem vyhoteni a zaroven vzal v Givahu specifika dobrovolnické
¢innosti. Dotaznik byl vytvofen v online podob¢ pomoci néstroje Survio a rozesilani probihalo
pomoci e-mailu, socialnich siti a oslovenim dobrovolnickych organizaci. Touto formou bylo

realizovatelné oslovit §irsi skalu respondentt, ktefi se dobrovolnictvi aktivné vénuji.
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7.2.2. Konstrukce dotazniku
Dotaznik byl navrzen ve spolupraci s odbornou literaturou zamétenou na syndrom
vyhoteni, motivaci a dobrovolnictvi. Inspiraci pro tvorbu nékterych otdzek byl mimo jiné
Maslach Burnout Inventory (MBI), ktery byl upraven pro potieby neformalniho, neplacené¢ho
prostiedi dobrovolnictvi. Vyzkum probéhl v obdobi unor—duben 2025 a celkem se ho
zcastnilo 44 respondentii. Dotaznik obsahoval celkem 17 otazek.
Dotaznik byl rozdélen do ¢tyt hlavnich ¢asti:

1. Uvod a informovany souhlas — Respondent byl nejprve
seznamen s cilem vyzkumu a utvrzen o tom, ze dotaznik je anonymni,
dobrovolny a mé pravo ho kdykoliv opustit.

2. Demografické zakladni udaje — Zde byly umistény otazky na
pohlavi a vék v pfedem definovanych kategoriich, oblast dobrovolnictvi, kterém
respondent dobrovolni¢i, délky praxe a frekvenci vykondvani dobrovolnictvi.
Tyto proménné slouzi k lepSimu pochopeni kontextu odpovédi a piipadného
rozd¢leni dat pii analyze.

3. Otazky zamétené na projevy syndromu vyhoieni — V této Casti
byly otazky inspirované vySe zminénymi ndstroji. Respondenti hodnotili miru

s jakou u sebe pocit'uji:

J Emocni vyc€erpani

. SniZené pracovni nasazeni

J Cynismus a depersonalizaci

J Pocit nedostate¢nosti a sniZzeni vykonnosti

Otazky byly hodnoceny pomoci Likertovy Skély od 1 (viibec ne) do 5 (velmi casto).
Tento typ Skaly umoznuje kvantifikaci subjektivnich pocitl a jejich nasledné porovnani mezi
jednotlivymi skupinami.

4. Otazky na motivaci a ochranné faktory — Zde byly otazky na
motivy, pro¢ se respondent zapojuje do dobrovolnické Cinnosti (potieba pomoci,
osobni rust, profesni zkusSenost, socidlni kontakt), a také na formu podpory jakou
vnimaji (podpora organizace, tymu, zpétnd vazba, ocenéni). Tyto daje jsou
velmi dilezit¢ pro to, aby bylo spravné pochopeno jaké faktory mohou

preventivné plisobit proti syndromu vyhoteni.
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Nékteré otazky byly oteviené, aby umoznily vyjadfit vlastni ndzor nebo zkuSenost
respondentl. Analyza bude provedena formou tematického tfidéni a doplni kvantitativni data o

kvalitativni vhled.

7.2.3. Dil¢i vyzkumné otazky

1. Jakd je demografickd struktura respondentti (v€k, pohlavi)

zapojenych do dobrovolnické ¢innosti?

2. Jaka je motivace respondentii k vykonu dobrovolnické ¢innosti?

3. Jak respondenti vnimaji podporu ze strany organizace, ve které
pusobi?

4. Jak Casto dobrovolnici pocit'uji stres nebo emocni vycerpani?

5. Objevuji se u respondentii znamky depersonalizace nebo ztraty
smyslu?

6. Jak4 je mira spokojenosti s dobrovolnickou ¢innosti?

7. Jaké strategie vyuzivaji dobrovolnici k prevenci vyhotfeni?

7.3. Vyhodnoceni dotazniku
Vyhodnoceni dotazniku probihalo pomoci kolacovych graft, které piehledné
znazoriji rozlozeni odpoveédi respondentll a usnadnuji interpretaci jednotlivych oblasti

souvisejicich se syndromem vyhoteni.

7.3.1. Vyzkumna otazka 1: Jaka je vékova a genderova
struktura respondentii zapojenych do dobrovolnické ¢innosti?

Pro zodpovézeni prvni vyzkumné otdzky byly vyuZzity dvé prvni otdzky dotazniku,
které se tykaji pohlavi a véku respondentii. Cilem bylo ziskat ptehled o demografické struktute
dobrovolniki.

Pohlavi respondenti

Respondenti méli moZnost zvolit jednu z nasledujicich moZznosti: Zena, muz, jiné.
Vysledky jsou zndzornény v grafu

Graf¢. 1
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Jsem

= 7ena = Mui = Jiné

Z vysledku vyplyva, ze vétSinu respondentd tvoii Zeny (38), zatimco muzi tvoii
mensinu (6) a nikdo se neidentifikoval jinak. Vysledek mize naznaCovat, ze dobrovolnictvi
vykonavaji pfevazné Zeny, coz je v souladu s n€kterymi piedeSlymi vyzkumy.

Vékové rozmezi respondenti

Respondenti volili vékové rozpéti z predem definovanych kategorii: 18-25, 26-30,
31-40, 41-50, 51-60, 61-70. Vekové rozpéti bylo rozdeleno do Sesti intervalli, aby bylo mozné
dobfe identifikovat ptipadné rozdily v mife vyhoteni mezi mladsimi a star§imi dobrovolniky.
Veék miize byt dilezitym faktorem ovliviiujici odolnost vii€i stresu ¢i mnozstvim zkuSenosti.
Vysledky jsou znazornény v grafu

Grafé. 2

Veék

-

w18-26let = 51-60let = 26-30let 31-40let ®=41-50let w61-70 let
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Nejvice respondentll se nachazi ve vékovém rozpéti 18-26 let dale nasleduje skupina
51-60 let a hned za ni 31-40 let. Zadné zastoupeni nema skupina 61-70 let. Tento vysledek
ukazuje, Ze dobrovolnické Cinnosti se aktivné ucastni pfedev§im lidé v mladSim a stfednim
véku. Mize to byt kvili tomu, Ze mladsi lidé se Castéji zapojuji do dobrovolnické ¢innosti
napiiklad béhem studia nebo na zacatcich profesniho Zzivota. Je ovSem i mozné, Ze starsi

respondenti maji pouze mén¢ pristupu k online dotaznikim.

