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UVOD

Po urcité dobé strdvené v né¢jaké pomdhajici profesi mohou mit nekteti lidé
nevyvratitelny pocit, Ze zcela selhali a ruku v ruce s timto pocitem jde emocni lhostejnost a
naprosté fyzické vycerpani. Piestavaji véfit lidem a misto z4jmu o okoli u nich prevlada
cynismus. Berou si dovolenou, snazi se zpomalit pracovni tempo, ale jejich stav se nelepsi.
Stale pifevladaji pocity zklamani, beznadéje a bezmoci. Ztraci se zdjem o praci, chybi
motivace k dalSimu sebevzdélavani a osobnimu rastu. Takovéto prozivani je zcela
charakteristické pro, v souCasné dob¢&, jesté stale nepfili§ znamou a diskutovanou
problematiku syndromu vyhoteni.

Syndrom vyhoteni je proces, jeZ je znac¢né ovliviiovan profesi postizeného
(nejnachylnéjsi k jeho vzniku jsou pracovnici pomdhajicich profesi), ale i mnoha dalSimi
aspekty, z nichz prameni pozd¢jsi deziluze a apatie. Je pro néj pfizna¢né, Ze mu paradoxné
piedchézi velkd mira nadSeni, vysoka motivovanost a hluboky z4jem o profesi. Ptili§ velka
ocekavani vsak leckdy ziistavaji nenaplnéna a piivodné motivovany clovek ztraci zajem.

Vzhledem k zaméfeni svého studia a budouciho povolani mi je jasné, ze tento jev se
muze bezprostiedné tykat i m¢ samé, a tak jsem si jako téma své bakalarské prace zvolila
praveé syndrom vyhoteni.

Teoretickd Cast prace je zaméfena na obecné informace o syndromu vyhoteni.
Zminény budou nékteré definice pojmu syndromu vyhoteni, faze vzniku syndromu vyhoteni,
ptiznaky a také jeho pficiny. Déle bude nastinén rozdil mezi syndromem vyhoteni a jinymi
negativnimi psychickymi stavy. Pozornost budu vénovat také moZznostem prevence
syndromu vyhoteni a jeho zvladani.

Praktickd ¢ast je tvotena kvalitativnim vyzkumem, jehoz cilem je zmapovani nazora
skupiny respondentil na z4téz, kterou ptinasi prace v pomahajici profesi. Vyzkum je zaméfen
zejména na zjisténi faktort, které by mohly pfispét k rozvoji syndromu vyhoteni, tedy faktort
rizikovych, ale také na vysledovani faktori podplirnych, které mohou v souvislosti se

syndromem vyhoteni plsobit naopak pozitivné a jeho rozvoji zabranit.



1. TEORETICKA CAST

1.1. CHARAKTERISTIKA SYNDROMU VYHORENI]

1.1.1. Definice a vznik pojmu syndrom vvhoreni

Termin syndrom vyhoteni (z angl. burn-out) se v odbornych kruzich objevil v 70.
letech 20. stoleti a zavedl jej americky psychoanalytik a psychiatr H.J.Freudenberger, ktery
napsal jednu z prvnich stézejnich knih na toto téma s ndzvem Burn-out: The High Cost of
Success (Vyhoteni: Vysoka cena za uspéch).

Pojem to byl do té doby neznamy, nicméné jeho obsah, totiz vyCerpani télesné,
psychické i1 duchovni, se v lidském Zivoté objevoval odnepaméti. O takovéto podobé
prozivani hovoii uz Bible. Proces syndromu vyhotfeni je mozno sledovat zejména na
Mojzisove piibéhu. Zpocatku Mojzis touzil velmi pomoci izraelskému lidu a stéle se zabyval
feSenim jeho problémt. Po dlouhé dobé vérné sluzby lidu se vSak dostal az na hranice svych
sil, kdy uz odmitl dale nést toto bfemeno a rad¢ji prosil Boha, aby ho zabil. Zminku, taktéz
vyjadiujici totalni vycerpani, 1ze nalézt také v feckych povéstech (mytus o Sysifovi).

Termin syndrom vyhotfeni byl zpocatku pouzivan v souvislosti s alkoholiky a
narkomany, ktefi ztratili o vSe zdjem a poté byl v americké psychiatrii definovan jako
dasledek profesionalniho rizika psychiatrti, ktefi musi neustale pozorovat, ptejimat a pracovat
s riznymi pocity svych pacientli. Upozornéni na tento problém se setkalo s velkym zajmem, a
tak dnes jiz existuje cela fada empirickych studii o syndromu vyhoteni v riznych socialnich
povoléanich a n¢kolik riznych koncepci rozvoje vzniku syndromu vyhoteni. Nékteré z nich
budou uvedeny nize.

Sam Freudenberger syndrom vyhoteni chépal jako stav vyplenéni vSech energetickych
zdroji pivodné velice intenzivné pracujiciho ¢loveka (napft. lidi, kteti se snazi druhym lidem
v jejich téZkostech pomoci a pak se sami citi pfemozeni jejich problémy). Vyhoteni je
kone¢nym stadiem procesu, pii némz lidé, ktefi byli na pocatku hluboce emocionélné

“ g T , « . . 1
zaangazovani, ZtI'aCC_]l Sve pUVOdl’ll nadSeni a svou motivaci.

"KRIVOHLAVY, I. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3, str. 47



Vsechny nasledujici definice popisuji jev nazvany vyhoteni, ovSem kazda jej nahlizi z
jiného thlu pohledu. Ktivohlavy je charakterizuje takto:

»,Burn-out neni vysledek dlouhotrvajiciho stresu, je to spiSe disledek selhani procesii
adaptace (schopnosti a moznosti vyrovnat se s tézkou situaci). Burn-out je stav chronického
Spatného fungovani.* (Helena Sek, in Kfivohlavy)

»Burn-out je stavem totalniho odcizeni, a to jak praci, tak druhym lidem i1 sama sobé.*
(Carol J. Alexandrova, in Kfivohlavy)

,Burn-out je proces, pii némz dochdzi k vycerpani fyzickych a dusevnich zdrojt, k
vyplenéni celého nitra tim, Ze se Clovék nadmérné intenzivné snazi dosdhnout urcitych
subjektivné stanovenych nerealistickych ocekavani nebo Ze se snazi uspokojit takovato
nerealisticka o&ekavani, ktera mu nékdo jiny stanovi.“ (Edelwich a Richelson, in Kfivohlavy)®

Syndrom vyhoteni je multikauzalni jev, ktery se negativné promita do pracovni
oblasti, kde zapficinuje ztratu motivace, pokles pracovni vykonnosti a predev§im zménu v
pristupu ke klientim ve smyslu emocni nezainteresovanosti, nedostatku empatie, zvétsujiciho
se odstupu a netecnosti k jejich potiebam. Objevuje se jednani bez lidského porozuméni,
devalvace klientova problému, cynismus a neziidka i oteviené neptatelské postoje. Zhoubnost
tohoto jevu je o to znaénéjsi, ze kromé vySe zminéné pracovni oblasti zasahuje i dalsi, jako
jsou fyzické zdravi, duSevni rovnovaha, sebevédomi a sebehodnoceni, ale ptredevsSim

mezilidské vztahy.

1.1.2. Vyskyt syndromu vyhoreni

Nejvice jsou syndromem vyhoteni ohrozeni lidé, ktefi:

e  Dbyli zprvu nadSeni svou praci, avSak ¢asem toto vnitini zaniceni ochablo
e na sebe neustale kladou pftili§ vysoké pozadavky

e pracuji nad urovein své kapacity, kompetence, schopnosti

e  Dbyli ptivodné nejproduktivngjsi, nejodpoveédnéjsi a nejpecliveéjsi

e neuspéch prozivaji jako osobni porazku

e nejsou s to vymanit se z neustale se zvySujicich narokti na n¢ kladenych
e ngjsou s to primefené si odpocinout, relaxovat, regenerovat svou energii

e  7ziji v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech

*KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent. 1. vyd. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3, str. 47-49
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e  maji nizkou Groven zdravé asertivity

e  stale vice davaji nez pfijimaji

e trpi fobickymi charakteristikami osobnosti, jez je vedou do tézkych situaci

e  maji obsesivni a kompulsivni osobnost

e  jsou pfili§ zaméfeni na penize a moc

e  trpi nadmérnou akumulaci obtiznych Zivotnich podminek

e  maji tzv. vnéjsi zdroj usmérnéni, kdy to, co d€laji vychazi spise z podnétii a ptikazl

ostatnich®

Co se konkrétni profese tyce, je nutno podotknout, Ze vli¢i pracovnimu vyhoteni neni
nikdo imunni a s nékterymi pfiznaky se ve svém profesnim zivoté setkd témér kazdy.
Nicméné¢ je pravdou, ze nékteré profese jsou k syndromu vyhoteni predisponovangjsi vice nez
jiné. Jedna se zejména o takové profese, v nichz se predpoklada intenzivni vcitovani se do
druhych, k némuz obvykle dochéazi ve zdravotnickych a Skolskych profesich ¢i v socialnich
sluzbach. Postizeni pomahaji druhym, nepietrzité fesi jejich problémy, prozivaji jejich strasti
a sami se snazi zlstat silni. Vlastni bolest a potize drzi na uzd¢, avSak najednou zjisti, ze uz v

sob¢ nemaji nic, z ¢eho by mohli rozdavat.

1.1.3. Faze vzniku syndromu vvhoreni

Syndrom vyhoteni se ve vétSin€ piipadi rozviji za 2 - 5 let po nastupu do zaméstnani a
ma kumulativni pribéh. Zacind drobnymi varovnymi signaly, které ponechaji-li se bez
povSimnuti, mohou prerist v hluboké vycerpani na fyzické i psychické urovni. Jde o
dynamicky proces, ktery prochazi nékolika fazemi.

Podle Johna W. Jamese (1982, in Kfivohlavy) Ize rozlisit celkem 12 stadii procesu

syndromu vyhofeni:

1. Snaha osvédcit se kladn€ v pracovnim procesu.

2. Snaha ud¢lat vSe sam.

3. Zapominani na vlastni osobni potieby.

4. Prace, projekt, ukol se stavaji tim jedinym, o¢ ¢lovéku jde.

5. Zmateni v hodnotovém zebfticku - nevi se, co je podstatné a co ne.

3 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3, str. 15-16
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6. Nutkavé popirani vSech piiznaki rodiciho se vnitiniho napéti.

7. Dezorientace, ztrata nadéje, vymizeni angazovanosti, zrod cynismu.

8. Vn¢ pozorovatelné zmeény v chovani - nesndseni rad a kritiky.

9. Depersonalizace - ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnimi Zivotnimi cily a hodnotami.
10. Prézdnota - pocity zoufalstvi ze selhani, frustrace.

11. Deprese - ¢lovék se ocita ve smyslu prazdném vakuu.

P1r ., « 5 . .o . 4
12. Totélni vyCerpani - vyplenéni zasob energie a zdroji motivace.

Existuje tfada rtiznych zptsobl clenéni procesu, ktery vede k syndromu vyhoteni,

nicmén¢ obecné se daji shrnout do nésledujicich fazi:

Féze nadSeni

Situace, kdy ma Cloveék pii vstupu do nékteré pomahajici profese velké idedly, je pro
néco cele nadchnut a ma nerealistickd ocekavani. Je ve své praci vysoce angazovan a vidi v ni
smysl zivota. Nejvét§sim nebezpecim tohoto stadia je identifikace s klienty a neefektivni

vydavani energie, které se Casto poji s dobrovolnym pfepracovavanim.

Faze stagnace

Prace uz pro cloveéka neni tak pfitazliva, nebot’ jeji vysledky neodpovidaji ptivodni
predstavé, ¢imz dochazi ke snizeni iniciativy a nadSeni. Ten, kdo zpoc¢atku pracoval proto, ze
m¢él pred sebou urcity idedl, tak pracuje nyni proto, Ze se mu zadoucim stal vedlejsi produkt

této ¢innosti (napi. dostatek volného ¢asu, finanéni motivace, profesiondlni vzestup apod.).

Féze frustrace

Stadium frustrace je charakteristické¢ otdzkami po efektivité vlastni prace a smyslu
prace jako takové. Clovék za¢ind vnimat své klienty negativné, je neochotny pomoci, miize
mit obtiZze v socidlni komunikaci. Ztraci uctu k hodnoté druhych lidi, véci a cili. Objevuje se
necitlivé chovani, cynismus. Postizeny vSak ztraci respekt i k vlastnimu pifesvédCeni a
nadSeni. Niceho si nevazi, nic pro n¢j nema opravdovou hodnotu. Jeho problémy se promitaji

do mimopracovni sféry. Mohou se také objevit emocionalni ¢i fyzické obtize.

* KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3, str. 62
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Féze apatie

Nejcastéjsi a pfirozenou reakci na frustraci je apatie. Toto stadium se objevuje v
situaci, kdy je ¢lovek v préci trvale frustrovan, ale neméd moznost to zmeénit, a zaroven tuto
praci nutné potfebuje, protoZe je na ni jako na zdroji obzivy zavisly. Clovék déla jen to, co je
nezbytné nutné a vyhyba se novym tkolim 1 klientim. Dominuje tak pouze snaha udrzet si

jisté misto a ptili§ se nenamahat.

Faze syndromu vyhoteni

Jedna se o stadium fyzického a psychického vycerpani, které si zada intervenci, aby
mohlo dojit k preruseni kolobchu zklamani. Clovék se mize zacit znovu vzdélavat, udélat si
vice ¢asu na soukromy zivot. Mize nové definovat sviij vztah k praci 1 ke klientim. V

neposledni fadé mize také zménit své zaméstnani.

1.1.4. Priznaky syndromu vvhoreni

Syndrom vyhoteni figuruje v mezindrodni klasifikaci psychickych poruch MKN 10
pod ¢islem Z 73.0 ve skupin€ s ndzvem ,,problémy spojené s obtizemi pii zvladani Zivotnich
situaci®.

Ptiznaky syndromu vyhoteni jsou nékdy rozdélovany do dvou skupin. Lze rozlisit
priznaky subjektivni, mezi néz patii mimofadné¢ velkd unava, snizené sebehodnoceni,
vyplyvajici z pociti snizené profesionalni kompetence. Patii sem i1 problémy Spatného
soustfedéni pozornosti, snadné podrazdéni a negativismus, ale také celd fada ptiznakl
stresového stavu pii absenci organického onemocnéni.

Objektivni priznaky pak zahrnuji dlouhou dobu trvajici snizenou vykonnost, ktera je
zjistitelnd jak spolupracovniky, tak i pfijemci sluzeb.

Ptiznaky syndromu vyhoteni nejsou nijak neobvyklé a ve skutecnosti je obtizné najit
nékoho, kdo by néjakym z nich ve svém profesnim Zivoté netrpél. Obcasné pocity frustrace,
deprese, nespokojenosti a uzkosti zkratka k normalnimu zivotu a praci patii. V nékterych
piipadech mohou byt tyto pocity dokonce ptinosné, nebot’ ¢lovéka nuti, aby pouzival nové
metody ¢i hledal alternativni feSeni problému. Tim se rozsifuji jeho schopnosti a osobnostné
se rozviji.

Néekteri lidé vSak tyto negativni emoce zazivaji tak c¢asto, az se u nich stanou
chronickymi. Je-li frustrace stale pfitomna a nefeSitelna, situace je zrald pro vznik pocitu

marnosti a je Zivnou pidou pro prvni pfiznaky syndromu vyhoteni.
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I v ptipadé, Ze frustrace vznika pievazné z pracovnich podminek, je mnoho lidi, ktefi
za jeji pricinu pokladaji pfedev§im své vlastni nedostatky. Tento sklon k sebeobviiiovani z
pracovnich neuspéchii podryva sebedlivéru a nahrava tak vzniku depresi. Neustalé pocity
negace a marnosti pak vedou k hlubokému emociondlnimu vycerpani. Emociondlné
vycerpany Clovék se citi ubity, ma pocit bezmoci a beznadéje, ze které nevidi zadné
vychodisko. V extrémnich ptipadech mize tento stav vést az k propuknuti dusevni choroby ¢i
dokonce k myslenkdm na sebevrazdu. Lidé, ktefi prozivaji emocionalni vycerpani maji pocit,
ze veskerou energii, jez jim zbyla spotiebuji na zvladani béznych ukolt kazdodenniho Zivota.

Takové prozivani obvykle ovlivituje i mezilidské vztahy. Rodina ani pratelé jiz nejsou
vnimani jako zdroj energie a uspokojeni, ale naopak predstavuji jen dalsi naroky. Vzajemna
komunikace se znacné problematizuje a nevyhnutelné dochéazi ke konfliktim.