7.3.2. Vyzkumna otazka ¢. 3: Jak dlouho se respondenti
vénuji dobrovolnické ¢innosti?

Otazka je soucasti dotazniku, protoze délka doby vykonavani dobrovolnické ¢innosti
je dulezitd a miZe mit vliv na celkové proZivani a riziko syndromu vyhofeni. Delsi
vykonavani ¢innosti miize znamenat vyS$S§i miru angaZovanosti, coZ muZe vést k vétSimu
emocionalnimu vycerpani. Naopak novi dobrovolnici mohou byt vice nadSeni a mit mén¢
zkuSenosti.

Otazka €. 3: Jak dlouho se vénujete dobrovolnické ¢innosti?

Na vybér bylo z odpovédi:

o Méné nez 6 mésict
. 6 mésicl — 1 rok

J 1-3 roky

J 3-5 let

o Vice nez 5 let

Graf¢.3

Jak dlouho se vénujete dobrovolnické ¢innosti?

m 6 mésict-1rok mw1-3roky = 3-5let vicenez5let ® Meéné nez 6 mésicl
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Vysledky ukazuji, Ze nejvice respondentii se vénuje dobrovolnictvi 1-3 roky, ale
velmi Casta je 1 odpoveéd’ vice nez pét let z cehoz vyplyva, Ze spousty respondentil se vénuje
dlouhodob¢ dobrovolnictvi a stale jsou nadSeni mozna diky jejich zkusSenostem a tim, ze Celi
Castéji velkym vyzvam. OvSem nejnizsi podil je respondentl co ¢innost vykonavaji méné nez
Sest mésicl, muze to byt diky tomu, Ze jsou zacatecnici, kteti teprve hledaji svou cestu.

7.3.3. Vyzkumna otazka ¢. 4: Jaky typ dobrovolnictvi
respondenti vykonavaji?

Otazka je zaméfena na zjisténi, typu dobrovolnictvi jaky respondenti vykondvaji, aby
bylo mozné analyzovat, jestli jsou ur¢ité rozdily v zdvislosti na typu dobrovolnictvi
v souvislosti se syndromem vyhoteni. Typ dobrovolnictvi mize mit vliv na syndrom vyhoteni
v souvislosti se stresem a naro¢nosti.

Otazka ¢. 4: Jaka typ dobrovolnictvi vykonavate?

Respondenti mohli oznacit z vice odpovédi:

. Socidlni pomoc (pomoc seniorim, détem, zdravotné
postizenym)

. Kultura, sport a volnocasové aktivity

. Ekologické aktivity (ochrana ptirody, tklid vefejnych prostor)

J Humanitarni pomoc (pomoc uprchlikiim, krizova intervence)

. Jiné (prosim uved’te)

Graf ¢.4

Jaky typ doborovolnictvi vykonavate?

m Socidlni pomoc (pomoc seniortim, détem, zdravotné postizenym)
= Kultura, sport a volnocasové aktivity
Ekologickeé aktivity (ochrana pfirody, uklid vefejnych prostor)
Humanitarni pomoc (pomoc uprchlikim, krizova intervence)

® Jina (prosim uvedte)
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(Uvedeny pocet miize presahovat 44, protoze respondenti mohli zaskrtnout vice
moznosti)

Z grafu vypliva, ze nejCastéjSim typem dobrovolnictvi je oblast Socialni pomoci, coz

zahrnuje pfimi kontakt s lidmi v ndro¢nych situacich — seniory, détmi nebo osobami
se zdravotnim postizenim. Socidlni pomoc je typ dobrovolnictvi, ktery byva casto emocné
narocny a je zde vyssi riziko vyhofeni, zejména pii nedostate¢né podpote. Dalsi vyrazné
zastoupeni ma Kultura a sport, které Casto zahrnuji kolektivni nebo komunitni formy. Tyto
typy aktivit maji jiny charakter zatéze. Dale jsou zastoupeny Ekologické aktivity, které nejsou
psychicky extra naro¢né spise po fyzické strdnce. Humanitarni pomoc je nejméné zastoupena.
Je to velmi psychicky naro¢na prace i napiiklad kvili pfimé pomoci v zatézovych oblastech.

7.3.4. Vyzkumna otazka ¢.5: Jak casto respondenti
vykonavaji dobrovolnickou ¢innost?

Otazka je polozena, protoze frekvence vykondvani dobrovolnické Cinnosti muze
vyrazn€ ovliviiovat, jak intenzivné jedinec stres proziva. Nebo jak Casto pocituje unavu a
psychickou zatéz, které vedou krozvoji syndromu vyhoteni. Pravidelné a dlouhodobé
vykonavani ¢innosti muize vést k vys§imu emoc¢nimu vypéti, ale i k vétSim ndrokiim na
regeneraci sil.

Otazka ¢.5: Jak ¢asto vykonavate dobrovolnickou ¢innost?

Odpovédi:

. Jednou tydné

. Nékolikrat tydné

J Neékolikrat mésicné

J Méné¢ nez jednou mési¢né
Graf¢c. 5
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Jak casto vykonavate dobrovolnickou ¢innost?

m Nékolikrat tydné = Jednou tydné = Nékolikrat mésicné = Méné nez jednou mésicné

Vysledky ukazuji, ze odpovédi nékolikrat tydné a jednou tydné se shoduji. Coz
prokazuje vysokou miru zapojeni. Tyto skupin mohou byt vystaveny vétsi pracovni zatézi a
emociondlnim vykyvlim, coZz mlze zvySovat riziko syndromu vyhoteni pokud je zde absence
podpory a prevence stresu. Dalsi dvé odpovédi jsou na tom také nastejno. Nepravidelné

dobrovolni¢eni muze slouzit jako ochranny faktor proti pietizeni.