Postizeni se tak zacnou vyhybat spolecenskym styklim a citové se stahuji. Toto feSeni
situace je ale naprosto nezadouci, nebot’ dojde k odfiznuti se od blizkych praveé ve chvilich,
kdy zoufale potiebuji jejich podporu a porozumeéni.

Pfirozenou obranou se pak stavd nezdjem o lidské city a problémy. Lidé, jejichz
poslanim je slouzit a pomahat, za¢nou o svych klientech uvazovat nikoliv jako o lidech, ale
jako o pfedmétech. Prestavaji vnimat, ze lidé kolem nich maji stejné pocity a myslenky jako
oni. Tato dehumanizace zapficinuje ztratu schopnosti vnimani osobnostnich specifik lidi, o
které se maji starat. Vede k tomu, Ze postiZzeni se svymi klienty stile méné hovoii a v
interakci s nimi postradaji empatii.

Spolu s citovym vycerpanim a zhorSujicimi se mezilidskymi vztahy klesa u
postizenych také jejich fyzicka odolnost. Zdaji se byt ve stavu stalého napéti a stresu. Castéji
se objevuji onemocnéni jako nachlazeni, bolesti hlavy, nevolnost, napéti svall §ije a zad,
alergické reakce, zazivaci obtize atp. Mlze se vyskytnout pocit slabosti, nedostatku energie a
fyzického vycCerpani. Pfiznac¢né jsou také stiznosti na chronickou unavu spojenou s poruchami
spanku. Ackoliv se ¢lovek citi po cely den unaveny, v noci mu myslenky na starosti nedovoli
usnout, nebo trpi no¢nimi mirami. Dal§imi moznymi piiznaky jsou také zmény stravovacich
navyku a télesné hmotnosti.

Mnozi lidé se chronickym obtizim, emociondlnimu tlaku a stresu snazi uniknout
pomoci alkoholu, zvySenou spotiebou cigaret, uzivanim nejriznéjSich 1€éki na spani,
uklidnéni 1 pro zlepSeni nalady. Tyto prostiedky samoziejmée nepomahaji zbavit se skutecnych
pfi¢in uzkostnych pocitd a navic s sebou pfinaSeji riziko vzniku zdvislosti. To vSe jen
prohlubuje vycerpani a zoufalstvi a jest¢ vice ztézuje prekonani nahromadénych fyzickych,

emociondlnich a duSevnich problému.
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Pro syndrom vyhoteni je v disledku vySe uvedenych obtizi ptizna¢ny zejména pokles

vykonnosti postizeného. Clovék se nedokaZze nadchnout pro zaddnou praci nebo zjistuje, Ze

24

vvvvvv

vvvvv

ucastnil zivota. Jeho talent, schopnosti a védomosti jsou nevyuZzité a moZnosti promarnéné.

5o~ 7o . - rwe .. 5
Hnaci zZivotni sila se vytratila a motivace se snizila na minimum.

1.1.5. Priciny syndromu vvhoreni

Primarné 1ze syndrom vyhoteni charakterizovat jako ztratu motivace a vile. Znicena
motivace ma za nésledek neschopnost zmobilizovat zdjem a schopnosti. Pro udrzeni vysoké
motivace jsou rozhodujici pozitivni disledky préace a pocit, ze clovék mtize ovladat véci, které
ho ovliviiuyji. Tyto faktory podporuji motivaci a poméhaji prekonavat vyhoteni.

Motivaci vyznamné ovliviuji vysledky prace dané¢ho jedince. Mé-li jeho motivace
zustat vysoka, musi po jeho vykonu nasledovat pozitivni zpétna vazba, naptiklad v podobé
ocenéni. Je-li vSak zpétna vazba negativni, motivace skoro vzdy poklesne.

Kdyz ¢lovek kontroluje a fidi situaci, je uvolnény, nebot’ vi, jak ziskat ocenéni, a jak
se vyhnout negativnim dasledkiim. Neni-li uspéSny v odhalovani pti¢innych vztahi mezi
svym chovanim a reakci okoli, citi, Ze mize jen malo ovlivnit to, co se mu ptihodi. Takovy
pocit naprosté ztraty kontroly a bezmoci je piiznacny pro syndrom vyhoieni. V piipad¢, ze
Clovek zjisti, Ze nemiize nic sdm ovlivnit, zaziva Cetné negativni emoce. Stald pfitomnost
pocitu, Ze véci kolem né&j jsou mimo jeho kontrolu ma za nésledek snizeni motivace k uceni v
novych situacich a tim i absenci snahy o zménu. Toto snizuje schopnost pfizptisobovat se a
ucit se i do budoucna. Obéti syndromu vyhoteni se takto stdvaji psychicky poskozené a
vyhoteni piechazi do chronicity.

Situaci, které mohou vyvolat uvedené pocity bezmocnosti, je bezpocet a kazdé
povolani bezesporu ma né&jaké demotivacni aspekty. Typické situace, jez mohou zpUsobit

vznik syndromu vyhoteni jsou nasledujici:

> POTTEROVA, B. A. Jak se branit pracovnimu vycerpdani. Praha: Votobia, 1997. ISBN 80-7198-211-3, str. 23
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Kritické vedeni na pracovisti

Urcitd mira kritiky miZe byt uZite¢na, nebot’ ukazuje, co ma €lov€k na své praci
zlepsit. Ovsem je-li ji pfili§, vyvolava pocity bezmoci, nebot’ na odvedené praci jsou stale

hledany jen chyby.

Nedostatek uznani na pracovisti

Jsou-li kvalitni vykony ptechdzeny bez povSimnuti, vede to ke snizeni motivace

zaméstnancl a poklesu snahy o podéavani vynikajicich vykont.

Neodpovidajici finanéni ohodnoceni

Pfitomnost pocitu, zZe snahy a vykon nejsou dostatecné ohodnoceny, je dal§i moznou

pfi¢inou snizeni motivace u zaméstnancu.

Prace neodpovidajici kvalifikaci pracovnika

V ptipadé, Ze kvalifikace pracovnika je vyssi nez je pro jeho pozici potieba, objevuji
se pocity zbytecnosti a nudy. V opacné situaci, kdy pracovnik neni pro svou pozici dostate¢né

kvalifikovan jsou pfitomny pocity frustrace, snizené¢ho sebehodnoceni a stresu.

Nejasnost pracovnich tkolt

Bez dostate¢nych informaci, jez by umoznily rozhodovat se a stanovovat priority,
nelze préci fadné vykonéavat. Zaméstnanec musi védét, co se od néj ocekava, musi mit jasno v
rozdéleni pracovni odpovédnosti a v zafazeni své prace do struktury organizace pracoviste.

Ptipadna nejasnost ve vySe uvedeném pak opét narusuje motivaci.

Ukoly bez konce

Prace, jez nema jasn¢ vymezeny zacatek a konec, mize Casem vyvolavat pocit

bezmoci vedouci k syndromu vyhoteni.

Nesplnitelné tkoly

V tomto piipad¢ je sice pracovnikovi zndmo, co se od n¢j ocekava, ovSem neni z

riznych ditvodi v jeho moci tato oekavani naplnit.
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Nevyléditelni klienti

Mohou-li pracovnici v poméhajicich profesich poskytnout pomoc, vétSinou je jejich
prace hluboce uspokojuje. OvSsem neni-li tomu tak i1 ptes jejich snahu, brzy se dostavi pocit

beznadéje.

Konfliktni role

Néro¢na situace vznikd, zastdva-li ¢lovek vice roli s rozdilnymi pozadavky, které je
témét nemozné naplnit soucasné. Obtize vznikaji napiiklad na pozici sttedniho managmentu,

kdy pracovnik zastava pozici podiizeného i vedouciho zaroven.

Konflikt hodnot

Tato situace je charakteristickd pro praci v citlivych oblastech (policie, revizofi atp.),
kdy pracovnik mutize byt presvédcen o hodnoté své prace, nicméné ta je ostatnimi lidmi stale

jen kritizovana.

Pracovni pretizeni

Clovék ma vice ukolt, nez kolik v daném case miize zvladnout a je tak stale ve stresu.

Byrokracie

Znatn€ byrokratickd struktura pracoviSt€ omezuje uplatiiovani osobni moci

jednotlivce a mize tak navozovat pocity bezmoci.

Nedostatek schopnosti zvladat zatéZzové situace

Kazdy pracovnik ma odliSnou frustracni toleranci. V piipad¢ snizené frustracni

tolerance obtizné zvlada zatézové situace.

Podminky na pracovi$ti v souvislosti se vztahy

Spatné podminky na pracoviiti vyplyvajici z individualnich a mezilidskych problémdi,
jako jsou napfiiklad soupetiva atmosféra, absence plani osobniho rozvoje, absence supervize

atd.

Technické podminky na pracovisti

Znacnou roli v tom, jak bude pracovnik svou praci vnimat, hraje naptiklad to, zda je

jeho pracovisté vhodné upravené. V Cistém a pékném prostiedi se kazdy pracovnik citi
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piijemnéji, ma vétsi chut’ do prace, méné se unavuje, déla méne chyb. VzduSnost prostort a
velikost ploch vzhledem k poctu pracovnikli, osvétleni, umisténi a velikost oken, hluk,
barevné feSeni pracovisté maji vliv na vykon a psychickou ¢innost.

Velmi dualezitd je svételna uprava pracovisté. Nejvhodnéjsi a nejpiijemné;jsi je denni
svétlo. Ma dostateCnou intenzitu, je bilé a nezkresluje barvy. Do mistnosti vnik4 vétSinou
nepiimo, ¢imz se rozptyluje. Proto pfi dennim svétle nevznikaji tmavé stiny, ani ostie
osvétlené plochy, které by unavovaly oci. DileZit4 je 1 intenzita svétla. Slabé osvétleni vede k
namaze oc¢i, naslednym bolestem hlavy a pocitim celkové tnavy. To vSe sniZzuje pozornost,
prace je nekvalitni a d€laji se chyby. Stejné skodlivé je ale i svétlo prilis silné. Opét zptisobuje
bolesti hlavy a pred¢asnou tinavu.

Vyznam ma i barevné feseni pracovisté. Vhodné volené a kombinované barvy mohou
zvySovat vykon a snizovat unavu. Barvy totiz ovliviiuji nékteré fyziologické ukazatele
¢loveéka. Pritomnost studenych barev zpomaluje frekvenci srde¢niho tepu a dychani, snizuje
krevni tlak. Teplé barvy tytéz vegetativni funkce ovliviiuji opacné€. OC¢i nejméné unavuje
nenasycena zlutd barva. Uklidiiujicim dojmem pak plisobi pfevaha pastelové zelenych a
modrych tond.

Pfitomnost hluku neptiznivé ovliviiuje dusevni i télesné zdravi ¢loveka a jeho vykon.
Hluk zvySuje pocit tnavy, snizuje soustiedénost. Bylo zjiSténo, ze v prostiedi s vysokou
hladinou hluku se Castéji vyskytuji poruchy centrdlniho nervového systému, vysoky krevni

tlak, zalude¢ni viedy a kozni onemocnéni.’

S BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 1. vyd. Praha: Orbis, 1976. ISBN 505-21-826, str. 234-239
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1.2. SYNDROM VYHORENI A JINE NEGATIVNI STAVY

1.2.1. Vztah mezi syndromem vvhoreni a stresem

Syndrom vyhoteni lze povazovat za nasledek dlouhotrvajiciho pracovniho stresu. I on
je spojen s negativnimi emocionalnimi zazitky. Je mozno chapat ho jako napéti mezi tim, co
lovéka zatézuje (tzv.stresory) a zdroji moznosti tyto zatéze zvladat (tzv.salutory).”

Souhrnné lze stres definovat jako konsekvenci v psychickém i fyziologickém dént,
kterd vystupuje po urcitém usporadani podminek v prostiedi. Jsou to situace, které jsou
prozivany jako nezvladnutelné a v dusledku toho je velmi obtizné se na né adaptovat. V
téchto podminkach dochéazi k Gymé psychického stavu anebo fyzickych funkci, pticemz pii
setrvavajicim pusobeni téchto podminek se vytvari moznost patologickych funkénich zmén
nebo také organového postizeni. Stres ma tedy dusledky jak psychické, tak i fyziologické, coz
je dusledkem skutecnosti, Ze negativni emoce, které navozuje, jsou uUzce spojené
s fyziologickymi reakcemi organismu.

V souvislosti se stresem je mozno uveést pojmy eustres a distres. Eustresem rozumime
normalni aktivujici stres, ktery je chapan jako vyzva, motivuje nés k tvofivym zménam a po
kterém zavladne opét rovnovaha. Je to tedy situace sice zatézujici, ale relativné piijemna.
Distresem pak rozumime takovou situaci, jiz se nelze pfizptisobit a kterd vyvolava negativni
emoce. Oba typy stresu se 1iSi hlavné svym subjektivnim vyznamem a tim, jak na né
reagujeme.

Reakce organismu na vznik stresové situace je velmi rtiznoroda. Obecné jde o excitaci
sympatické nervové soustavy, majici za ukol aktivizovat cely organismus a zmobilizovat
vSechny sily a rezervy k obrané. Nejprve zasdhne slozka nervova pies sympatické vegetativni
drahy do dfen¢ nadledvin, kde vyplavi do krve hormon adrenalin a noradrenalin. Tyto
hormony tzv. katecholaminy v priibéhu stresové situace zvysuji krevni tlak 1 pocet tepti, méni
prokrveni nékterych organi na ukor jinych a zlepSuji pfisun kysliku a zZivin k jejich bunikam.
Spolu s jinymi hormony zaroven uvoliiuji mastné kyseliny z tukového tkaniva a poskytuji tim
¢ast energetickych zdrojli pro pracujici svalstvo. Zabraiuji vyplaveni inzulinu, ktery by
urychlil prinik krevniho cukru (glukézy) do vétSiny tkani, schopnych na rozdil od nervového

systému vyuzivat 1 jiné zdroje energie. Pfednostné¢ je krevnim cukrem zasobovan mozek.

"KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3, str. 52
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Takto se tedy organismus pfipravuje k okamzité akci, k utoku ¢i ut€ku. Zaroven jako druha
vlna jde dalsi, pomalejsi rozkaz ptes hypotalamus a hypofyzu do kiry nadledvin, kde se
produkuji hormony zasahujici do metabolismu téla, sahajici hloubéji do rezerv organismu a
ptipravujicich jej na ,,boj* del$iho trvani. Tyto viny jsou ve vzajemné korelaci. Déje se
odehravaji uvnitf organismu, pusobi vSak nejen na fyzickou stranku clovéka, nybrz i1 na
psychiku.®

V souvislosti se stresem se objevuji piiznaky na urovni fyziologické, psychické, které

jsou predevsim emocionalni a behavioralni.

Fyziologické ptiznaky stresu:

vvvvvv

e bolest a sevieni za hrudni kosti

e nechutenstvi

e kiecovité, sviravé bolesti v dolni ¢asti bficha a prijem
e cCasté nuceni k moceni

e sexudlni impotence nebo nedostatek sexualni touhy

e zmény v menstruacnim cyklu

e bodavé¢, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou

e svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete

e Uporné bolesti hlavy, migrény

e dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu na jeden bod

Emocionalni ptiznaky stresu:

e  prudké a vyrazné zmény nalady

e nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak diilezité
e nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav

e nadmérné snéni a omezeni socialniho styku

e  zvySena podrazdénost, popudlivost a uzkostnost

¥ BAUMAN, M. Labyrint fise rozumu. 1. vyd. Praha: Prace, 1985. ISBN 601-21-875, str. 47
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Behavioralni pfiznaky stresu:

e  nerozhodnost

e  zvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, trazech
e  zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, podvadéni

e  zvySena spotieba cigaret a alkoholickych napoji

e  zavislost na drogach

e  ztrata chuti k jidlu nebo naopak ptejidani

e zménény denni rytmus

Do stresu se mize dostat kazdy, avSak syndrom vyhofeni se objevuje pouze u lidi,
kteti jsou intenzivné zaujati svou praci, ktefi maji vysoké cile a ocekavani a jsou tudiz hodné
motivovani.

Rozdil mezi stresem a syndromem vyhoteni spocivd v tom, Ze stres je adaptacni
proces, ktery je prechodny, zatimco syndrom vyhoteni znamena pravé zhrouceni adapta¢niho

procesu.

1.2.2. Vztah mezi syndromem vvhoreni a depresi

Dle statistik svétové zdravotnické organizace je deprese jednim z nejrozsSifencjSich
onemocnéni na nasi planet¢ a byva cCasto ptfiznakem i v pfipadé syndromu vyhoteni.
Depresivni onemocnéni je zptisobeno nedostatkem nékterych latek, které pirenasSeji informace
mezi mozkovymi buinikami. Jde o tzv. neurotransmitery, jako jsou tfeba noradrenalin,
serotonin ¢i dopamin. Biochemicky podklad téchto poruch je slozitéjsi a nelze ho vysvétlit
nedostatkem pouze jednoho z téchto pifenasSecli, nebot’” vznik deprese je spojen s
nevyrovnanou funkci pfedevsim nékterych oblasti mozku.