7.3.5. Vyzkumna otazka ¢. 6: Jaké maji respondenti
zaméstnani mimo dobrovolnickou ¢innost?

Zaméstnani mimo dobrovolnickou ¢innost muze ovliviiovat to, jak respondenti
vnimaji svou psychickou i fyzickou zatéz. Typ profese, pracovni doba a naro¢nost mohou byt
faktory, které pfispivaji k syndromu vyhoteni.

Otazka ¢. 6: Jaké maté zaméstnani mimo dobrovolnictvi

Vybér z odpovédi:
o Jsem student/ka
o Pracuji na plny tivazek
o Pracuji na ¢astecny tivazek
o Jsem v diichodu
. Jina (prosim uved'te)
Graf ¢. 6
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Jaké mate zameéstnani mimo dobrovolnictvi?

= Jsem studentka = Pracuji na plny tvazek = Pracuji na ¢astecny Gvazek

Jind (prosim uvedte) ® Jsem v dlchodu

Z odpovédi vidime, ze nejcastéji se objevuji studenti, coz je velmi Casty jev, jelikoz
se da dobrovolnicit pti Skole, jesté¢ kdyz to naptiklad studujeme a mizeme to vnimat jako
zpisob ziskani zkuSenosti nebo osobniho rozvoje OvSem musime i zohlednit tlak souvisejici
se studiem, ktery muze pfispivat k celkovému vytizeni. Dalsi velmi Castou sloZkou je prace na
plny tvazek, to muze byt velmi vyCerpavajici a narocné. Pokud chodime po praci nebo o

vikendech dobrovolni¢it mize se stat, Ze se vycerpame a muze to vést k syndromu vyhoteni.

7.3.6. Vyzkumna otazka €. 7: Pocit'uji respondenti pri
dobrovolnické ¢innosti ¢astou unavu ¢i vy€erpani?

Cilem otazky je zjistit, jak Casto respondenti pocituji inavu a vyCerpani. Tato otdzka
uzce souvisi s tématem syndromu vyhoteni, jelikoz Casté pocity Unavy ¢i vyCerpani vedou
k ptetizeni a mohou byt indikatory syndromu vyhoteni. Odpovédi mohli napovédét jak moc je
jejich schopnost zvladat stres a pracovni zatéz dulezita pii dobrovolnické Cinnosti.

Otazka ¢. 7: Pocit'ujete pri dobrovolnické ¢innosti ¢astou inavu ¢i vyCerpani?

Mozné odpovédi:

o Velmi Casto
. Casto

. Obcas

o Nikdy

Graf¢. 7
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Pocitujete pfi dobrovolnické ¢innosti ¢astou
Unavu Ci vyerpani?

m Obéas = Casto Nikdy Velmi Casto

Nejcastéjsi odpoveédi je odpoveéd obcas, coz je normalni stav asi v jakékoliv praci ¢i
¢innosti. Kazdy je ob¢as unaveny a vycerpany, ale kdyz to neni pravidelny jev je to v potradku.
Dalsi odpovédi je Casto to uz by mohl byt signal, Ze respondenti pocituji vétsi a Castejsi stres a
naroky, coz miiZze byt pfiznakem vycerpani. Posledni odpovédi je nikdy, kterou také oznacilo
dost respondentti. Miize naznacovat, ze respondenti vnimaji svoji ¢innost jako mén€ naro¢nou

nebo ji tieba délaji kratce nebo v mensi intenzit€.

7.3.7. Vyzkumna otiazka ¢. 8: Maji respondenti nékdy
pocit, Ze jejich dobrovolnicka ¢innost nema smysl?

Otazka zkoumd, zda respondenti nepocituji nedostatek smyslu v dobrovolnické
¢innosti, kterou vykonavaji. Pocit, ze ¢innost pro nads nema smysl je indikatorem ztraty
motivace, coz vede k syndromu vyhoteni, jelikoZ néco co nas nebavi a délame to z donuceni
pro nas nema zadny piinos a vede k demotivaci.

Otazka ¢.8: Mate nékdy pocit, Ze vase dobrovolnicka ¢innost nema smysl?

Mozné odpovédi:

o Velmi Casto
. Casto

. Obcas

. Nikdy

Graf¢. 8
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Mate nékdy pocit, Ze vase dobrovolnicka ¢innost
nema smysl?

m Nikdy = Obcas Casto Velmi Casto

Nejcastéjsi odpovedi je nikdy, coz naznacuje o silném piesvédCeni respondentli o
smyslu své Cinnosti. Mize to pro n¢ byt velka motivace a jejich dlouhodobé zapojeni do
dobrovolnické cinnosti velkym pifinosem. Dals§i castou odpovédi je obcas, coz mizZe
naznacovat, ze respondenti vnimaji urcity pokles motivace, ovSem neni to pifiznak vazného
vycCerpani. Odpovédi Casto a velmi cCasto jsou sice zastoupeny nejméné ovSem mohou

znamenat nejvyssi varovny signal pro respondenty, mize se jednat o zdvaznéjsi problém a

také o syndrom vyhoteni.

7.3.8. Vyzkumna otazka ¢.9: Vnimaji u sebe respondenti
zvySenou podrazdénost, cynismus nebo odtazitost vii€i lidem, kterym
pomahaji?

Otazka je zamé&fend na piipadné negativni emoce, které jsou spojené se syndromem
vyhoteni jako jsou podrazdénost, cynismus nebo odtazitost. Pocity jsou ¢astym indikatorem,
ze dobrovolnik ztraci empatii viic¢i lidem se kterymi pracuje, coz je Casty jev u lidi, ktefi se
dostavaji do stavu vyhoteni. Takové zmény chovani mohou vést k problémiim a ohrozeni
kvality dobrovolnické ¢innosti, ve které dobrovolnik plisobi.

Otazka €.9: Vnimate u sebe zvySenou podrazdénost, cynismus nebo odtazZitost
vici lidem, kterym pomahate?

Moznost odpovedi:

° Velmi ¢asto
° Casto
) Obcas
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o Nikdy
Graf¢. 9

Vnimate u sebe zvySenou podrazdénost,
cynismus nebo odtazitost vUci lidem, kterym
pomahate?

m Nikdy = Obcas Casto Velmi Casto

Odpovéd nikdy prevazuje a ukazuje, ze dobrovolnici jsou schopni udrzet pozitivni
vztah k tém, kterym pomahaji, coz viditeln¢ ukazuje, Ze jejich motivace a empatie jsou stale
siln¢ a zdravé. Dalsi odpovédi je obcas to naznacuje, Ze dobrovolnici mohou obcas pocitovat
vycerpani nebo negativni pocity vici tém, kterym pomahaji. Mlize to byt vyzva k tomu aby si
dobrovolnik nasel zptisob jakym se regenerovat a znovu najit smysl v ¢innosti. Mohou pomoci
riuzné supervize nebo se svétit kolegim. Odpovéd’ ¢asto mame jen jednou a miiZze znamenat,
Ze mame vice negativnich pocitli nezZ bychom méli mit. Mize to byt varovny signal pro vznik

syndromu vyhoteni.

7.3.9. Vyzkumna otazka ¢. 9: Maji respondenti pocit, Ze
jejich dobrovolnicka ¢innost zasahuje do jejich osobniho Zivota nebo
ho negativné ovliviiuje?

Otazka se zaméfuje na to jak dobrovolnickd cinnost ovliviiuje osobni Zivot
jednotlivce. Pokud dobrovolnici citi, ze jejich ¢innost negativné zasahuje do jejich osobniho
zivota, rodinnych vztahi nebo volného €asu, miize to mit negativni dopad na jejich osobni
zivot. MiiZe to byt zndmka vycCerpani a potencionalniho vyhoteni. Tento faktor je dulezity pro
rovnovahu mezi dobrovolnictvim s osobnim Zivotem.

Otazka ¢. 10: Mate pocit, Ze vaSe dobrovolnicka ¢innost zasahuje do vaSeho
osobniho Zivota nebo ho negativné ovliviiuje?

Mozné odpovédi:

43



° Velmi ¢asto

° Casto
° Obcas
. Nikdy

Grafc. 10

Mate pocit, Ze vase dobrovolnicka ¢innost
zasahuje do vaseho osobniho Zivota nebo ho
negativné ovliviiuje?

m Obéas = Nikdy Casto Velmi casto

Nejcastéjsi odpovédi je obcas, coz ukazuje, ze dobrovolnici zacinaji pocit'ovat
negativni dopady dobrovolnické ¢innosti na svilj osobni zivot. MiiZze to signalizovat, Ze
¢innost zacina byt vice vyCerpavajici nez by bylo zdravé. Dalsi ¢astou odpovédi je nikdy, coz
znaci o tom, ze si dobrovolnici umi rozdélit praci a osobni zivot a dafi se jim udrzet zdravou
rovnovahu. Odpovéd’ Casto je malo zastoupena, ale miize to byt vystrazny signal pro potiebu
podpory tieba delsiho odpocinku nebo lepsi organizaci ¢asu.

7.3.10.  Vyzkumna otazka ¢. 11: Jaké hlavni diivody vedou
respondenty k dobrovolnictvi?

Otazka je zaméfend na identifikaci motivaci respondenti pro vykon dobrovolnické
¢innosti. V dotazniku §lo o uzavienou otdzku s moznosti vybéru vice odpovédi. Respondenti
mohli vybrat rizné divody, které je k dobrovolnictvi vedou.

Otazka ¢. 11: Jaké hlavni diivedy vas vedou k dobrovolnictvi?

Moznosti odpovédi:

. Pomoc druhym

o Osobni naplnéni
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. Profesni rozvoj a ziskani zkuSenosti
. Jina (prosim uved'te)

Graf ¢. 11

Jaké hlavni dlivody vas vedou k dobrovolnictvi?

= Pomoc druhym » Odsobni napnéni

= Profesni rozvoj a ziskani zkusenosti = Jina (prosim uvedte)

Z grafu je zfejmé, ze odpovédi jsou velmi vyrovnané i diky tomu, Ze se dalo zvolit
vice odpovédi nez jedna. Nejcastéji respondenti volili pomoc druhym a osobni naplnéni, coz je
typické pro lidi, kteti dobrovolni¢i a vnimaji to jako naplnéni osobniho poslani nebo zivotni
hodnoty. Daéle profesni rozvoj a ziskani zkuSenosti, které bylo také castou odpovédi, coz se
vétSinou vyskytuje u mladSich dobrovolniki nebo studenti, ktefi se tfeba chtéji pfipravit na

budouci profese.

7.3.11.  Vyzkumna otiazka ¢. 12: Jaké faktory nejvice
prispivaji respondentiim ke stresu pri dobrovolnické ¢innosti?

Tato otazka se zamétuje na identifikaci hlavnich stresort, se kterymi se dobrovolnici
ve své Cinnosti setkavaji. Otazka byla formulovana jako vybérova s moznosti zaskrtnuti vice
odpovédi, coz umozni ziskat vétsi povédomi o subjektivné vnimanych ptic¢inach stresu.

Otazka ¢. 12: Jaké faktory nejvice prispivaji k vaSemu stresu pri dobrovolnické
¢innosti?

MozZnosti odpovedi:

. Emociondlni ndro¢nost prace

o Nedostatek ¢asu na regeneraci

o Nedostatek podpory a uznani

o Prilis vysoké naroky a o¢ekavani
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J Konflikty v tymu nebo s organizaci
. Zadné
. Jiné (prosim uved’te)

Graf¢. 12

Jaké faktory nejvice prispivaji k vaSemu stresu pfri
dobrovolnické ¢innosti?