V souvislosti s depresi dochazi k naruseni pfirozenych biorytmi. Nemocni ¢asto
prozivaji typické denni vykyvy nalad, pfedcasné se probouzeji a citi se nejhiife prave po ranu.
Roli zfejmé hraje 1 intenzita slunecniho zafeni. Deprese pfichazeji nejcastéji na jate, nckteré
se specificky objevuji také v zimé.

Pokud jde o tzv. reaktivni depresi, tak se u takovych lidi lze setkat se zvySenym
vyskytem rtiznych stresovych a tzv. negativnich zivotnich udalosti, mezi které patii naptiklad
ztrata blizkého ptibuzného, ztrdta zaméstnani, zavazné zmény v socidlnim postaveni.

Pozitivni udélosti a dobra socialni podpora postizeného na né ptsobi kladné.
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Pro depresi je charakteristickd smutna nalada, neschopnost prozivat radost, ztrata
z4jmu, niz§i motivace pro jakoukoliv aktivitu, apatie nebo Uzkostnost. Doprovazi ji snizena
koncentrace, nerozhodnost, ztrata sebevédomi, pocit viny, beznadgj, pfani zemfit a nékdy i
sebevrazedné myslenky.

Postizeny si velmi Casto stézuje na nespavost nebo zvysSenou spavost, sniZzenou nebo
zvySenou chut’ k jidlu, snizenou sexudlni potfebu. Také postradd vitalitu, trpi inavou, ma
pocit snizené zivotni energie. Ma Casté potiZze jako naptiklad bolesti v riznych castech téla,
paleni, pocity tlaku, zimy, t¢Zké koncetiny ¢i nepiijemné organové prozitky, jako tfeba buseni
srdce.”

Vztah mezi syndromem vyhotfeni a depresi je velmi Uzky. Stejné jako syndrom
vyhofeni miize deprese propuknout u lidi, ktefi intenzivné pracuji. Narozdil od syndromu
vyhoteni vSak neni vznik deprese striktné vazan na plisobeni pracovni zatéze. Deprese mtize
byt vedlej$im ptiznakem syndromu vyhoteni, avSak mize se vyskytovat i nezavisle na ném.
Je provazena smutkem, skleslosti a pocity viny, kdezto v pfipadé¢ syndromu vyhoteni se
objevuje 1 zlost a hnév. Deprese také prostupuje celou osobnost a je pfitomna za vSech

okolnosti. Syndrom vyhoteni se v pocatku projevuje pouze v situacich spojenych s praci.

1.2.3. Vztah mezi syndromem vvhoreni a unavou

Mezi dal$i negativni psychologické jevy lze zatadit i inavu. Ta je v pokrocilejsich
fazich syndromu vyhoteni vzdy ptfitomna. Obecné ma vSak uzsi vztah k fyzické zatézi, nez je
tomu v piipadé vyhoteni. Fyzick4 inava z prace zpravidla po vhodném odpocinku piejde,
kdeZto u vyhoteni pietrvava i nadale.

Dal§im rozdilem je také subjektivni proZivani tnavy. Unava vznikla fyzickym
zatizenim byva neziidka pocitovdna kladn€. U vyhoteni jde vSak o unavu, ktera je vzdy

né¢im negativnim, tizivym, spojenym s pocitem selhani a marnosti.

1.2.4. Vztah mezi syndromem vvhoreni a odcizenim

Odcizeni (alienation) také patii do skupiny negativnich emociondlnich zazitkl. Je
definovano jako druh ztraty normalni zakonitosti, k némuz dochéazi tam, kde lidé zazivaji

nedostatek nebo ztratu pfijatelnych socidlnich norem, které¢ by fidily jejich jednani a byly

? RABOCH, J. Psychiatrické minimum. Praha: Kairos, 2003, str. 4
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smerodatnym méfitkem jejich zivotnich hodnot. Je pravdou, Zze pocity odcizeni je mozno
pozorovat i v ptipad€é syndromu vyhoteni. Tyto pfiznaky se vSak objevuji az v jeho poslednim
stadiu. Zpocatku je situace dokonce opacna, nebot’ syndrom vyhoteni se vyskytuje pouze u
lidi, ktefi na zacatku byli svou praci nadSeni. Odcizeni se naopak vyskytuje u lidi, kteti nikdy

ni¢im nadseni nebyli, pro které nikdy nebylo dulezité to, co dé€lali.

1.2.5. Vztah mezi syndromem vvhoreni a existencialni neurozou

Existencialni neurdza je definovana jako chronickd neschopnost vétit v dalezitost,
uzite¢nost a pravdivost cehokoliv. Jde o pocit zplanéni zivota a naprosté existencni beznad¢je.
Faktem je, Ze s né¢im podobnym existencialni neurdze se lze setkat i pii syndromu vyhoteni.
Ovsem stejné jako v ptipadé odcizeni, se tento jev vyskytuje az na konci procesu syndromu

vyhoteni. Na poc¢atku naopak stoji velmi intenzivni prozitek smysluplnosti vlastniho Zivota.
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1.3. PREVENCE A ZVLADANI SYNDROMU VYHORENI

Pfedchazeni a 1éceni syndromu vyhoteni je mozno zaméfit na dvé oblasti. Prvni z nich
je oblast individualni, tykajici se jednotlivych lidi, kteti se mohou stat ¢i se jiz stali obéti
vyhoteni.

Druha oblast je pak zaméfena na podporu a vnéj§i pomoc pii predchazeni a zvladani

syndromu vyhoteni.

1.3.1. Individualni mozZnosti prevence a zvladani syndromu vvhoreni

1.3.1.1. Pracovni oblast

Zména myslenkovvych vzorcu vyvolavajicich stres

r~r

Pric¢ina psychickych obtizi a stresu spo¢ivd mimo jiné v iracionalnich myslenkovych
vzorcich jako jsou zjednoduSeni, zobecnéni, chybné ptedpoklady, nespravné zavéry a
dogmaticka ptfesvédcCeni, jez prfispivaji k tomu, ze vnéjsi udalosti vedou ¢loveka k uréitym
negativnim citovym reakcim. Iracionalni myslenkové vzorce zpusobujici stres se skladaji z

presvédceni, ktera autosugestivné fidi chovani ¢lovéka.

Jedna se naptiklad o nasledujici zplisoby mysleni:

e Lidské utrpeni mé vnégjsi pticiny, proto lidé mohou své starosti a problémy
ovliviiovat jen malo.

e Minulost ma rozhodujici vliv na soucasné chovani. To, co ovliviiovalo Zivot diive,
jej nyni bude ovliviiovat i nadale.

e Kazdy problém ma jedno absolutné spravné feseni, jehoz nenalezeni znamena
katastrofu.

e Clov&k by mé&l byt obliben a uznavan co nejvétsim poétem osob v okoli.

¢ Clovék je plnohodnotny pouze za predpokladu, Ze je v kazdém ohledu zpiisobily,

pilny, vykonny a nedéla zadné chyby.
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e Clovék je sam odpovédny za blaho svych klientti a musi se pro n& obé&tovat. "

Nedostoji-li  ¢lovék takovymto iraciondlnim pfedstavam, které jsou mu
prostfednictvim uZz8iho 1 SirSiho socidlniho okoli vStépovany jiz od détstvi, dochazi k
nepiijemné sebedevalvaci jeho osobnosti.

Kdo chce odbourat stres z povolani, musi pfezkoumat spravnost svych myslenkovych
vzorci a identifikovat pfipadné iracionalni momenty tak, aby v budoucnu bylo mozné nalézt
raciondlnéjsi zpisob mysleni. Zmény mysleni by se mély uplatiiovat béhem pracovniho dne a

mély by byt vnimény jako dulezity krok smérem k uc¢innéjSimu sebeodlehceni.

Vyrovnavani se s naroky druhvch

Clov&k byva vystaven narokiim, pozadavkiim a oekavanim nejriizn&jsich osob. Chce-
li vS§em narokiim vyhovét, zcela zakonité se dostava do stresu. V piipad¢ snahy takto vznikly
stres odbourat, je v prvé fadé¢ nutné ujasnit si, kterd ocekavani jsou zvlasté deprimujici.
Clovek totiz &asto citi pouze tenzi a neni vzdy schopen jednotliva oéekavani konkretizovat.
Navic neztidka se s takovym ocekavanim ztotoZni a ono se stane soucésti jeho podvédomi.

Nejvhodngjsim fesenim je odbourani nadmérné identifikace s ocekdvanim vymezenim
urcitych osobnich hranic. Jsou-li pak na ¢lovéka kladeny vysoké pozadavky, nemize diky

jeho pfedem vymezenym hranicim silny tlak ocekévani viibec vzniknout.

ZvySovani pracovni kvalifikace

K u¢innym metodam zvladani stresu patii kritick4 analyza profesionalnich dovednosti
a jejich korekce. Jedna se o korekci zejména v oblasti planovani a fizeni prace. Mnoho
pracovnikll se nenaucilo spravné rozdélovat a planovat Cas, a tak usporné hospodafit se silami
a mobilizovat dostatek energie pro podstatné véci.

Casto se objevuji také kompetenéni potize souvisejici s Fizenim prace. Stresovany
jedinec si uvédomuje, Zze pouzivané metody a repertoar komunikativnich dovednosti nestaci,
aby ucinné¢ reagoval v problémovych situacich. Celd 1éta tak jednd podle stejné¢ho, byt

neuspé$ného vzorce, misto aby rejstiik svych metod komunikace obménil ¢i rozsifil.

" HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. 1. vyd. Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-093-
6, str. 40
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Organizovani ¢asu

vvvvvv

ktery si vniting vytvaiime sami. U¢innou metodou pro odbourivani takovéhoto stresu je
predevsim planovité hospodateni s Casem.

Usporné a efektivni zachazeni s ¢asem je zalozeno zejména na stanoveni priorit a
nasledném zhodnoceni naléhavosti a dileZitosti tikoltl. Zadouci je tyto ukoly rozdélit na dilgi
a ty postupné realizovat, nepiijemné ¢innosti neodkladat, netesit nékolik problémul soucasné,
soustfedit se vzdy jen na jeden a poptipadé delegovat tikoly, které mohou splnit i ostatni.

Je tfeba branit tomu, aby se kvuli nepfedpokladanym udalostem a ruSivym vlivim
neobjevila ¢asova tisenl. Z tohoto diivodu by méla byt pfi planovani kazdého pracovniho dne
zhruba 20% Casova rezerva prave pro nahlé, neplanované ¢innosti a vyruSeni.

Pii planovani je tieba brat v uvahu také vlastni osobni potieby a nezapomenout na
prestavky, nebot’ je-li ¢lovek stale v kontaktu s velkym mnozstvim lidi, je pro n¢j nesmirné
dalezit¢ vyclenéni Casového prostoru, v némz muze najit sdm sebe a nacerpat pozitivni
energii.

Organizace ¢asu by méla byt v souladu s osobnim dennim rytmem ¢lovéka. Biorytmus
lidského organismu totiz zptsobuje, Ze pripravenost ¢lovéka k vykoniim béhem dne vice nebo
méné kolisd. Tento fakt souvisi s tim, Ze fyziologicka kapacita organismu neni
nevycerpatelna, Clovék potiebuje fazi regenerace a klidu. Kifivka denni vykonnosti ma
obvykle dvé vykonnostni maxima a dvé minima. Prvni vykonnostni maximum nastava
obvykle mezi 9.-11. hodinou. Poté vykonnost klesa k prvnimu minimu. Pozd¢ odpoledne
nastava druhé vykonnostni maximum. To sice nedosahuje nejvyssich dopolednich hodnot, ale
podnécuje organismus k duSevnim vykonim. Kolem 22. hodiny za¢ind pomaly sestup do
»spanku“ a kolem 3. hodiny dosahne kiivka denni vykonnosti minima. Teprve od 6. hodin

ptipravenost lidského organismu k vykoniim zaciné postupné vzrustat.

1.3.1.2. Mezilidské vztahy

Clovék se rodi jako jednotlivec, avsak prakticky vzdy jako ¢len malé skupiny (rodiny).
Postupné vyriista v socidlni skupiné mezi ptateli, spoluzaky ¢i spolupracovniky. Takovéto
spolecenstvi druhych lidi ur€itym zpiisobem spolu spjatych vytvaii tzv. socidlni sit’, jez slouzi
jako vyznamna pomoc v boji se stresem a syndromem vyhoteni. Tato sit’ clovéku poskytuje

ur¢itou moznost opory v piipadé nouze, t¢zkosti a potieby.
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Cim lepsi vztahy ¢lovék k druhym lidem ma4, tim mensi je riziko vzniku psychického
vyhoteni. Lidé, kteti pfipisuji druhym pomérné vys$si hodnotu nezli vécem, si vice vazi
socialni opory a vytvateji kolem sebe podptirnou socialni sit’ pratelskych vztahti. Cim vice se
¢loveéku dostava socialni opory, tim méné ptiznaki syndromu vyhoieni je u né¢j mozno zjistit.

Socialni oporou, kterou lidé danému clovéku poskytuji ve chvilich jeho tézkosti a
zivotnich krizi, se konkrétnéji rozumi v prvé fade socidlni kontakt, neopusténi ¢lovéka v jeho
tézké situaci, ochota naslouchat mu a vyslechnout jeho natrky, stiznosti a problémy. Dale se
jedna o sdileni emoci a empaticky pfistup, neodsuzovani, ale i materialni a finan¢ni pomoc v
pripad¢ potieby.

Hodnota socidlni opory je pfimo umérnd intenzité ptiznak syndromu vyhoteni. Lidé
si ji vazi tim vice, ¢im vice je ohrozuje vyhoteni a ¢im vice se propadaji do stavu celkového
vycerpani.

Tato socidlni opora ma nékolik funkci:

e naslouchani

e nastaveni socialniho zrcadla

e uznani

e povzbuzovani, emociondlni vzpruha
e souciténi

e spoluprace, délba prace

e prosocialni postoj a nezistna pomoc'!

Socidlni opora je mimofadné dilezitym faktorem jak pfi prevenci stresu a syndromu

vyhofteni, tak i pfi zvladani t€chto negativnich jevi a terapii.

1.3.1.3. Zivotni postoje

Sila pozitivniho mys$leni

Zpusob jakym uvazujeme ma ohromny vliv na to, jak se citime a jedname. MysSleni a
pocity se navzajem nesporn¢ ovliviiuji. Pozitivné uvazujici lidé jsou psychicky i fyzicky
zdravéjsi a ziji Stastnéji nez negativné orientovani jedinci, nebot pozitivni mysleni ma
schopnost redukovat stres. Negativni mySleni pak vétSinou byva pro ¢lovéka destruktivni.

Tuto vz4jemnou ovlivnitelnost 1ze vyuzit v boji a ochrané proti stresu. Myslenkové ulpivani

""KRIVOHLAVY, I. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3, str. 97
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na nepiijemné situaci vyvolava stresovou reakci. Télo tak na myslenky na nepiijemnou situaci
reaguje stejnym zpusobem, jako kdyby byla skute¢né prozivéna. V ptipadé pozitivnich
myslenek se télesné reakce uklidituji a stres ustupuje.Uvazuje-li ¢lovek negativnim zptisobem
dlouhodobé¢, brzy uvéti tomu, co si sam fika a je nachylnéjsi k syndromu vyhoteni. V podstaté
se jedna o zradny cyklus, protoze kdyz se ¢loveék stane obéti vyhoieni, ma sklon se vice a vice
zabyvat negativnim myslenim, a to cely proces vyhoteni jen urychluje. Kdyz si ¢lovek stale
fika, Ze je bezmocny, je velmi slozité zménit situaci a vyhoteni pfekonat. VétSina lidi bohuzel
zapada do negativniho, bezmocného mysleni, které je udrzuje ve stavu stadlého zmatku a
stresu.

Vychodiskem mutize byt pfepracovani myslenkovych navykd a nahrazeni negativni
mysSlenky, myslenkou uzite¢nou, konstruktivni. Zakladem je hled4ni zptsobt vedoucich ke
kontrole situace, zplisobl, v nichz existuje moznost vybéru, nebo moznost pfijeti
odpovédnosti. Naptiklad nevyviji-li se véci dle predstav ¢loveka, nemél by to vnimat jako
nestésti a citit se bezmocné, ale mél by se na situaci podivat pozitivné a spise ji chapat jako
vyzvu. Pristupuje-li ¢lovek k nestésti jako k pfilezitosti se né€emu novému naucit, citi veétsi
kontrolu. Je to pro néj zkouska, jez mu dava prilezitost rozvinout své dovednosti a osobnostné

rust. Zdolavani tézkosti se pak pro n¢j stdva zajimavou ¢innosti, plnou vzruseni.

Orientace na budoucnost

Existuji dvé odlisné moznosti, jak pohliZzet na minulost, pfitomnost a budoucnost. Lze
obracet pohled stale zpét, do minulosti, stézovat si, co nepfijemného se stalo a jaké vyhodné
prilezitosti byly promarnény. Jest¢ zhoubnéjSim pro ¢lovéka je, ma-li takovy postoj nejen k
minulosti, ale i k pfitomnosti a udalostem budoucim. Takovyto pfistup ¢lovéka ochromuje v
jeho jednéni, brani v pfevzeti odpoveédnosti.

V opacném ptipadé, kdy jsou minulé udalosti chapany jako uspésné zvladnuté zivotni
ukoly a krize, 1ze z minulosti Cerpat jistotu, ze 1 v pfitomnosti a budoucnosti dokaze ¢lovek s
uspéchem celit vSem vyzvam. Je tedy dale veden nadgji na tuspéch, misto strachem z
neuspéchu. Kolem c¢lovéka se vytvoii pozitivni silové pole, které pak skutecné¢ vede k

uspéSnym vykoniim a zmirfiuje stresové situace.

Hledani smyslu zivota

Jednim z hlavnich faktorti jak pfi vzniku, tak i pfi zvlddani syndromu vyhoteni je

uspokojeni zékladni existencidlni potieby, totiz smysluplnosti byti. Pravé zazitek

vvvvvv
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smysluplnosti se lze setkat ve vSech psychologickych koncepcich, které se zabyvaji
zvladanim stresu, depresi ¢i syndromu vyhoteni, nebot’ smysluplnost je centralnim faktorem
zvladéani vSech Zivotnich tézkosti.

Ke stresu je nachylnéjsi Cloveék, kterému ¢ini potize vidét ve svém zivoté néjaky
smysl. Jedna z hlavnich pficin frustrace potieby smyslu spoc¢iva v tvrdohlavém soustfedéni se
na sebe sama. Takovyto ¢lovek pfili§ pozoruje sam sebe, neustdle reflektuje vlastni chovani a
trpi sebelitosti.

Uniknout z této situace lze pomoci sebetranscendence, kdy duSevni sily cloveka
nejsou tolik zamétfeny na vlastni ego, ale soustiedi se spiSe na vztahy k lidem a na ukoly, jez
se pfed nim objevuji. Sebetranscendence muze Cloveék dosahnout tehdy, jestlize od sebe
odvadéjicim zplsobem hleda smysl zivota. Chce-li se o to pokusit stresovany, na své ego
orientovany Clovek, je tfeba podivat se do jeho minulosti a zamyslet se nad tim, co ho jiz
n¢kdy smyslem naplnilo. Lidé tak v tomto stadiu odhali okamziky, kdy vnimali svlij zivot
jako naplnény. Soucasné¢ Ize vEtSinou pozorovat, ze Clovek zanedbaval ¢innosti a vztahy, které
mu prospivaly, nebo se jich dokonce vzdal, nebot’ ho jeho povolani pfili$ pohltilo.

Clovék, ktery neuspél se zpétnym hledanim, by se mé&l pokusit hledat v budoucnosti.
Mél by intenzivné uvazovat nad tim, které ¢innosti a vztahy mu pomahaji zapomenout sama
na sebe. Mize jit naptiklad o manualni tvir¢i Cinnost, hudbu, sport, charitativni ¢innost,

prohlubovéni vztahi & spiritualitu.'?

1.3.1.4. Zdravi

Lidské télo a psychika tvofi nedilnou jednotu. Je-li ¢lovék v dobré fyzické i psychické
kondici, reaguje ve stresové situaci méné extrémné, zvlada své povinnosti s veétsi energii, na
provokace dokaze reagovat s rozvahou a pruzngji, s vét§im uspéchem reaguje na problémy a
zatéze.

Zdravou zivotospravu tvoii Ctyfi zakladni ,,kameny*:

e strava

e pohyb

e spanek
e relaxace

'2HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. 1. vyd. Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-093-
6, str. 74
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Strava

Nadmérna hmotnost zvySuje nachylnost organismu clovéka k  chronickym
onemocnénim v disledku nespravné vyzivy nebo konzumace nadmérného mnozstvi potravin.
Spolu se ztratou pruznosti a pohyblivosti, mensi fyzickou i psychickou odolnosti vici zatézi
prispiva k tomu, ze ¢lovek hlife zvlada pracovni stres.

Samotny druh jidla mize byt mocnym regulaénim prostfedkem stresu. Kofenéné c¢i
neobvyklé jidlo stimuluje, zatimco nevyrazné a znamé jidlo mé ucinek opacny. Dilezita je
také troven sytosti. Stiedni stupenl hladu je povzbuzujici, kdezto po velkém jidle se ¢lovek
citi ospaly a bez energie.

Stejné dilezité¢ jako jidlo samotné je také to, jak Clovek ji. Na jidlo by mél byt

vyhrazen dostatek ¢asu a mélo by byt vychutnavano v klidné a uvolnéné atmosfére.

Pohyb

Pohyb a klid patii k sobé a urcuji vyrovnanost a rytmus naSeho organismu i prubéhu
dne. Je-li ¢lovék stale v pohybu, brzy se vycerpa. Jestlize je neustale v klidu, uzavira se
aktivnimu Zivotu kolem sebe.

Pravidelny télesny pohyb by nemél chybét v Zadném programu, jehoz cilem je
zvladnuti stresu, nebot” prokazateln¢ odbourdva negativni pocity a fyzické napéti podminéné
stresem, upeviuje pocit pohody a vyrovnanosti, zvysuje odolnost organismu vici zatézi.

Stres 1ze odbouravat provozovanim rychlych a silovych sportl, nicméné pro fyzické i
psychické zdravi jsou vhodnéjsi sporty vytrvalostni, které od organismu vyzaduji stejnomérny
a rytmicky pohyb.

Clovék by si mél vybrat takovy druh sportu, ktery nejlépe vyhovuje jeho t&lesné
stavbé, psychice 1 podminkam, v nichZz zije. M¢l by to byt sport, pii némZz nejintenzivnéji

relaxuje a mél by se mu vénovat cca 3 x tydné po dobu 45 minut.

Spanek

Lidé maji rozdilnou potfebu spanku, avSak obecné se za dostacujici pro vétSinu
dospé€lé populace povazuje doba 6 - 8 hodin denné. Dostate¢né mnozstvi spanku a jeho
hloubka jsou nezbytnymi pfedpoklady k naCerpani novych fyzickych a psychickych sil
¢lovéka. Spi-li €lovek pravidelné piili§ kratce a mélce, dostane se do pohybu neblahy koloto¢
unavy a podrdzdénosti, a s tim souvisejici snizend odolnost organismu viic¢i stresu.

Poruchy spéanku patii ke klasickym dusledkiim stresu. Ve spanku odpada kontrola

védomi, které miize potlacovat stresové a zatézové situace prozité béhem dne. Starosti,
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uzkostné stavy se tak objevuji v noci bud’ jako neodbytné myslenky, nebo je clovék
nepozoruje piimo, pouze se jednoduSe difive probudi, ackoliv se jest¢ vibec nevyspal.
Nejucinnéj$im prostfedkem k odstranéni téchto poruch spanku je prave uplatiovani strategii k

redukci a zvladani stresu.

Relaxace

Jednou z hlavnich pfi¢in stresu a syndromu vyhoteni Casto byva neschopnost
odpocivat. Na zakladé chronického piedrazdéni a nadmérnych pozadavkli dominuje v fizeni
organismu sympatikus, aktivizujici ¢ast vegetativniho nervového systému. Disledkem je
podrazdénost, nervozita, vycCerpani, poruchy koncentrace a zvySena nachylnost k nemocem.

Pravidelnym uplatiiovanim relaxacnich technik a cvi€eni je mozné stresu predchézet a
udrZovat organismus v rovnhovdze mezi napétim a uvolnénim. Uvolnéni znamena pfepnuti ze
vzruSeni, kdy prevlada sympaticky nervovy systém do zotavujicich procest, kdy zacina
prevladat systém parasympaticky. Prostfednictvim relaxacnich cviceni se lze naucit nejen
regulovat tento rovnovazny stav, ale i fidit koncentraci."

Relaxace predstavuje snadny, rychly a uU€inny kontakt s télem. NejzndméjSim
relaxaénim systémem je autogenni trénink, ktery v prvni poloviné 20. stoleti vyvinul na
zéklad¢ prvka jogy némecky lékai J. Schultz. Tato metoda vyuziva prozivani stresovych
situaci a nasledné déla opak. Pfi autogennim tréninku se ¢loveék krok za krokem uvolituje, od
rukou smérem do celého téla. Tuto metodu lze dobie pouzit k osvézeni, ke zvladani strachu,
uzkosti i napéti.

Podobné piisobi metoda progresivniho uvoliiovani svalt. Jejim cilem je uvolnéni
védomé ovladanych svalovych skupin. Jedna se o snadno zvladnutelné uvoliiovaci postupy,
které vypracoval americky 1ékai E. Jacobson. Jejich ucinek spociva v tom, Ze kratce a
intenzivné napjaté svaly se rychle unavi a ¢lovek v nich pak citi tizi a teplo. Jestlize se timto
zpusobem pracuje postupné s kazdou svalovou skupinou, pozvolna se celé¢ télo dostava do
stavu celkového uvolnéni.

Jinou relaxa¢ni metodou je joga. Na rozdil od vySe uvedenych technik je mnohem
komplexnéjsi, nebot’ ptivodné byla chépana nejen jako systém soustfed’ovacich télesnych a
dusevnich cviceni, ale pfedevsim jako filosofickd nauka, jejimz cilem byl nejhlubsi nahled a
spasa skrze meditacni techniky. Pivodné tak joga meéla predevS§im nabozensky obsah. V

soucasné dob¢ je tato metoda vnimana jako prostiedek k dosazeni vyrovnanosti a dusevni

pohody.

" HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. 1. vyd. Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-093-
6, str. 87
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Lze rozlisit mnoho druhti jogy, nebot’ ne kazdy od ni ofekava totéz. Pro zvladani
stresu je nejvhodnéjsi tzv. hatha joga neboli joga sily. Jejim cilem je odolnost vici vlivim
zvenci. Do tohoto druhu jogy se vétSinou pocitaji télesnd cviceni jako jsou pozdrav slunci a
jogové pozice (asany). Déle jsou soucasti oCistna cviCeni a pranajama. Pranajama se nejcastéji
pieklada jako dechové cviceni, v jemnéjsi roviné vSak znamenda schopnost uvédomovat si a
pracovat s Zivotni energii. Spravné dychédni je jednim z nejsnadnéjSich a nejrychlejSich
zpisobi, jak snizit hladinu stresu. Pomalé, klidné a hluboké dychani ma okamzité ukliditujici
ucinky. Ma-li byt dychani G¢inné, bficho by se mélo zvétSovat pti nadechnuti a pti vydechu
by se m¢lo zatahnout.

Jinou jogovou metodou je meditace. Prava meditace méa duchovni cil a je zaméfena na
objevovani vnitiniho ja, hledani vlastni podstaty. Obecné lze vSak fici, Ze cilem meditace je
dosazeni zménéného stavu védomi, stavu jiného nez je spanek a bd¢lost, stavu zastaveni a
ponofeni se. Dostat se do takovéhoto stavu vyzaduje intenzivni soustiedéni na urcitou ¢innost
za soucasného vylouCeni vSech dalSich vnitinich a vnéjSich podnéth. Jako prostiedky
meditace 1ze pouzit naptiklad pozorovani obrazi, ptirody, tiché opakovani urcitého slova tzv.
mantry ¢i zminéna dechova cviceni. Meditaci si ¢lovék nemlze vynutit, mize ji dosdhnout
uménim nechat véci plynout a dit se. Tuto dovednost si lze vSak osvojit pouze pravidelnym
cvienim.

Relaxovany stav lze navodit také pomoci hudby. VétSina lidi si neuvédomuje, ze
hudba dokaze znacné ovlivnit naladu ¢lovéka. Je schopna povzbudit nebo naopak utlumit,
nebot’ ovlada srdce a ¢lovek na ni reaguje jak fyzicky, tak i emocné. Pro relaxaci jsou vhodné
predev§im pomalé véty z klasickych skladeb barokni hudby, jez maji kolem 60 dob za
minutu. Vyvolavaji v mozku tzv. alfa - stav, ktery je optimdlnim stfedem mezi stavem
hektické podrazdénosti a stavem nedostatku podnétd. Setrvavani v tomto stavu byva

pocitovano jako velmi uvoliujici.

1.3.2. Externi prostredky prevence a zvladani syndromu vyvhoreni

Z vyse uvedeného vyplyva, ze jedinec ma mnoho moznosti a prostfedkt k predchazeni
a zvlddani syndromu vyhoteni. Aby tyto metody byly ale co neju¢inngj$i, mély by byt

podpoteny také zvnéjsku. Vhodna je zejména supervize ¢i jina odborna pomoc.
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1.3.2.1. Supervize

Supervize mize byt definovdna jako mezilidské interakce, jejimz obecnym cilem je,
aby se jedna osoba, supervizor, setkdvala s druhou osobou, supervidovanym, ve snaze zlepSit
schopnost supervidovaného G¢inné pomahat lidem. '

Uvédomuje-li si pomahajici, Ze si ve vztahu k potiebnym lidem neziidka odziva své
emoce, ze ma tendenci klienty nadbytecné fidit, ze Casto svou praci proziva jako obét’, Ze
klientim neumi naslouchat, Ze nedovede uchrénit svou autonomii proti jejich agresi, ze mu
jeho prace bere energii a netési ho, je v takovych okamzicich supervize velmi dilezita. Muaze
dat cloveéku prilezitost podivat se na uvedené problémy s odstupem a uvazovat o nich, ma
prilezitost vyvarovat se snadné cesté obviniovani klientt, kolegti, organizace nebo i sebe sama.
Poskytuje také prostor pro hledani novych moznosti a pomdha odhalit pouceni, kterd se v
nejobtiznéjsich situacich Casto skryvaji. Supervize je tak velmi diilezitou soucasti péce o sebe
a umoziuje zustat otevieny novému uceni, a je také nepostradatelnou soucasti neustalého
vyvoje pomahajiciho, jeho sebeuvédoméni a odhodlani dale se vyvijet.

Dobra supervize znamena piinos pro organizace a jejich pracovniky v mnoha smérech,
nebot’ pfispiva k vyjasnéni poslani pracovisté, slouzi jako prevence syndromu vyhoteni
pracovnikli a jejich zahlcenosti, pfepracovanosti. Miize pfispivat ke snadnéj$im zvladani
pocitli bezmoci a viny, ale také k G¢innéjSimu zachazeni s vlastnimi zdroji pracovnikli. Tim
v§im supervize pochopitelné ptispiva ke zlepSeni sluzeb, které pracovnici nabizeji, ke zvyseni

efektivity a dobrého jména organizace.

Funkce supervize

Supervize ma tfi hlavni funkce, a to vzdélavaci, podpirnou a fidici. Vzdélavaci funkce
se tyka predevsim rozvoje dovednosti, porozuméni a schopnosti supervidovanych. Toto se
déje prostfednictvim reflektovani a rozebirani prace s klienty. Pii takovémto rozebirani
supervizor pomaha supervidovanému Iépe porozumét klientovi, vice si uvédomovat reakce a
odezvy na klienta, chapat dynamiku toho, jak probihaji jeho interakce s klientem ¢i podivat se
na to, jak supervidovany intervenuje a jaké jsou dopady téchto intervenci.

Podptirma funkce je zplsob reagovani na skutecnost, Ze na vSechny pomahajici
pracovniky nevyhnutelné piisobi zoufalstvi a bolest klientli, a potiebuji Cas, aby si zacali

uvédomovat, jakym zpiisobem je to mize ovliviiovat, a aby své reakce mohli zvladat. Toto je

" HAWKINS, P., SHOHET, R. Supervize v pomdhajicich profesich. 1. vyd. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7178-
715-9, str. 59
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nezbytné, nemaji-li byt pracovnici pfeplnéni emocemi. Piehlizeni takovych emoci vede brzy k
niz8i ucinnosti profesni aktivity pracovniki, kteti se bud’ se svymi klienty zaénou nadmiru
identifikovat, nebo se zacnou branit dalSi moznosti nechat na sebe klienty plisobit. To ¢asem
vede ke stresu a pfipadné i k syndromu vyhoteni. Supervize je formou podpory, pfi niz ma
supervidovany moznost procitit emocni nepokoj v bezpecném prosttedi supervizniho vztahu,
kde jej 1ze pteckat, uvazovat o ném a poucit se z n¢j.