\

m Emocionalni narocnost prace = Nedostatek casu na regeneraci
Nedostatek podpory a uznani PFilis vysoké naroky a ocekavani
m 74dné ® Jind (prosim uvedte)

m Konflikty v tymu nebo s organizaci

Odpovédi uvedené v kategorii ,,jiné*:

. . Strach, Ze se svym casem nedokdzu pomoct tak, jak bych si prdla.
Ndrocnéjsi priprava *
. ., Nezadjem téch, kterym pomaham “

Nejvice ¢astou odpovédi byla Emocionalni naro¢nost prace, coz je silny zdroj stresu,
piedevsim, kdyZ se dobrovolnici setkavaji s lidmi v tizivych Zivotnich situacich. Dlouhodoba
prace v takovém prostiedi mlize vyustit v emociondlni vycerpani. Dale je tu nedostatek casu
na regeneraci to souvisi stim, Ze dobrovolnictvi je vykonavdno ve volném case vedle
zaméstnani a studia. Respondenti mohou pocitovat dlouhodoby tlak, coz miize vést
k ptetizeni. DalSi az piekvapivé Castou odpovédi bylo nedostatek podpory a uznani, coz
zahrnuje slabou komunikaci a absenci odborného vedeni. V ¢innostech jako je tato je velmi
dualezitd komunikace s kolegy, supervize a uznani. Ptili§ vysoké naroky a o¢ekavani mize mit
spojitost s praci s krizovymi intervencemi, jelikoZ nemliZeme ocekavat zazraky a nékdy se
naSe prace nemusi povést, protoze klient dostatecné nespolupracuje, coz se stava casto a
musime si uvédomit, ze to neni naSe chyba. Odpovédi v kategorii ,,jind* je strach, ze ma
respondent malo Casu na klienty, coZ je v dobrovolné ¢innosti pochopitelné pokud mém

vlastni zaméstnani, ale miize to vést k demotivaci a workoholismu. A nezijem téch, kterym
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pomahd respondent, je demotivujici a mize vést k ukonceni dobrovolnictvi, ov§em pokud

klient o sluzbu nema zdjem a nechce dobrovolné pomoci nemtizeme ho k tomu nutit.

7.3.12.  Vyzkumna otazka ¢. 13: Maji respondenti pocit, Ze
organizace, pro kterou pracuji, je podporuje v prevenci syndromu
vyhoreni?

Otazka zjiStovala, jak dobrovolnici vnimaji podporu ze strany organizace, v niz
vykonavaji svou dobrovolnickou ¢innost, konkrétn€ v oblasti prevence syndromu vyhoteni.

Otazka €. 13: Mate pocit, Ze organizace, pro kterou pracujete, vas podporuje
v prevenci syndromu vyhoieni?

Moznosti odpovédi:

. Ano, velmi dobte
o SpiSe ano

. SpiSe ne

. Viibec ne

Grafé. 13

Mate pocit, Ze organizace, pro kterou pracujete,
vas podporuje v prevenci syndromu vyhoreni?

m Spise ano = Ano, velmi dobre Spise ne Vibec ne

v v

Nejcastéjsi odpoveéd’ je spiSe ano a ano, velmi dobte, coz vypovida o dobré praxi a
povédomi organizace o dulezitosti prevence vyhoteni. Odpoveédi SpiSe ne a vibec ne
naznacuji nedostateCnou péci o dusevni pohodu ze strany organizace. Muze to byt velmi
rizikové z hlediska dlouhodobého udrzeni dobrovolnikli, obzvlasté¢ v narocnych oblastech

pomoci.
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7.3.13.  Vyzkumna otazka ¢. 14: Jaké strategie respondenti
vyuZivaji k prevenci vyhoreni?

Otazka je polozenda z diitvodu zjisténi konkrétni techniky a ptistupti jaké dobrovolnici
pouzivaji, aby predesli syndromu vyhotfeni. V tomto oboru je prevence vyhoteni velmi
dualezita pro udrzeni dlouhodobé psychické pohody a vykonavani dobrovolnictvi dlouhodobé.

Otazka ¢. 14: Jaké strategie vyuZzivate k prevenci vyhoreni?

Graf ¢. 14

Jakeé strategie vyuzivate k preveci vyhoreni?

1

» Pravidelny odpocinek

Hledani podpory v rodiné/pfatelich

Sport a fyzicka aktivita

Supervize, mentoring nebo psychologicka podpora
= 7adné

Jind (prosim uvedte)

Nejcastéjsi strategii je pravidelny odpocinek, coz je velmi dulezita prevence
syndromu vyhoteni i dle odborné literatury. (Schaufeli, Enzmann, 1998) Hledani podpory
v rodiné a pratelich je také velmi Gi¢innou strategii a naznacuje to funk¢éni socidlni vazby, které
hraji ddleZitou roli v ochrané pted psychickou zatéZi. Supervize ukazuji vysokou miru
uvédoméni o dulezitosti odborné podpory, coz je pozitivni pro prevenci syndromu vyhoteni.
Sport a fyzicka aktivita je také velmi pozitivni strategie, jen se t nesmi piehanét, aby byl Cas 1

na odpocinek.

7.3.14. Vyzkumna otazka ¢. 15: PremySli respondenti o
ukonceni nebo omezeni dobrovolnické ¢innosti kvili vy¢erpani?

Cilem otazky bylo zjistit jak moc dobrovolnici uvazuji o ukonceni nebo omezeni
dobrovolnické ¢innosti, v disledku psychického ¢i fyzického vyc€erpani.

Otazka ¢. 15: Premyslite o ukonceni nebo omezeni své dobrovolnické ¢innosti
kvili vyéerpani?