Ridici stranka supervize plni pii praci s lidmi funkci kontroly kvality. Potfebu mit
nékoho, kdo se spolu s pracovnikem divd na jeho préci, si u pomdhajicich vynucuji
nevyhnutelnd lidska selhdni, hluchd mista, citlivé oblasti v dusledku vlastnich zranéni i
predsudky. V mnoha prostiedich tak supervizor nese urcitou odpovédnost za blaho klientl a

za to, jak s nimi supervidovany pracuje.

Formy a metody supervize

Supervize miize byt individudlni nebo skupinova. Skupina mize byt vedena
supervizorem, ale téZ muze jit o skupinu stejné postavenych kolegi, kde nikdo neni
supervizorem. Jako metoda supervize je definovano i vzdjemné konzultovani dvou stejné
postavenych kolegi.

Supervize miize pracovat s redlnymi situacemi rozhovoru pracovnika s klientem, a to
bud’ za pfitomnosti supervizora pii rozhovoru, nebo za pouziti audio- ¢i videonahravky
sezeni. Mlize také pouzivat modelové situace prehravané v supervizni skuping.

Mnohé pomocné metody supervize jsou psychoterapeutické techniky aplikované v
supervizni situaci. Jsou to naptiklad psychodrama, sousosi aj."”

Nejznaméjsi metodou supervize je tzv. balintovska skupina, jez byla pivodné urcena
jako pomocna metoda pfi feSeni problému 1¢kari. Metoda je uc€astniky oceflovana zejména
pro moznost kreativné pracovat s klientem, rozvijet nové pohledy a dimenze, ziskat nahled,
ucit se naslouchat. Kromé toho davaji balintovské skupiny moznost udrzovat ¢i nachazet
nové kontakty s kolegy a konzultovat svou praci mimo pracovisté. Tato metoda ma piesné
stanovenou dobu trvani a je rozdélena na n¢kolik fazi.

Klasicka balintovska skupina ¢ita 10 - 12 pracovnikd. Nejprve probiha burza napad,
kdy béhem 5 minut méa kazdy z pfitomnych pravo piedlozit sviij pfipad vhodny k feSeni.
Podminkou je, Ze ptipad patii skuteéné¢ do kompetence referujiciho pracovnika a neni jesté
uzavien. Po demokratickém hlasovani, které provadi vyskoleny vedouci skupiny, je vybran

pfipad, ktery se vécné dotyka pfitomné vétSiny.

'S KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 2. vyd. Praha: Portal, 1997. ISBN 80-7178-150-9, str. 140
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Dalsich 20 minut probihd expozice ptipadu, o némz referuje ten pracovnik, jehoz
ptipad byl vybran. Soustfed’uje se predev§im na své, nebo klientovi pocity, obavy a nejistoty.
Ostatni ml¢i a poslouchaji. Ackoliv vSichni poslouchaji stejny piibéh, vznikne prakticky 10 -
12 rtiznych obrazi a ptfedstav o tom, co se vlastné dé&je. Tato okolnost se dobfe uplatni v
pozdé¢jsi, fantazijni Casti.

Nésledujicich 20 minut je vyhrazeno na zptesiiujici dotazy pfitomnych. Referujici
odpovida pravdivé a snazi se pred zddnym dotazem neuhybat. Ma vSak pravo veta a v krajnim
ptipadé miize odpovéd’ odmitnout.

Nejcennéjsi fazi balintovské skupiny je fantazie. V nasledujicich 20 minutach ma
kazdy pravo fici, jak se diva na konkrétni vztah pracovnika a jeho klienta a pro¢. Referujici
mlc¢i, nemlze nic dodat, nic vysvétlit ani obhajovat. Proziva prosté ,,méstnajici fazi“, ktera je
asociativni vysvétleni nesouladu nebo problému konkrétniho vztahu.

V piistich 10 minutach mé kazdy vymezeny prostor na to, aby sd¢lil, co by dé¢lal na
misté referujiciho. Poslednich 10 minut mé slovo opét referujici. Tato zaveéreénd faze se
nazyva reflexe, protoze referujici vybird piijatelné a odmita nepiijatelné ndzory ostatnich,
které zaznély.

Clenové balintovské skupiny se zpravidla schazeji jednou za 14 dni a proberou vzdy

jeden ptipad.'®

1.3.2.2. Odborna pomoc

Je-1i stav pracovnika trpicitho syndromem vyhoteni hodné vazny, pokud se projevuje
depresemi ¢i mysSlenkami na sebevrazdu, pak je nutné vyhleddni odborné pomoci. Vhodna
muze byt naptiklad individualni psychoterapie, v niZ je mozné ziskat pochopeni a podporu.

Toto je vSak velmi slozité, nebot’ pomahajici slabost a bezmoc, oteviené doznani
emociondlnich problému pfijima a podporuje ¢asto pouze u druhych, zatimco jeho vlastni
obraz sebe musi naopak zlstat prosty takovychto ,,skvrn. Vztahu pomahajici - klient Casto
chybi plnd vzajemnost, kdy klient ma vyjadiit své potieby a hledat moznosti jejich
uspokojeni, kdezto poméhajici musi vyjadieni svych potieb ponechat stranou. Vlastni potieby
podpory a oteviené vymény pociti nemohou byt uméiené uspokojeny, nebot’ jsou

vyjadfovany jen nepiimo, pies strnulé Ipéni na roli pomahajiciho. Zatimco se tak ptislusnici

' HASKOVCOVA, H. Thanatologie. 1. vyd. Praha: Galén, 2000. ISBN 80-7262-034-7, str. 159-160
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pomahajicich profesi snazi svym klientiim zpftistupnit jako hodnovérné to, ze piijeti pomoci

’ r . . P2 T 7 v . vyvers 17
neni ostuda, pro mnohé z nich je velmi tézké, aby této maximée sami uvéfili.

7 SCHMIDBAUER, W. Psychickd tiskali pomdhajicich profesi. 1. vyd. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-312-
9, str. 16-20

34



2. PRAKTICKA CAST

2.1. KVALITATIVNI VYZKUM

2.1.1. Pouzita metoda vvzkumu

Praktickd cast mé bakalaiské prace popisuje vyzkum tykajici se pracovnikl
v pomahajicich profesich a jejich vnimani problematiky syndromu vyhoteni. Soucasti je
prezentace rozhovorti s jednotlivymi pracovniky. Vedla jsem rozhovory s pracovniky
pomahajicich profesi, z nichz se vétSina vénuje ptimé praci s klientem. Nejsou tedy pouhou
administrativni silou, a tudiZz se jich vycerpani z vykonavané profese miize bezprostiedné
dotykat.

Ziskané vysledky byly zhodnoceny kvalitativnim zplGsobem a se zaméfenim na
interpretaci subjektivnich vyznami, popisu kontextu jednani a chovani a subjektivni teorie
téchto jedinct. Je tak mozné Iépe zmapovat, pochopit nazory a ptipadné postoje i zkuSenosti
tykajici se daného tématu na individudlni urovni. Ukolem je vytvoreni holistického obrazu

zkoumaného pifedmétu a zachyceni toho, jak sami Gcastnici procest svou situaci interpretuji.

2.1.2. Cile vyzkumu

Cilem praktické ¢asti mé bakalarské prace bylo shromdzdéni materidlu, ktery by
umoznil zmapovani ndzorl skupiny respondentli na problematiku syndromu vyhoteni, toho,
jak praci v pomahajicich profesich vilbec vnimaji a nasledné ziskani informaci tykajicich se
zatézovych situaci v téchto profesich. Vyzkum bude zaméfen zejména na zjisténi faktord,
které by mohly pfispét k rozvoji syndromu vyhoteni, tedy faktor rizikovych, ale také na
vysledovani faktord podptirnych, které mohou v souvislosti se syndromem vyhoteni plsobit
naopak pozitivné.

Zékladni zamétfeni vyzkumu je smérovano na obecné otazky. Je tomu tak proto, ze
problematika syndromu vyhofeni je velmi rozsahla a je kazdym subjektem chépana a

prozivana zcela individudln€. Z tohoto diivodu bude dal§im cilem ,,pouze® zjiSténi, zda
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z praxe ziskané informace o faktorech ovliviiujicich syndrom vyhoteni, koresponduji

s teoretickymi vychodisky tykajicimi se dané problematiky.

2.1.3. Metoda sbéru dat

Sbér dat probihal prostfednictvim semistandardizovaného rozhovoru. Tedy rozhovoru
pomoci navodu, jehoz obsahem byl seznam otevienych otazek. Tento zplisob dotazovani jsem
shledala jako nejptihodnéjsi, protoze umoziluje piimou reakci na vypovéd respondenta.
Vyhodou tohoto typu rozhovoru je také moznost otazku v jeho pribéhu preformulovat nebo
pozadat o dalsi vysvétleni. Zaroven dava prostor k pomérné volnému vyjadieni se, kdy sam
dotazovany rozhoduje o mnozstvi a typu informaci, které¢ poda. Podkladem pro
semistandardizovany rozhovor se stal pfedem piipraveny soubor otazek, jejichz cilem bylo
zjistit pocity, zkuSenosti, prozivani a zvladani narocné prace pomahajiciho. Zachovala jsem
urc¢itou posloupnost otazek.

Jednotlivé okruhy jsem volila proto, Ze takto ziskané informace by mohly pomoci
zmapovat problematiku syndromu vyhoteni v celé jeji rozsahlosti a komplexnosti a zaroveil
by umoznily urcit faktory, které zkoumany fenomén ovliviiuji. Okruhy se pokousi zachytit
jednak to, jaci jsou pracovnici v pomahajicich profesich, jaké jsou jejich dosavadni pracovni
zkuSenosti, jak vnimaji své stavajici zaméstnani a svou budoucnost v ném, ale také to, co je
pro né€ na praci pomahajicich rizikovymi faktory.

Konkrétné se jednalo o tyto okruhy:

Charakteristika respondenta — zde je uvedeno pohlavi, vek, rodinny stav a popis
absolvovaného studia, véetn¢ dosazenych titulti. Objevuje se také idaj o motivaci ke
studiu se socialnim zamé&fenim.

e Pracovni anamnéza — tento okruh byl vénovan popisu dosavadnich pracovnich
zkuSenosti. Jednalo se o ziskani idaji o pracovistich a pracovnich pozicich
dotazovanych, délce setrvani na jednotlivych pracovistich, naplni préce, ale také
konkrétnich zkuSenostech se syndromem vyhoteni.

e Sebepojeti — obsahem tohoto okruhu mélo byt respondentovo zhodnoceni toho, jaké

jsou jeho osobnostni rysy, jak by se charakterizoval.

Spokojenost v zaméstnani — respondent mél uvést s ¢im konkrétné je a s ¢im neni

spokojen ve stavajicim zaméstnani.
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e Vize budoucnosti v zaméstnani — cilem tohoto okruhu bylo zmapovani predstav
respondentti o jejich budoucim uplatnéni na daném pracovisti, ale i budoucnosti
v socialni sféfe jako takové.

e Zakladni zatéz v praci v pomahajicich profesich (obecné) — dotazovany mél uvést, co
si mysli, Ze maze byt zat¢Zovymi faktory v socialni praci na obecné roving.

e Zakladni zatéz v praci v pomahajicich profesich (osobné) — tento okruh mapoval

zatézove faktory na konkrétnich pracovnich pozicich jednotlivych respondentt.

Dotazované pracovniky jsem pfedem seznamila s Ucelem vyzkumu i s néaslednym
pouzitim dat a nabidla jim, v pfipad¢ jejich zdjmu, moznost autorizace textu. VSechny
rozhovory probihaly v kavarnach a kazdy znich trval cca 90 min. Jejich prabéh jsem si
doslovné zapisovala, ale v elektronickém pfepisu jsem vynechala ty ¢asti, které se
bezprostiedné netykaly tématu a nebyly pro vyzkum relevantni. Pfi zpracovani ziskanych dat
jsem zachovavala anonymitu respondentd. To znamend, Ze rozhovory uvadim pod ozna¢enim

osob kiestnimi jmény, ktera vSak neodpovidaji skutecnym jménim dotazovanych.

2.1.4. Charakteristika zkoumané skupiny

Vyzkumny soubor tvoii celkem osm dotazovanych pracovnikii v pomadhajicich
profesich. Jejich vybér byl zdmérny. Na pocatku jsem ve svém okoli oslovila ty osoby, o
nichz jsem se domnivala, Ze by byly ochotny spolupracovat a ziroven by mély
s problematikou syndromu vyhoteni néjaké zkuSenosti. Ziskavani dalSich respondenti pak
probihalo metodou ,,snéhové koule“, kdy jsem o kontakty na potencionalni respondenty
zadala stavajici dotazované.

Celkem se vyzkumného Setfeni Uc€astnilo osm respondentli. Konkrétné sedm Zen a
jeden muz. Jednalo se o osoby jejichz veék se pohyboval v rozmezi od 26 let do 34 let. VSichni
dotazovani jsou prozatim svobodni a bezdétni. Vysokoskolské vzdélani ma 6 respondentd.
Jeden pak mé vyssi odborné vzdélani a jeden vzdélani stiedoskolské. VéEtSina z dotazovanych
pracuje piimo s klienty. V soucasné dobé 3 respondenti pracuji s mentalné¢ postiZzenymi
dospelymi osobami, dal$i 3 pak pracuji s détskymi klienty. Pro jednu respondentku jsou
cilovou klientelou seniofi. Jeden z dotazovanych je nyni bez zaméstnani. Pro dva dotazované
je stavajici zaméstnani jejich prvnim, zbyvajicich 6 respondenti ma jiz zkuSenosti z vice

pracovist. Co se motivace ke studiu oboru se socidlnim zaméfenim tykd, uvedlo 6
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dotazovanych, Ze jiz béhem stfedoSkolskych studii se vénovali dobrovolnické cCinnosti

s nejriznéjSim typem klientl. Pouze 2 dotazovani uvedli jiné divody.

Pro snadngjs$i orientaci v charakteristice zkoumané skupiny uvadim piehlednou

tabulku se zakladnimi informacemi o jednotlivych respondentech. Jedna se o udaje jako jsou

vek, rodinny stav, absolvované vzdélani a dosazené tituly. Dale se objevuji informace o typu

klientely, s niZ respondenti v souc¢asné dob¢ pracuji a jsou uvedeny konkrétni pracovni pozice

na nichz se respondenti nyni nachéazeji. V tabulce je také zaznamenano, z jakého divodu

volili dotazovani typ studia, ktery absolvovali.

Charakteristika zkoumané skupiny:

Vék Stav Vzdélani | Titul Typ klientt Pracovni Motivace ke
pozice studiu oboru se
soc. zamérenim
Helena | 34 Svobodna, VS Mgr. | Mentalné postizeni Konzultantka Dobrovolnicka
let bezdétna dospéli pracovni ¢innost
rehabilitace s drogové
zavislymi
Eva 26 Svobodna, | VOS, VS | DiS., Ohrozené déti Konzultantka Dobrovolnicka
let bezdétna Be. krizové linky ¢innost s détmi
Jana 30 Svobodna, N - Déti ze Koordinatorka Dobrovolnicka
let bezdétna znevyhodnénych dobrovolnika ¢innost s télesné
rodin postizenymi
Adéla | 28 Svobodna, VS Mgr. | Mentaln€ postizeni Asistentka Chtéla pracovat
let bezdétna dospéli chranéné dilny s lidmi
Anna | 27 | Svobodna, | VOS, VS | DiS., Seniofi Petovatelka Dobrovolnické
let bezdétna Be. ¢innost se
seniory
Dana 30 Svobodna, VOS DiS. | Mentaln€ postizeni Koordinatora Dobrovolnicka
let bezdétna dospéli osobni asistence ¢innost
s mentalné
postizenymi
Jan 29 Svobodny, VoS, VS | DiS., Nezaméstnan - Touha vyrovnat
let bezdétny Be. se partnerce
Hana 28 Svobodna, | VOS, VS | DiS., Déti ze socidlné Socialni Dobrovolnicka
let bezdétna Be. slabych rodin pracovnice ¢innost
s mentalné
postizenymi

2.1.5. Souhrn ziskanvch vyvsledka

Nize jsou uvedeny ziskané informace z rozhovort s jednotlivymi respondenty. Jsou

¢lenény podle vyzkumnych okruhti dotazovani.
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2.1.5.1. Helena

Charakteristika:

cey

34 let, svobodnd, bezdétna, zijici v dlouhodobém partnerském vztahu. Studovala
gymnazium, poté stfedni odbornou Skolu specializa¢ni, obor socidlné¢ pravni. Poté
vystudovala Jihoéeskou univerzitu v Ceskych Budg&jovicich, zdravotné socialni fakultu, obor
rehabilitaéni pée o postizené a staré osoby. Byl ji udélen titul Mgr. Dale se vzd¢lavala

v ramci zaméstnani. Motivaci pro vybér tohoto typu studia ji byla dobrovolnicka ¢innost.