Mozna odpovéd’:
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° Velmi ¢asto

° Casto
° Obcas
. Nikdy

Grafc. 15

Premyslite o ukoncéeni nebo omezeni své
dobrovolnické ¢innosti kvili vyCerpani?

m Obéas = Nikdy = Casto Velmi casto

Nejcastéjsi odpovédi je obcas, coz upozoriiuje na existenci rizikového faktoru pro
vyhoteni. Respondenti pfemysli o ukonceni dobrovolnické Cinnosti, kviili naro€nosti prace.
Dalsi ¢astou odpovédi je nikdy, to znaci o dostatku vnitinich zdroji, motivace a podpory
respondentli a i pfes naroc¢nost prace. Odpovédi Casto a velmi Casto jsou velkym varovnym
signdlem a miize se jednat o cynismus a ne empatii, kterou jsme zjistili v ptedeslych

vyzkumnych otazkach.

7.3.15.  Vyzkumna otazka €. 16: Co by respondentiim lépe
pomohlo ke zvladani narocnosti dobrovolnické ¢innosti?

V otdzce bylo mozné zaskrtnou vice odpovédi. Cilem je identifikace konkrétnich
potfeb a navrhli respondentti, které by jim mohly usnadnit zvlddani stresu a naro¢nych
situacich spojenych s dobrovolnickou ¢innosti. Dotaz sméfoval pro doporuceni organizacim,
které s dobrovolniky pracuji na navrhy a tipy na podporu.

Otiazka ¢. 16: Co by vam pomohlo lépe zvladat naroc¢nost dobrovolnické
¢innosti?

Mozné odpoveédi:

J Lepsi organizace casu a kol
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o Vice odpocinku mezi sménami

. Skoleni v oblasti zvladani stresu
. V¢étsi podpora ze strany organizace
. Odborna psychologicka podpora
o Jina (prosim uved'te)
Grafé. 16
Co by vam pomohlo |épe zvladat narocnost
dobrovolnicke Cinnosti?
m Lepsi organizace ¢asu a ukol = Vice odpocinku mezi sménami

Skoleni v oblasti zvlddani stresu Vétsi podpora ze strany organizace

® Odbrona psychologicka podpora = Jina (prosim uvedte)

Castou odpovédi je lepsi organizace a asu a vice odpo¢inku mezi sménami, to znadi
o Spatném rozvrzeni prace ze strany organizace a velké zahlceni ukoly, coZz mizZe byt
frustrujici a dobrovolnik mulize ztracet nadSeni do Cinnosti. Odpocinek je dilezity zvlasté u
dobrovolnické ¢innosti, ktera se vykonava ve volném cCase. Podpora ze strany organizace je
také velmi dulezitou slozkou, jelikoz dobrovolnici nemaji penézni ohodnoceni potiebuji vice
podpory ze strany organizace. Odborné psychologickd podpora mize byt také variantou, jak
zvladat narocnost ¢innosti a predejit vycerpani.

7.3.16. Vyzkumna otazka ¢. 17.: Jak se respondentiim
zménil pristup k dobrovolnické ¢innosti v pribéhu ¢asu?

Cilem je zjistit, zda a jakym zpiisobem se proménily postoje a motivace respondentt
bcéhem jejich plsobeni v dobrovolnické ¢innosti. Zamétfovala se na to jak moc je respondent
nadSeny nebo zda premysli o ukoneni v prabéhu Casu.

Otazka €. 17: Jak se zménil vas pristup k dobrovolnické ¢innosti v pribéhu
casu?

Mozna odpoveéd:
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o Jsem vice nadSeny/a nez na zacatku

. Jsem stejn¢ motivovany/a jako diive

. Jsem mén¢ nadSeny/a, ale stale to délam

. Premyslim o ukonceni dobrovolnictvi

o Uz jsem svou dobrovolnickou ¢innost ukoncil/a

Grafcé. 17

Jak se zménil vas pristup k dobrovolnické ¢innosti
v prubéhu casu?

\

® Jsem méné nadseny/4, ale stale to délam rad/a
Jsem stejné motivovany/a jako dfive
Jsem vice nadSeny/a nez na zacatku
Uz jsem dobrovolnickou €innost ukondil/a

= Pfemyslim o ukonceni dobrovolnictvi

Nejcastéjsi odpoveédi respondentil je mensi nadSenost, ale ¢innost vykonavaji radi. To
je normalni a realisticky ptistup. Od plivodniho nadSeni pfesli k vyvaZzenéjSimu postoji, ve
kterém si 1épe uvédomuji své limity a potiebu péce o sebe. Dalsi je odpoveéd’ stejnd motivace
jako dfive, coz je velmi pozitivni a miizeme piedpokladat, Ze se jedna o respondenty, kteti
nevykondvaji ¢innost tak dlouho nebo jsou opravdu stejné nadSeny a umi velmi dobie
udrzovat rovnovahu mezi osobnim a pracovnim zivotem. Sedm krat byla zvolena odpovéd’
,»VEts1 nadSeni neZ na zacatku“ to je velmi pozitivni a ne tak castd odpovéd’ vzhledem
k riznym studiim.

7.4. Vyhodnoceni hlavnich vyzkumnych otazek

Projevuji se u dobrovolniki piiznaky syndromu vyhoieni?

Vysledky dotaznikového Setfeni ukazuji, ze se pfiznaky syndromu vyhofeni u
dobrovolnikii vyskytuji do urcité miry. Respondenti pocituji Gnavu a vycerpani pii své

¢innosti obcCas. Piesto vétSina respondentli prohlésila, ze je dobrovolnickd ¢innost nadale
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napliuje a nepocituji hlubokou ztratu smyslu své prace. Celkové lze fici, Ze u sledovaného
souboru se objevuji ¢astecné znamky vyhoteni, avSak bez plného rozvinuti syndromu.

Jaké faktory prisivaji k pocitu vyhoieni u dobrovolnika?

Respondenti identifikovali, Ze hlavni pfi¢inou jejich stresu a mozného vyhoteni je
predev§im emocionalni naro¢nost prace, nedostatek Casu na regeneraci a nedostatek podpory
ze strany organizace.

Jak dobrovolnici zvladaji stres a prevenci vyhoreni?