Pracovni anamnéza:

1. pracovni misto — 0.s. zaméfené na drogovou problematiku, pozice socioterapeutky a
kontaktni pracovnice v kontaktnim centru. V zaméstnani setrvala 2 roky, poté méla pracovni
nabidku v Praze. V rdmci prace absolvovala ¢ast sebezkuSenostniho skupinového vycviku
v dynamické psychoterapii ve Skalov¢ institutu.

Prace ji bavila, byla motivovana, kdyby neodchéazela do Prahy, rdda by v zaméstnani

setrvala.

2. pracovni misto — o.s. zaméfeno na dospélé s mentalnim postizenim, pozice terénni
osobni asistentky. Na pracovisti setrvala 5 let. V ramci zaméstnani absolvovala kurz TKI a
KIN (Remedium). Prace ji bavila, zahy po néstupu byla jmenovédna zastupkyni vedouci (2
roky pak byla pfimo vedouci pobocky). Méla moznost vést tym lidi, vytvarela metodické
postupy, proskolovala. Negativnim jevem bylo pro slecnu Helenu autoritativni a direktivni
vedeni. Vedeni piejalo jeji vypracované materidly za své. Podnéty na zlepSeni nebyly
naprosto piijimany, pani feditelkou byly spiSe chapany jako osobni utok. Postupné ji byl
k vyjadfovani na poradich davan stale mensi prostor. Byla obviflovana, Ze stale do vSeho
rypa, na vSem vidi néco negativniho. Zacala byt vniméana jako neloajalni k organizaci. Za
strany vedeni byla nékolikrat zastrasovana, ze ,,jestli toho nenechd, pociti pravomoc vedeni.
Byla naicena ztoho, Ze nerespektuje pani feditelku. Nasledn¢ byla zbavena své funkce
s odivodnénim, ze pro praci na stavajici pozici neni kompetentni, nespliuje pozadavky na
pracovnika ve vedeni. Zadné konkrétni diivody ji nebyly sdéleny. Obratila se tedy na
predsedu spravni rady organizace. Bylo rozhodnuto, Ze miize na své pozici setrvat. Pani
reditelka ovSem nadale stupniovala sviij tlak. Zadavala nejriznéjsi tikoly, které pred terminem
odevzdani ménila, popouzela proti slecné Helen¢ 1 zbytek tymu, ktery ji naprosto nepodpofil.

Naopak spolecné s pi. feditelkou proti ni napsal oceriujici dopis. Rozb&hl se kolob&h
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korespondence se spravni radou. Nakonec si slena Helena najala pravniho zastupce. Ten
dokazal, ze neni mozné snizit jeji kvalifikaci, ze ji neni co vytykat. Vysledkem bylo zruSeni
celé pobocky a slecna Helena dostala vypovéd z organiza¢nich divodi. Pani feditelka
nakonec obdrzela vypoved taktéz.

Pro sle¢nu Helenu byly tyto udalosti velice frustrujici. Nemoznost vyjadrfit sviij ndzor
a nepiistupnost k jakékoliv diskusi byla vycerpavajici. Od vedeni neméla jako zaméstnanec
zadnou podporu. Nikdo se ji nikdy nezeptal, jak je spokojena, neprojevil zdjem. Narocné
bylo, ze pani feditelka neznala praktickou stranku problematiky, takze idajné se svymi ndzory
byla velmi vzdalena realit¢ véci. Nemohla bohuzel pocitat ani s podporou pracovniho tymu.

Tyto problémy se odrazily i na jejim zdravotnim stavu. Trpéla unavou, uzkosti,
bolestmi hlavy, stalym stresem. M¢la zazivaci obtize, délalo ji problém pfijimat potravu.
Objevovaly se problémy se spankem, kdy dlouho nemohla usnout a budila se velmi Casné.

Velkou oporou ji v tu dobu byl zejména partner a rodina.

3. pracovni misto — o.s. zabyvajici se mentaln¢ postizenymi détmi, pozice vedouci
denni sluzby. Na pracovisti setrvala po dobu jednoho mésice, kdy ji byla ve zkuSebni dobé
dana vypovéd. Nesplnila totiz zadani vypracovat projekt. V tymu byla obtiznad situace,
protoze kolegyné se vzajemné pomlouvaly a nespolupracovaly. Nakonec byla slecna Helena
radda, Zze vypovéd dostala, protoze v takto netymovém prostfedi si svou praci nedokézala

piedstavit.

4. pracovni misto (stdvajici) — o.s. zaméfené na mentalné postizené dospélé, pozice

konzultantky pracovni rehabilitace. V tomto zaméstnéni je slecna Helena nyni 1 rok.

Sebepojeti:

Sle¢na Helena je tidajné systematicka, rada planuje, koordinuje a organizuje, rada
hledd moznosti feSeni. Piekdzky bere jako moznost zmény, je zvédava na dalsi vyvoj véci.
Rada poznéava sama sebe a své hranice, zajima ji, co ,,unese®. Je trpélivd, empaticka, rada se
diva na problémy klientovyma o¢ima. Je komunikativni, ndpadita, tymova. Domniva se, Ze je
schopnou koordinatorkou a organizatorkou. Je ji vlastni logické mysleni. Praci se snazi vzdy
odvadét co nejlépe. Negativné hodnoti své schopnosti v oblasti prace s technikou. Trapi ji

také, Ze ma velké mezery ve znalosti legislativy v socidlni oblasti.
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Spokojenost v zaméstnani:

Klady - sle¢na Helena ocetiuje, ze pracuje v zaméstnani, kde se mize neustdle ucit
novym vécem. Jeji prace je pestrd, protoze se vénuje jak uzivatelim sluzby, tak komunikaci
se zaméstnavateli. Pracuje v terénu, ale zabyva se 1 administrativni ¢innosti. Ocenuje moznost
zahrani¢nich cest. Md moznost zapojit se do dalSich projektti organizace. Bavi ji spoluprace
s uzivateli, konkrétné spolecné hledani cest k nalezeni prace. Oceiluje moZznost uplatiiovat
zkuSenosti z diivéjSich zaméstndni. Libi se ji spolupracujici prostiedi, oteviena a pratelska
atmosféra, sdileni problémt. Je spokojena s partnerskym vedenim a kompetentnosti pani
feditelky, kterd danou problematiku zna i z praktické stranky. Kladné hodnoti, ze jeji postoje
jsou kompatibilni s postoji vedeni. Neni nucena se o néfem dohadovat, muze kdykoliv
svobodné vyjadfit svlj nazor. Je také spokojena s finan¢nim ohodnocenim své prace.

Vyzdvihuje kvalitni supervizi, které se ji na pracovisti dostava.

Zapory - nelibi se ji, ze pti nékterych projektech trpi nejistotou ohledné vlastni role
v nich. Stava se, Ze ji nékdy nejsou poskytnuty dostate¢né informace. Obc¢as dochazi k tomu,
7ze v organizaci prosaknou urcité informace diive, nez je vSe jasné, coz dava prostor
spekulacim a vyvolava nejistotu. Sleéné¢ Helené také nevyhovuji prostory pracovisté. Jsou
prilis mal¢ a tmavé. Chybi dostatecné technické vybaveni. Ocenila by sluzebni telefon, nebot’

je s jeji praci spojeno mnoho telefonovani.

Vize budoucnosti v zaméstnani:

Sle¢na Helena ma v imyslu ve stavajicim zaméstnani setrvat, ucit se novym vécem a
prohlubovat svou kvalifikaci. Stale jsou pro ni pfitomny nejriiznéjsi vyzvy. Typ klientely je
zcela dle jejich ptfedstav. Pripadalo by ji Skoda, jit n€kam jinam, kdyz zde mtze plné vyuzit
svou kvalifikaci, praxi, zkusenosti. Dovede si ale predstavit, ze diivodem pro zménu by mohla

byt naptiklad inava.

Zékladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (obecné):

Jako zéatézovy vnima neustdly kontakt s lidmi. Stalé zabyvani se jejich problémy.
Zatézi je témér neustdld konfrontace stim, co se nedafi, coz muize zpisobovat pocity
frustrace. Po pracovnicich je neziidka vyzadovana specifickda komunikace narocnd na
trpélivost. Clovék se mize setkat s agresivitou klient, coz miZe byt velmi psychicky
narocné. Na pracovnika také mohou doléhat pocity bezmocnosti, pokud se prace nedafi.

Pracovnik se musi naucit pochopit specifika ptistupu k jednotlivym typim klientti. Obtizné
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muze byt ziskavani daveéry klienta. Vysokda narocnost je kladena na stalé¢ udrzeni hranic tak,
aby klientovi nebylo zasahovéano do jeho prav, aby krok v praci nebyl pracovnikiiv, ale aby
vychazel zpozadavki a potieb samotného klienta. Pracovnik by si mél udrzet vzdy
nestrannost a nepromitat do situace klienta své zkuSenosti s podobnou situaci. Narocné

mohou byt pozadavky na neustélou sebereflexi, sebepoznani, praci sama na sob¢.

Zakladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (osobné):

Slecna Helena se potyka s legislativou. Je pro ni t€zké udrzovat stale krok se zménami
na poli socidlnich sluzeb. Jako zatéz vnimad Casovou narocnost, protoze se musi vénovat
mnoha ¢innostem. Jde o terénni préci, schiizky s klienty 1 zaméstnavateli, hledani prace,
cestovani a v neposledni fadé naro€nou administrativni ¢innost. Je pro ni obtiZzné byt stile
,V obraze® a orientovat se ve velkém objemu dostupnych informaci o klientovi. Nékdy pro ni
byva naro¢né Casté cestovani v ramci raznych projektt. Jako zdsadni zatéz vnima nutnost
neustalé prace na motivovanosti klientt. Je tieba je pfesvédcovat, ze 1 kdyz se hledani prace
aktualn€ nedafi, pfesto to méa smysl. Obcas ji vyCerpava piitomnost sdileni neuspéchi
s klienty. Naro¢nd je pro ni administrativa, nutnost komunikace s mnoha stranami (klient,
zaméstnavatel, rodina, opatrovnik, pracovni asistenti, ostatni pracovni konzultanti). Je to

naro¢né na neustalé predavani informaci a jejich zapisovani.
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2.1.5.2. Eva

Charakteristika:

cey

26let, svobodna, bezdétnd, zijici v dlouhodobém partnerském vztahu. Studovala
gymnazium a poté VOS socialn& pravni, obor socialni prace. Nasledné vystudovala HTF UK,
obor socialni pedagogika. Béhem svych studii obdrZela prozatim tituly Bc. a DiS. Motivaci
pro studium socidlnich oborii ji byla dobrovolnické ¢innosti v nizkoprahovém zatizeni pro

deéti.

Pracovni anamnéza:

1. pracovni misto (stavajici) - Linka bezpeci, pozice samostatné konzultantky krizové

linky II. kategorie. Na tomto pracovisti nyni ptisobi druhym rokem.

Sebepojeti:

Slecna Eva uvedla, ze je pro ni charakteristickd zodpovédnost, spolehlivost, empatie,
nesobeckost, peélivost, nékdy aZ prehnana. Udajné je na sebe velmi naro¢na. Oznaluje se
jako pfizptisobiva, lehce manipulovatelnd a snadno zneuzitelna. Je pro ni obtizné udrzovat ve
vztazich hranice. Domniva se, Ze ma velké rezervy v sebepoznani, uvazuje o absolvovani
sebezkusenostniho vycviku. Obcas trpi pocity ménécennosti. Oznacuje se za nekonfliktni,
klidnou. VSem se snazi vyjit vstiic. Ma rada pocit jistoty a bezpeci, v nékterych oblastech by
se oznacila az za upjatou. Na druhou stranu nemé paradoxné rada stereotyp. Vnima se jako
optimistickd, vtipna, piatelska. Ma pocit, Ze ji vzdy $lo vse. Skola i prace. N&kdy ji vadilo, ze
mize byt vnimana jako ,,pfili§ aktivni $prt“. V o€ich druhych byla ale vzdy spiSe autoritou. Je
inteligentni, vzdy byvala schopnd se vSe naucit, na véci se pripravit. Tusi v sobé skryty
potencial. Je typem cCloveéka, ktery se vSe snazi zvladnout sdm, spoléhd jen na sebe a od

nikoho pomoc neo¢ekava. Casto nedokaze vypnout, ,,pofad ji néco honi*.

Spokojenost v zaméstnani:

Klady - prace na Lince bezpeci ji napliiuje, neni stereotypni, setkava se s riznymi
stupni emoc¢niho zatiZeni. Ocenuje profesiondlni nadfizené s praxi a mnoha zkuSenostmi.
Muze se na né ve vSem spolehnout. Pro vedeni je charakteristicky partnersky pfistup, vstiicna
komunikace bez naznaku povySovani, velmi oteviend atmosféra s pravem bez obav kdykoliv

vyjadfit piipadnou nespokojenost. Kladné¢ hodnoti moznost osobniho rozvoje a profesniho
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rustu. Libi se ji moznost dalSiho vzdélavani v podob¢ nejriiznéjSich seminaiti a workshopu.
Pozitivné vnimé casovou flexibilitu prace. Je rada, Ze je jeji prace ocenovana v podobé
nejriznéjsich bonust, darkli apod. Motivaci je pro ni i moznost ocenéni na nasténce. Kladné
hodnoti moznost probrat své problémy, nebot’ pracuje pod neustdlou intervizi. Pfi naro¢ném
hovoru je vzdy n¢kdo k dispozici a nabizi zpétnou vazbu. Funguje také systém kontrolnich
naslecht po uplynuti urcitého ¢asového obdobi, coz ji dodava pocit jistoty, Ze svou praci

odvadi dobre.

Zapory - negativné vnima nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni. ,,Témata“ hovorti pro ni
byvaji narocna na psychiku, obcas se ji obtizné¢ komunikuje s uzivateli linky. Velmi ji vadi
tzv. imitace hovori, kdy uzivatel hleda pouze zédbavu, déla si z konzultanta legraci a zneuziva
Linku bezpeci. Nepitijemné pro ni je také to, ze pracovisté mé daleko od bydliste a pracuje ve
stisnéném prostiedi, kde v 1ét¢ byva velké horko. Chybi ji tam napiiklad Zzaluzie a

klimatizace.

Vize budoucnosti v zaméstnani:

V soucasné dobé ma slecna Eva v umyslu v zaméstnani zlstat, ale obava se, ze
z finan¢nich divodi, s ohledem na zaloZeni rodiny, nebude v budoucnu moci setrvat. Nyni
ale tvrdi, Ze neni nic lepSiho neZ socidlni prace, protoze nabizi Siroké moznosti a miize
¢loveéku vzdy néco dat. Nepochybuje, Ze by ji to prestalo napliovat. Prace s lidmi zabraiiuje
stereotypu a ma pro ni smysl. V zaméstnani by se radda dale rozvijela, dosahla hlubsiho
sebepoznani. Rada by absolvovala sebezkuSenostni vycvik, aby mohla pomahat co nejucelné;ji
a posunula se v hierarchii pracovisté. Chtéla by se také dale vzdéelavat. Uvazuje o dalkovém
studiu magisterského programu. Co se typu klientl tyka, jsou pro ni vyhovujici, nema zajem

pracovat s jinou klientelou.

Zakladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (obecné):

Slecna Eva uvedla piehnana ocekévani, to, ze ¢lovek ,,spasi® svét. Pracovnik by mél
dobfe znat cile organizace a nepickracovat je, nerozsitfovat je. Jako riziko vidi to, ze je ¢lovek
neustale v kontaktu se zdvaznymi problémy. Potfad je konfrontovan vesmeés s negativnem.
Pracovnik se stdle zaobira cizimi problémy a leckdy se nedockd ani podé€kovani ¢i jiného
ocenéni. Problémy mulzZe zplisobovat udrzeni hranic ve vztazich, prace pod nedostatecnou
supervizi. Nejistotu mize vyvoldvat zaméstnani v neziskové organizaci, ktera se vétSinou

potykd s nedostatkem financi, s nejistotou ohledné ziskavani granti atp. Nedostatecné
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finan¢ni ohodnoceni pracovnikli je také velkym problémem. Jako dalsi problém vidi
nedostate¢ny kredit prace v pomahajicich profesich ve spole¢nosti. Je tfeba pomérné vysoké
erudovanosti, vysokoSkolského vzdélani a dal$iho soustavného vzdélavani, na pracovniky
jsou kladeny velké psychické néaroky, a pfesto v porovnani s jinymi odvétvimi je tato oblast

vefejnosti naprosto nedocenovana.

Zakladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (osobné):

Sle¢na Eva jednoznacné uvadi nedostatecné finan¢ni ohodnoceni, znacnou psychickou
zatéz pii stalém feSeni problému jinych. Musi byt neustale ve stfehu a naladéna na potieby
klienta. Stresuje ji, Ze nevi, co se s klientem dé&je po ukonceni hovoru. Netusi, jak ,,ptipad
dopadl®. Jako zatéZ vnimad, kdyZ si z ni uzivatelé linky délaji legraci nebo ji sprosté nadavaji
¢i se linku snazi pouzit k sexualnimu uspokojeni a ona musi reagovat uritym zpiisobem a
nékteré reakce potlacovat. Negativné vnimd, ze hovor muze kdykoliv vypadnout nebo byt

prerusen. Vn¢jsi okolnosti pii hovoru jsou nestabilni.
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2.1.5.3. Jana

Charakteristika:

cey

30 let, svobodna, bezdétna, Zijici v dlouhodobém partnerské vztahu. Vystudovala SS
fotografickou. Po SS se hlasila na VS, obor socialni prace. O studium tohoto charakteru se
uchézela celkem Sestkrat na riznych fakultach i ptibuznych oborech, jako jsou socialni ¢i
specidlni pedagogika. Bohuzel nikdy neuspéla. Motivaci pro jeji snahy o studium byla

dobrovolnicka ¢innost v ustavu pro télesné postizené, které se vénovala po 8 let.

Pracovni anamnéza:

1. pracovni misto - nacvikova kavarna pro mentalné postizené, pozice asistentky
tréninkové dilny. Naplni prace byla piiprava mentalné postizenych klientl na praci v kavarné.
Jednalo se o néacvik potiebnych dovednosti a podporu pfi jejich ziskavani. Déle sle¢na Jana
poskytovala konzultace, vytvarela osobni pldn klienta, spolupracovala na programu
podporovan¢ho zaméstnani. Prvnich par mésict byla v tomto zaméstnani velmi spokojena. Ve
své praci nachazela konecn¢ smysl, méla pocit seberealizace. Vyhledoveé se mél také rozjizdét
novy projekt, na jehoz tvorb¢ se podilela, coz ji dodavalo chut’ do prace. Sle¢na Jana méla
také skvélé vztahy jak se svymi kolegy, tak i s vedenim organizace. Po zméné¢ vedeni nastaly
problémy. S novou vedouci organizace méla mnoho neshod. Sle¢na Jana nemohla na nic
otevien¢ vyjadrit vlastni ndzor, nebot tymovych supervizi se ucastnila i vedouci. Vyiéené
nazory zameéstnanci, které se vedouci nelibily, nebyly akceptovany. Toto se také ndsledné
odrazilo na vysi prémii, nebot o nich rozhodovala pravé sama vedouci. Navic doslo v
organizaci ke zméné ve vybirani vhodnych klientl pro praci v kavarng. Dle slov slecny Jany
byli vybirani i takovi klienti, ktefi evidentné nebyli s to praci v kavarné zvladnout. M¢la
dojem, ze pokroky u nové vybranych klientd jsou, 1 pfes maximalni osobni investice,
zanedbatelné, coZ pro ni bylo demotivujici. Problém sle¢na Jana vidéla také v nové
zavedeném systému chodu organizace, kdy ji znacnou ¢ast pracovni doby zabiralo
»papirovani“, nebot’ novd vedouci na veskerou Cinnost pozadovala vyplhovani vykazu.
Napjata atmosféra na pracovisti se odrazila i v jejim vztahu ke klientim. Péce o né ji
unavovala, pfipadala ji stereotypni a beze smyslu. Od klientli nedostavala adekvatni zp&tnou
vazbu, coz jesté prohlubovalo jeji apatii.

Vyse uvedené pracovni problémy se postupné promitaly i do osobniho zivota. Sle¢na

Jana byla podrazdéna a unavena, citila se stale ve stresu. Zacaly ji také padat vlasy a trpéla
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nechutenstvim. Neméla naladu na lidi a znacné omezila kontakty se svymi ptateli. Tento stav
nastésti nemél vliv na jeji partnersky vztah, ale naopak ho posilil. Dle slov slecny Jany ji byl
partner velkou oporou. O svych problémech se sle¢na Jana pokousela hovofit s vedouci, ale ta
ji obvinila z toho, ze své praci nedava, co si zada a ze se pro ni pravdépodobné nehodi. Jediné,
co slecné¢ Jan¢ vedouci poradila k ptekondni problémtl, bylo navstévovani individudlnich
supervizi. Slecna Jana tak ucinila a bylo ji doporuc¢eno, aby zaméstnani opustila. Sle¢na Jana
z tohoto zaméstnani odesla po dvou letech, kdyz vyvrcholily jeji spory s vedouci, nebot’ od ni
po 4 mésice nedostala osobni ohodnoceni. Tehdy se sle¢na Jana rozhodla, Ze pfestane bojovat

s tim, co nemuiZe sama zmenit.

2. pracovni misto (stavajici) - nizkoprahovy klubu pro déti, pozice koordinatorky
dobrovolnikii. Naplni jeji ¢innosti je nabor dobrovolnik, jejich koordinace a vzdélavani, dale
zajiStovani chodu matetského centra a rtiznd administrativni ¢innost. V pracovnim kolektivu
se slecna Jana citi velmi dobfe. Ocenuje fakt, Ze s kolegy i s feditelem organizace je mozné
vyfikat si véci na rovinu a na vSem se Ize dohodnout. Ze strany vedeni citi empatii a velkou
podporu. Tym vyborné funguje a na supervizich vladne otevienost a diivéra. Nyni sle¢na Jana

pusobi v tomto zaméstnani devaty mésic.

Sebepojeti:

Sle¢na Jana se povazuje za zodpovédnou, peclivou, pfesnou a své povinnosti se snazi
plnit vzdy véas. Dle svych slov je vyrovnana a motivovana pro praci. Nepostrada smysl pro
humor a zivotni nadhled. Po piedchozich zkuSenostech se naucila ,,nenosit™ si pracovni
problémy domi. Zasadné také nedé€la praci za kolegy a striktné si hlida sviij volny ¢as. Umi
fici ,,ne* a v ptipad¢ potieby také umi pozadat o pomoc. Objevi-li se pfed ni problém, je
velmi palicatd a snazi se ho v ramci moznosti vS§emi silami ptekonat, nebot’ se tézko smifuje s
tim, ze by néco nedokdzala. Za svou slabsi stranku slecna Jana povazuje relativné malou
odolnost vici stresu a snizenou schopnost podani pracovniho vykonu tam, kde chybi tad a

neni ur¢ena konkrétni pracovni napln.

Spokojenost v zaméstnani:

Klady - ve stavajicim zaméstndni vnima kladné zejména to, ze si za svou praci
zodpovida, cil prace je jasn¢ stanoven, avSak zalezi pouze na ni, jakym zptisobem a kdy ho

naplni. Ve své praci ma volnost a moznost samostatného rozhodovani.
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Zapory - prozatim sle¢na Jana na své praci nenachazi zadné zapory.

Vize budoucnosti v zaméstnani:

Slec¢na Jana je rozhodnuta ziistat v socidlni oblasti i v budoucnu. Finan¢ni stranka ji
netizi, protoze se rozhodla nezakladat rodinu.V soucasné dob¢ je slecna Jana ve svém
zamé&stnani naprosto spokojend, takZze o tom, co bude dél, nijak nepfemysli. Chce zkratka

délat to, co ji bavi a doufd, Ze v budoucnu bude ptipadnym pracovnim problémim celit 1épe.

Zakladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (obecné):

v vr

Dle sle¢ny Jany mohou byt zatézi prehnana ocekavani, s nimiz ¢lovék do prace
nastupuje. Problémem také mohou byt ptiliSné naroky na klienty, kteti je nédsledné nejsou
schopni zvladnout, z ¢ehoz pak miize pramenit pocit, Ze prace nema smysl, nebot’ nejsou vidét
vysledky. Nepiijemné mize byt prili§ autoritativni vedeni, kdy neni mozné bez obav vyslovit
vlastni nazor. Zatézi pii praci je také premira administrativni ¢innosti a nedostatecné finan¢ni

ohodnoceni. Piekdzkou mlize byt neschopnost oddélit osobni sféru od pracovni, neschopnost

udrzet si své hranice. OhroZzujici je také neschopnost fici ,,ne* a snaha zvladnout v§e sam.

Zakladni zatéz v praci v pomahajicich profesich (osobné):

Ve stavajicim zaméstnani sleCna Jana prozatim jako zatéZ nic nevnima. Prace ji bavi a

je spokojena.
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2.1.5.4. Adéla

Charakteristika:

cey

28 let, svobodné, bezdétna, Zijici sama. Po gymnéziu vystudovala na VSJAK obor
andragogika - vzdélavani dospélych. Byl ji udé€len titul Mgr. AZ po absolvovani si sle¢na
Adéla uvédomila, Ze se personalistice vénovat nechce, protoze by ji nevyhovovala

kancelarska prace. Své prvni zaméstnani tedy hledala v socialni sféte.

Pracovni anamnéza:

1. pracovni misto - organizace zaméfena na praci s détmi se syndromem CAN, pozice
socialni pracovnice. Néplni prace bylo =zajiStovani chodu organizace, komunikace
s vychovatelkami i détmi, koordinace. Na tomto pracovisti setrvala pouhé 2 mésice, nebot’
dala vypoved’ jesté ve zkusebni dobé. Divodem byly financni potize organizace, v dasledku
¢ehoZz zaméstnancim nebyly vyplaceny vyplaty. Slozitd byla také situace s vedouci. Ta
z pracovisté¢ odesla a bylo na Adéle, aby zajiStovala chod organizace sama s kolegyni.
Nevédely, co délat. VSe na né ,,padalo. V praci byla Adéla ¢asto nucena zlstavat piescas,
byla vyCerpana a stale ve stresu. Objevily se potize v podobé vyrazky, poruch spanku,
psychicka tnava. Kromé vyse uvedeného na slecnu Adélu doléhal témét hmatatelny smutek
déti umisténich v zafizeni. S kolegy si Adéla rozuméla dobte. Jako problém vnimala absenci
supervize ¢i pracovnich porad. Pracovnikiim nebyla vénovana zadna péce, coz bylo znacné

frustrujici.

2. pracovni misto - OSPOD, pozice terénni socidlni pracovnice. Naplni prace byla
komunikace sufady, soudy, Setieni v rodinach atd. V tomto zaméstnani pracovala slecna
Adéla 2 roky. Na tomto pracovisti se také vyskytly problémy. Tykaly se spoluprace
s kolegynémi. Slecna Adéla méla pocit, Ze pracovni ukoly jsou rozdélovany nerovnomeérné.
»INekdo délal vSechno, nékdo nic. Finan¢ni ohodnoceni vSak bylo pro vSechny stejné. Také
méla za to, ze se rozd€lovani fidi dle oblibenosti u vedouci odd¢€leni. Vedouci odboru o tom
udajné¢ veédél, ale nebyl schopen stim nic dé€lat, nebot odd€leni v podstaté¢ ovladaly
zamé&stnankyné, které tam pracovaly po mnoho let a on byl novy. Sle¢na Adéla se to snaZila
tesit, ale vedeni nijak na jeji stiznosti nereagovalo. V disledku velkého objemu prace, nebylo
mozné stihat ji véas, z cehoz vznikal pro sleCnu Adélu znacny stres. Byla permanentné

naStvana a podrazdéna. M¢éla zdravotni problémy v podobé vyrazky a poruch spanku. Navic
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neméla podporu své rodiny. Jeji matka ji stale nabaddala, aby rad¢ji milcela a situaci na
pracovisti vydrzela s tim, Ze ,,vSude je néco*. Nevyhovovalo ji také mnoZstvi administrativni
prace ani samotné pracovni prostfedi. Nakonec méla pocit, Ze uz na pracovisti nemtize dal

setrvavat. Jedinym vychodiskem pro ni byl odchod.

3. pracovni misto (stavajici) - denni stacionat pro mentaln¢ postizené dospélé, pozice
asistentky. Néplni prace je zajiStovani volnocasovych aktivit pro klienty, prace ve vytvarné a
textilni dilng, individudlni prace s klienty. Nyni je slecna Adéla v tomto zaméstnani néco pres
rok a je zatim v podstaté spokojena. Vyhovuje ji typ klientely. Jedna se udajné o pohodovou

praci.

Sebepojeti:

Slecna Adéla o sobé¢ tvrdi, Ze je ndladova, coz se bohuzel promitd i do jeji prace. Je
empaticka, dochvilna, obCas nesystematicka a chaoticka. Je schopna podivat se na problémy
jinak nez ostatni. Ned¢ld ji problém pozadat o pomoc a pifijmout ji. Tvrdi, ze je schopna
naladit se na klienta, je ji vlastni partnersky pfistup ke klientim. D¢l4 ji problémy stanovovani

hranic a protoze byva zbrkla a nepozornd, tak ma problémy také s administrativni ¢innosti.

Spokojenost v zaméstnani:

Klady - sle¢nu Adélu bavi prace s timto typem klientli, jsou pohodovi. Vyhovuje ji
riznorodost prace, moznost tvurci ¢innosti v ramci dilen. Ocetuje, ze se s jeji praci nepoji
prilis mnoho administrativy. Je spokojena s tymovou supervizi a s pravidelnymi pracovnimi
poradami. Je také rdda, ze md mozZnost se dale vzdé€lavat a rozvijet. Zaméstnavatel svym
zaméstnanctm totiz hradi kurzy dle jejich vybéru. Na pracovisté to ma blizko a pracovni

prostiedi je velmi ptijemné.

4

situace, kdy jeji nové kolegyné byly nejlepSimi kamaradkami, takZze mezi nimi méla zpocatku
problematické postaveni. Bylo obtizné ziskat si jejich divéru. Spory mezi nimi se tykaji toho,
jakym zpisobem je vhodné piistupovat ke klientim. Na rozdil od Adély, maji kolegyné
ptistup spiSe ,,ucitelka — dité* a ne partnersky. Také ptistup vedeni neni bez problému. Vedeni
ma udajné pocit, ze vSe musi dokonale fungovat, nesmé&ji se vyskytnout problémy, na
asistenty je pohlizeno spiSe skrz prsty. Nespokojena je také s finanénim ohodnocenim své

prace.
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Vize budoucnosti v zaméstnani:

Sle¢na Adéla ma prozatim v imyslu na pracovisti setrvat, protoze nevi, kam jinam by
mohla jit. Nemd vyhlidku na néjaky kariérni postup, takze ma ale pocit, Ze zméné prace se
diive nebo pozd¢ji nevyhne. Zatim ji prace vice dava nez bere, ma pro ni smysl, ale trapi ji
tézka spoluprace s kolegy. Typ klientely ji po pfedchozich zkuSenostech vyhovuje nejvice.
Dovede si piredstavit opusSténi socidlni sféry, kdyz by ji prace uz skuteéné vycerpavala.

V tomto ptipadé by ji zajimala prace v oblasti ,,mody*.

Zakladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (obecné):

Vprvni tadé¢ slecna Adéla uvedla nedostatecné financni ohodnoceni a také
nedostate¢né ocenéni socidlni prace jako takové, v rdmci celé spolecnosti. Zatézi také muize
byt nedostatecnd schopnost stanovit si hranice. Vnima, Ze je slozité oddéleni pracovniho a
soukromého zivota. Narocny je také staly kontakt slidmi, protoze vyzaduje neustalé
zpracovavani mnoha emoci. Je to naro¢né na psychickou a emocni stabilitu. Slecna Adéla
tvrdi, Ze je tfeba se zndat, aby se clovék potom v klientovych problémech neztracel, tudiz jsou
velké néaroky kladeny na sebepoznani a seberozvoj. Rizikem je Castd pfitomnost stresu a

frustrace z pocitu bezmoci, ze neni v silach pracovnika klientovi u¢inné pomoci.

Zakladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (osobné):

Pro sle¢nu Adélu jsou nejveétsi zatézi vztahy s kolegynémi. Néro¢nd je pro ni také
komunikace s rodi¢i klientd. Maji na pracovniky velké pozadavky, ale zaroven ¢asto nejsou
schopni plnit smluvené zavazky vii¢i nim. Negativné hodnoti pomalé PC a nedostate¢nou
technickou podporu. Problematické je, Ze napiiklad materidl a pomiicky si zaméstnanci musi
kupovat sami ve svém volném case. Jako nadbytecné vnimd zpracovavani individualnich
plana s klienty. Je to vyCerpavajici jak pro klienty, tak pracovniky a nevidi v tom valny smysl.
Cas by se dal pro klienty vyuzit uéelngji. Zatézi je pro sle¢nu Adélu také obtizna komunikace
s kolegy z chranéného bydleni, kteii klienty doprovazeji do dilen. Casto se méni a je tedy

slozité pojmout, zda maji vSichni potiebné informace ohledné klientt.
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2.1.5.5. Anna

Charakteristika:

27 let, svobodna, bezdétna, Zijici sama. Vystudovala SS vefejnospravni, naslednd
absolvovala VOS, obor socialni pedagogika. Poté absolvovala bakalaisky program socidlni
pedagogika na HTF UK. Béhem svych studii ziskala tituly Bc. a DiS. Motivaci pro zaméteni

jejiho studia byla dobrovolnické ¢innost na SS.