Strategie zvladani stresu u respondentli zahrnuji predev§im duasledny pravidelny
odpocinek, podporu v rodiné a pratelich a sport nebo fyzickou aktivitu ve volném case.
Castym zpiisobem zvladani stresu je také vyuZivani odborné pomoci jako je napiiklad
supervize, mentoring nebo psychicka podpora.

Jak vnimayji dobrovolnici podporu ze strany organizaci?

Odpovédi ukazuji, ze vnimani podpory ze strany organizaci je rozmanité. VétSina
dobrovolnikii vnima podporu pozitivné, jini poukazuji na rezervy, zejména v oblasti zadavani
ukoll a ¢asové naronych smen. Celkové lze konstatovat, ze prostor pro zlepSeni v podpoie
dobrovolnikil ze strany organizaci stale existuje.

Jak se méni pristup dobrovolniki k jejich ¢innosti v pribéhu ¢asu?

Vyzkum ukazuje, ze ptistup dobrovolnikii se v pribéhu Casu proménuje. Mnozi
respondenti uvadéli, Ze jsou méné nadSeni a motivovani neZ na zaCatku a vnimaji svou
¢innosti realisti¢téji. Dochazi k vétSimu respektovani osobnich hranic a k dlirazu na rovnovahu

mezi dobrovolnickou ¢innosti a osobnim zivotem.

7.5. Diskuze vysledkii

Vysledky provedeného vyzkumu ukazuji, Zze syndrom vyhoteni se u dobrovolnikii
vyskytuje ovSem prevazné v malé mire. Tento zavér odpovidd poznatkiim fady odbornych
studii, naptiklad Schaufeliho a Enzmanna (1998), ktefi uvadéji, Ze vyhoteni je procesem, ktery
se vyviji postupné a zprvu se projevuje spiSe mirnym vycerpanim a emociondlnim otupenim.
(Schaufeli a Enzmann, 1998). Respondenti ve vyzkumu uvadéli obcasnou tinavu a vycerpani,
ale vétSina z nich stale vnimala svou praci jako smysluplnou, coZ podle vyzkumii Maslacha a
Leitera ptedstavuje ochranny faktor proti plnému rozvoji syndromu vyhotfeni. (Maslach a

Leiter, 2016).
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Vysledky faktort ptispivajicich vyhoteni ukazuji, Zze klicovou roli hraje emociondlni
naro¢nost prace, nedostatek Casu na regeneraci a omezend podpora ze strany organizaci. Tyto
faktory jsou v souladu s modelem ,naroky-zdroje“ (Bakker a Demerouti, 2007), ktery
objasnuje, ze vysoké naroky pii schazeni dostatecnych zdrojii jako jsou podpora, ¢as a
odpocinek vedou ke stresu a vyhoteni. Emocionalni naroc¢nost je typickym faktorem zejména
v zdravotnich a socidlnich oblastech, kde je bézné prace s emocemi druhych.

Strategie zvladani stresu, které respondenti uvadéli jsou pravidelny odpocinek,
podpora blizkych, fyzicka aktivita a odborna pomoc odpovidaji doporu¢enim uvedenym
v odborné¢ literature (Halbesleben, 2006).

Vnimani podpory ze strany organizaci bylo rozmanité, coz je také v souladu
s dosavadnimi poznatky. Jak uvadi studie Claxtona Simmonse, odpovidajici podpora
organizace vyrazné snizuje riziko vyhofeni. (Simmons, 2009). Nedostatky v podpofte, které
néktefi respondenti zminovali, mohou pfispivat ke zvySené unavé a demotivaci.

Vyzkum déle ukazal, Ze ptistup dobrovolnikl k ¢innosti se ¢asem méni. Tento jev je
také potvrzen odbornou literaturou. Dle studie Moreno-Jiméze a kol. je pfirozené, ze po
prvotnim nadSeni nastupuje faze ,realismu®, kdy si jednotlivci vice uvédomi své limity a
dilezitost osobni rovnovahy. (Moreno-Jimenéz a kol., 2000). Tento posun ke zdravejSim
hranicim a vétSi péci o vlastni dusevni pohodu lze vnimat velmi pozitivné, jelikoZ snizuje
pravdépodobnost plného rozvoje syndromu vyhoteni.

Celkové Ize tedy shrnout, Ze dobrovolnici vykazuji znamky zatéze, ale vétSina z nich
vyuzivd 0¢inné strategie zvladani stresu a postupné piizpusobuje své aktivity tak, aby
kvalitni podpory dobrovolnikli ze strany organizaci a potfebu systematické péfe o jejich

duSevni zdravi.
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8. Zavér
Cilem této bakalarské prace bylo zkoumat vyskyt syndromu vyhoteni u
dobrovolnikii a zjistit, jaké faktory k nému pfispivaji. Vyzkum se také zaméfil na to, jak
dobrovolnici zvladaji stres, jak vnimaji podporu ze strany organizaci a jak se jejich ptistup
k dobrovolnické cCinnosti ¢asem ménil. Kvantitativni vyzkum byl proveden formou
dotaznikového Setieni, do kterého se zapojilo 44 respondentli piisobicich v riznych oblastech
dobrovolnické ¢innosti.

Vysledky ukézaly, ze pfiznaky syndromu vyhoieni se u dobrovolniki skute¢né
vyskytuji, ovSem jen v Castecné podob€. Respondenti nejcastéji uvadéli obfasné pocity
vycerpani a Gnavy, ale vétSina si nadale udrzuje pozitivni vztah ke své ¢innosti a vnima ji jako
smysluplnou. K hlavnim faktorim, které pfispivaji k pocitu vyhofeni patfila emocionalni
naroc¢nost prace, nedostatek ¢asu na odpocinek a nedostate¢nd podpora ze strany organizace.
Ukézalo se, ze velmi duleZitou roli hraje balanc mezi osobnim Zivotem a dobrovolnickou
¢innosti. Vyzkum nadéle ukazal, Ze dobrovolnici k prevenci stresu nejCastéji vyuzivaji
pravidelny odpocinek, podporu blizkych a odbornou pomoc formou supervize ¢i mentoringu.
To jak dobrovolnici vnimaji organizacni podporu bylo rizné, ¢ast respondentil ji hodnotila
pozitivné, jini upozoriiovali na jisté rezervy zejména v oblasti pracovniho zatiZzeni. Nadale
vyzkum ukézal, ze ptistup dobrovolniki se v pribéhu casu méni. V pocatcich byla velka
motivace a nadSeni a v prubéhu ¢asu se mize objevit unava a pokles angazovanosti. Velmi
zajimavym zjiSténim ovSem bylo, Ze spousta respondentli je vice nadSend po dlouhodobém
vykonéavani ¢innosti neZ na zacatku.

Ptfinosem této prace je zejména upozornéni na skute¢nost, ze dobrovolnici jsou
skupinou, kterd je ohroZzena syndromem vyhotfeni podobné jako profesionalové
v pomahajicich profesich. Vysledky mohou slouzit jako podklad pro organizace pii tvorbé
podpirnych programi zamétenych na prevenci vyhoteni.

Mezi omezeni vyzkumu patii mensi pocet dobrovolnika a skute¢nost, Ze vyzkum se
zaméftuje na jakykoliv druh dobrovolnictvi a ne na urcitou skupinu dobrovolniki. Pro budouci
vyzkum by bylo vhodné realizovat rozsahlejsi Setfeni zahrnujici vice respondentli a analyzovat
rozdily mezi jednotlivymi typy dobrovolnické ¢innosti.

Zavérem lze fici, ze duSevni zdravi dobrovolnikt je kli¢ovym faktorem pro udrZeni

jejich dlouhodobé angazovanosti a kvality poskytovanych sluzeb. Organizace by mély
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dobrovolnikiim poskytovat vice systematické podpory, posilovat jejich motivaci a aktivné

ptedchazet riziku vyhofteni.
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10.  Prilohy

Piiloha ¢&. 1

Znéni otazky
Jsem:
Vék:

Jak dlouho se vénujete
dobrovolnické Cinnosti?

Jaky  typ  dobrovolnictvi
vykonavate?

Jak casto vykonavate
dobrovolnickou ¢innost?
Jaké mate zaméstnani mimo
dobrovolnictvi?

Pocitujete pfi dobrovolnické
¢innosti  €astou Unavu i
vycerpani?

Mate nékdy pocit, Ze vase
dobrovolnickd cinnost nema

smysl|?
Vnimate u sebe zvySenou
podrazdénost, cynismus

nebo odtazitost vuci lidem,
kterym pomahate?

Mate pocit, ze vase
dobrovolnicka ¢innost
zasahuje do vaseho osobniho
Zivota nebo ho to negativné
ovliviiuje?

Jaké hlavni dlvody vas vedou
k dobrovolnictvi?

Jaké faktory nejvice ptispivaji
k vasemu  stresu  pfi
dobrovolnické ¢innosti?

Mate pocit, Ze organizace,
pro kterou pracujete, vas
podporuje v prevenci

Moznost odpovédi
a)Zena b)Muz c)Jina (prosim uvédte)
a)18-26 let b)26-60 let c)31-40 let d)41-50 let €)51-60 let f)61-70 let

a)Méné nez 6 mésicl b)6 mésicl-1 rok c)1-3 roky d)3-5 let e)vice nez
pét let

a)Socialni pomoc (pomoc senioriim, détem, zdravotné postizenym)
b)Kultura, sport a volnocasové aktivity c)Ekologické aktivity (ochrana
pfirody, uklid vefejnych prostor) c)Humanitarni pomoc (pomoc
uprchlikdim, krizova intervence) d)Jina (prosim uvedte)

a)Neékolikrat tydné b)lednou tydné c)Nékolikrat mésiéné d)Méné nez
jednou mésicné

a)lsem student/ka b)Pracuji na Casteény Uvazek c)Pracuji na plny
Uvazek d)Jsem v dichodu e)lina (prosim uvedte)

a)Nikdy b)Obéas c)Casto d)Velmi ¢asto

a)Nikdy b)Ob¢as c)Casto d)Velmi €asto

a)Nikdy b)Obéas c)Casto d)Velmi ¢asto

a)Nikdy b)Obéas c)Casto d)Velmi ¢asto

a)Pomoc druhym b)Osobni naplnéni c)Profesni rozvoj a ziskani
zkusenosti d)Jina (Prosim uvedte)

a)Emociondlni narocnost prace b)Nedostatek ¢asu na regeneraci
c)Nedostatek podpory a uzndni d)P¥ilis vysoké naroky a ocekdavani
e)Konflikty v tymu nebo s organizaci f)Zadné g)lind (prosim uvedte)

a)Ano, velmi dobre b)Spise ano c)Spise ne d)Vlibec ne
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syndromu vyhoreni?

Jaké strategie wvyuZivate k
prevenci vyhoteni?
Premyslite o ukonceni nebo
omezeni své dobrovolnické
¢innosti kvali vyéerpani?

Co by vam pomohlo lépe
zvladat narocnost
dobrovolnické ¢innosti?

Jak se zménil vas pfistup k
dobrovolnické  cinnosti v
prabéhu ¢asu?

a)Pravidelny odpocinek b)Hledani podpory v rodiné/pratelich c)Sport
a fyzickd aktivita d)Supervize, mentoring nebo psychologicka
podpora e)Zadné f)Jina (prosim uvedte)

a)Nikdy b)Obéas c)Casto d)Velmi ¢asto

a)Lepsi organizace casu a ukol( b)Vice odpocinku mezi sménami
c)Skoleni a vzdélavani v oblasti zvlddani stresu  d)Vétsi podpora ze
strany organizace e)dbornd psychologickd pomoc f)Jind (prosim
uvedte)

a)lsem vice nadseny/a nez na zacatku b)Jsem stejné motivovany/a
jako dfive c)Jsem méné nadSeny/4, ale stale to délam d)Premyslim o
ukonceni dobrovolnictvi e)UZ jsem svou dobrovolnickou cinnosti
ukondil/a
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