Pracovni anamnéza:

1. pracovni misto (stavajici) - centrum socidlnich sluzeb, pozice pecovatelky v domé
s peCovatelskou sluzbou. Toto pracovisté je prvnim mistem sleény Anny a pracuje zde jiz vice
nez dva roky. Prace ji stale bavi a napliiuje, a tak pfilis nevnimd, ze do ni velmi investuje a

byva pak Casto zna¢n€ unavena.

Sebepojeti:

Sle¢na Anna o sob¢ tvrdi, Ze optimistickd, klidnd, trpéliva a empaticka. Snazi se stale
usmivat a byt pfijemna. Nedéla ji problém pomalejsi tempo klienti, nema tendence na né
pospichat. Obcas byva vztahovaéna a pfilis si ,,véci bere®. Praci si rada d€la sama, protoZze ma
svij systém a vSe peclivé naplanovano. Nema4 ale problém v ptipadé potieby pozadat kolegy o
pomoc. Své problémy si do prace nenosi, avSak od problémil z pracovisté¢ neni schopna se
v soukromém zivoté odstfihnout. ,,Problémovi* klienti ji nevadi, rada s nimi hleda moznosti
feSeni. ProtoZe ji bavi prekonavat piekazky, o to vice se ndro€nym klientim vénuje.

Problémem pro ni je udrZeni si odstupu a hranice, velmi té¢Zce nese naptiklad amrti klienta.

Spokojenost v zaméstnani:

Klady - sle¢na Anna je spokojena s celkovym poskytovanim sluzeb. Domniva se, ze
v zatizeni kde pracuje, je pristup ke klientim nadstandardni. Nebot' ma zafizeni malou
kapacitu, je mozny individualni pfistup. Ocenuje rozmanitost své prace, protoze jeji soucasti
je 1 prace terénni. Vzhledem k tomu, ze se klienti ¢asto méni, neni prace stereotypni. S klienty
si rada povida, bavi ji pfimé prace. Kladné¢ hodnoti moZznost pravidelnych supervizi a navstév
nejruznéjSich Skoleni a kurzii. Byla ji nabidnuta nové pozice, takZe je rada, Ze ma moznost
né¢kam se posouvat. S vedenim si sleCna Anna velmi rozumi a ocefiuje jeho pfistupnost

k diskusi a podporujici piistup. Libi se ji také celkové prostredi centra. To, Ze je mimo mésto,
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ze lze travit Cas s klienty 1 venku na zahrad¢, kde jsou Casto pofadany nejriznéjsi spolecenské

akce.

Zapory - negativné vnima obtiznou spolupraci srodinami klientd. Naro¢na
komunikace ji ztézuje praci. Nelibi se ji, Ze vedeni nedostatecn¢ hodnoti praci a kdyz, tak si
v§ima pouze negativ. Zhodnoceni pozitiv by pro ni bylo daleko vice motivujici. Zaporné
vnima nedostatek financi s nimiz musi organizace hospodafit. Na osobni urovni se vSak
finan¢né nedocenénd neciti. Nelibi se ji vztahy mezi zaméstnanci, nebot’ vétSina neni upfimna
a objevuji se pomluvy. Na pracovisti bohuzel chybi technické vybaveni pro manipulaci
s nepohyblivymi klienty, coz zna¢né zté¢Zuje praci. Velmi negativné slena Anna hodnoti
nepomér pracovnich sil béhem tydne a vikendu. O vikendu byva pfitomna pouze jedna

pecovatelka na celé oddé€leni, a tak neni na vSechny klienty dostatek casu.

Vize budoucnosti v zaméstnani:

Na tomto pracovisti chce sle€na Anna rozhodné ziistat. Vyhovuje ji typ klientely. Tato
prace ji velmi napliluje a ma pro ni smysl. O zméné by uvazovala jenom v piipadé, kdy by
byla unavend a méla by do prace chodit s odporem. Je si ale jista, Ze by se pfipadné jednalo
pouze o zménu typu klientd, nikoliv o opusténi socialni oblasti, nebot’ je to to jediné, cemu se
chce vénovat. Naprostou prioritou je pro ni piima prace s klientem. Ma v imyslu se dale
vzdelavat, ziskavat zkuSenosti, zamé&fit se na seberozvoj. Jejim snem je zalozeni vlastni

organizace zaméfené na pomoc seniortm.

Zakladni zatéz v praci v poméahajicich profesich (obecné):

Jako zasadni zatéz vnima sleCna Anna nedostatecné ocenéni socidlni prace ze strany
vetejnosti. Problémem je také nizké finanéni ohodnoceni a mozna nejistota finan¢nich
prostiedkit v neziskovém sektoru obecné. Rizikem je vysokd emocni zatéz, kdy na sebe
clovék bere problémy jinych, musi plnit pozadavky klientl, kteti stile néco vyzaduji a
malokdy je toto plnéni v kompetenci pracovnika. Problémem je deprimovanost z toho, Ze
v urCitych oblastech klientovi neni zkratka mozné pomoci. Nelze klienta ,,spasit. Muze
dochdazet k setfeni osobnich a pracovnich hranic, protoze to je t¢zko oddélitelné. Zatézi tak
muze byt zejména ,,noSeni” prace domti. Nepiijemné také casto byva, kdyz se pracovnik
snazi, ale klient neni ochoten spolupracovat, je pasivni nebo dokonce pracovnikovu snahu

podryva. Pak hrozi pocity bezmoci.
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Zakladni zatéz v praci v pomahajicich profesich (osobné):

Sle¢na Anna se setkava se zaté€zi fyzickou, protoze v disledku absence technickych
pomucek, musi obtizné¢ manipulovat s nepohyblivymi klienty. Psychickou zatézi pro ni
paradoxné neni spoluprace s klienty, ale vztahy s kolegy. Objevuji se pomluvy, chybi
otevienost v kolektivu. Velmi ohrozend se slecna Anna citi, kdyz ma sluzbu o vikendu nebo
v noci. Je pak totiz na oddéleni s klienty sama. Tehdy ma stdlou obavu, Ze se miiZe néco stat a
ona na to bude sama a nebude si védét rady. Zatézi také je, ze musi myslet na mnoho véci
najednou. Stara se o jidlo, 1¢ky a klienti jsou na ni v téchto vécech vétSinou zavisli. Porad
musi sledovat Cas, protoze kazdy klient si pfeje rizné véci v rtiznou dobu. Préci si tak neni
mozné zorganizovat, protoze se vSe odviji od potteb klientl. Velmi ji také vadi nevyvéazenost
v ndro¢nosti pracovniho dne. Réna byvaji narocnéa a v odpolednich hodindch pak neni témét
co délat. Prace neni dobfe rozloZena, je narazova. Zatézi pro ni je také to, Ze ¢asto o klientovi
miva malo informaci nez do zafizeni pfijde. Nevi, co se s klientem déje ani po jeho odchodu.

Obtizna je pro ni neustala nutnost predavani informaci mezi jednotlivymi sménami.
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2.1.5.6. Dana

Charakteristika:

30 let, svobodna, bezdétna, Zijici v dlouhodobém partnerském vztahu. Vystudovala SS
primyslovou strojirenskou. Poté nav§tévovala VOS pedagogickou, kdy ziskala titul DiS.
Studovala také HTF UK, obor psychosocialni studia, ale v soucasné dobé ma studium
pferu$eno. Motivaci pro jeji studium po SS byla dobrovolnickd ¢&innost s mentalné

postizenymi.

Pracovni anamnéza:

1. pracovni misto - sdruzeni pro pomoc mentalné¢ postizenym dospeélym, pozice
vychovného pedagoga. Néaplni prace byla ¢innost vedouci k osvojeni praktickych dovednosti,
zpracovavani individualnich plant klientl atd. Sle¢na Dana po roce ze zaméstnani odesla,
protoze se dostala na VS a nebylo mozné skloubit $kolu s praci na plny Givazek. Ovsem odesla
by ziejm¢ i tak, nebot’ ji naprosto nevyhovovaly finanéni podminky. Byla také unavena,
protoze musela celit velmi direktivnimu vedeni ze strany pani feditelky. Zaméstnanctim bylo
urcovano, jakych kurzii se musi Ucastnit, bez ohledu na jejich skute¢ny zajem ¢i na
pouzitelnost pro jejich praci. Narocné pro ni byly také odpoledni sluzby, kde byla sama na

velké mnozstvi klientl, pti¢emz nékteti z nich byli agresivni ¢i trpéli epileptickymi zachvaty.

2. pracovni misto - prace v oblasti terciarni prevence pro drogové zavislé. V tomto
zaméstnani pracovala slecna Dana 2 roky. Néplni prace byla vyména materialu, sjednavani
schiizek s odborniky, podpora klientli. Ke konci pracovniho poméru zazivala pocity
beznadégje, nebot’ méla dojem, ze klienti by se méli vice snazit a mit pevnéjsi vuli. Nebavilo ji
donekone¢na vyménovat material. Ubijela ji nepfitomnost uspéchi a mala zpétna vazba od
klientd. Vadilo ji také nevyhovujici zazemi. Pracovisté bylo detaSované, takze od vedeni
nebylo pfili§ podporovano. Kladné ale hodnoti kvalitni supervizi, bez niz by tam udajné¢ tak
dlouho nebyla schopna setrvat a vyborny kolektiv spolupracovnikii. Poté, co odesla, védéla,

ze s timto typem klientli jiz v budoucnu nechce pracovat.

3. pracovni misto (stadvajici) - sdruZzeni pro mentalné postizené dospélé, pozice osobni
asistentky (poslednich 6 mésicti pracuje slecna Dana ve sdruzeni jako koordinatora osobni

asistence). Celkem ve sdruzeni pracuje 5Slet.
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Sebepojeti:

Slecna Dana o sobé¢ tvrdi, ze je trpéliva, empaticka, tolerantni, komunikativni ve vSech
oblastech (nedé€ld ji problém otvirat napifiklad téma sexuality mentdlné postizenych) a
oteviena. Ma rada dokoncené véci, administrativni potadek a piehlednost. Jde ji organizovani
konkrétnich ukolta. Nyni je uz schopna udrzovat si hranice a nenosit si praci v hlavé domi. Se
zatézi se vyrovnava dobfe, ale potfebuje ji konzultovat na supervizich. Pomahd ji také
relaxace v podobé¢ sportovnich aktivit, ale také moznost v ramci prace navstévovat nejriznéjsi
kurzy. Snazi se o rozSifovani védomosti a praci na sob¢. Naucila se, Ze problémy nemusi fesit
sama, ze ucinné¢jsi je vnimat i pohled jinych a také ptiznava, ze se tim ¢astecné zbavuje
odpovédnosti. Nesnazi se piebirat zivoty lidi s postizenim do svych rukou. Je si védoma, Ze

neni az tak flexibilni, Ze by mohla pracovat se vSemi, a tak s né€kterymi klienty, po domluvé

s kolegy, nepracuje.

Spokojenost v zaméstnani:

Klady - velmi pozitivné sleéna Dana hodnoti nedirektivni vedeni organizace.
Vyhovuje ji partnersky vztah, kdy je mozna oteviena komunikace. Nemusi se ostychat poradit
se a prijit s jakymkoliv problémem. Ocenuje také supervize a intervize. Kolektiv je piijemny,
nachazi u né¢j podporu. Libi se ji moznost seberozvoje prostfednictvim absolvovani ji
vybranych kurzl. Pro préaci ji motivuji nejriznéj$i bonusy. Ocefuje, Ze muize pracovat

v pfijemném a prostorném prostiedi.

Zapory - zpocatku sleCna Dana do prace velmi investovala. Praci upfednostiiovala
pfed vSim ostatnim a neuméla se od ni odstfihnout ani v soukromi. Toto po Case vedlo
k velkému vyc€erpani a nechuti naslouchat klientiim. Odmitala préci navic, ktera ji piedtim
nevadila. Rozhodla si vzit neplacené volno a od prace si odpocinout pii dlouhodobém
zahrani¢nim pobytu. Po navratu v praci pokraCovala s vétSim odstupem, nahledem a bez
pfedchozich problémt. Tato zkuSenost ji mnoho naucila, takze se z ni stala spiSe prednost.

Dnes zéporné hodnoti pouze nedostatecné finanéni ohodnoceni své prace.

Vize budoucnosti v zaméstnani:

Vzhledem k tomu, Ze se sle¢né¢ Dan¢ blizi ndstup na matetskou dovolenou, o
budoucnosti v zamé&stnani piili§ nepiemysli. Dovede si pfedstavit, Ze by se po Case k praci
vratila, protoze prace s mentaln¢ postizenymi ji vyhovuje. Také ji ale 1aka prace s lidmi

s psychiatrickym onemocnénim nebo by rada pracovala jako socialni pracovnice a vedla
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konkrétni kauzy. Zajima ji zejména piima prace s klientem. Slecna Dana si dovede piedstavit,
ze za urcitych okolnosti by byla schopna vénovat se praci i v jiné nez socidlni oblasti. Vse

prozatim nechava oteviené.

Zakladni zatéz v praci v pomahajicich profesich (obecné):

Sle¢na Dana jako zaté¢Z vnima predevs§im nizké finan¢ni ohodnoceni. Dale znanou
psychickou nérocnost, zejména Casté stresové situace, ale domniva se, Ze to je odvislé
predevSim od typu vedeni a osobnosti konkrétniho clovéka. Nebezpecnd jsou podle ni
nesplnéna ocekavani, kdy pracovnik na klienta klade urcité naroky a on neni schopen
naplnovat je podle jeho piedstav. Dle sleény Dany by mél mit pracovnik odstup a

nepietéZovat klienta, nesrovnavat. Je tieba udrzet profesionalni rovinu.

Zakladni zatéz v praci v poméhajici profesi (osobné):

Jako zatéz pfi své praci vnima sleCna Dana nefungujici dopravu (napt. nefungujici
vytah v metru pfi cestovani s hendikepovanym klientem). Velmi ji vadi neochota klientli ke
spolupréci, jejich piiliSna Zivotni pasivita a flegmatismus. Je pro ni zatéZujici neustald nutnost
klienta motivovat. Ve vztahu ke klientim ji obCas byva nepiijemna nedostatecnd hygiena
nekterych z nich ¢i zapach v jejich bytech. Nelibi se ji také staré pocitace a Spatné internetové

pfipojeni na pracovisti.
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2.1.5.7. Jan

Charakteristika:

ey

29 let, svobodny, bezdétny, zijici sam. Vystudoval stiedni primyslovou skolu
dopravni. Po SS absolvoval VOS dopravni. Nasledné uvazoval o daldim studiu, avsak nemél
jasnou predstavu, jakému oboru by se chtél vénovat. Na doporuceni tehdejsi partnerky si
vybral socidlni praci. Rozhodl se studovat bakalafsky program zminé&ného oboru na VS
psychosocialnich studii. Upfimné ho ale tento obor pfili§ nezajimal, touzil se spiSe vyrovnat
své divce. Studium ho vSak piekvapivé velmi bavilo. Tato Skola pro né&j byla obdobim
sebepozndvani a konecné naSel néco, co by ho skute¢né napliiovalo. B€hem svych studii

ziskal pan Jan tituly Bc. a DiS.

Pracovni anamnéza:

1. pracovni misto - komunitni chranéné bydleni pro drogové zavislé, pozice nocniho
vychovatele. Zpoc¢atku byl pan Jan praci nadSen, nebot’ se mu dafilo, vyhledové byl také
mozny kariérni postup. Po n¢jaké dob¢ zacal mit problémy se zménénym ¢asovym rytmem,
nebot’ primérné spaval 4 hodiny. V disledku Spatné terapeutické prace dennich pracovnikt se
v noci Casto dostaval do velice narocnych situaci, kdy musel poskytovat krizovou intervenci.
Toto v kombinaci se zminénym nedostatkem spanku vedlo k obrovskému stresu a znacné
psychické zatézi. Dle pana Jana nemélo pracovisté fad, v tymu velmi Spatné fungovala
komunikace a nebyla koordinovéana jeho soudinnost. Casto mél pocit bezmoci a zbyteénosti,
nebot’ nemé¢l pravomoc sankcionovat porusovani ,,danych® pravidel klienty a kdyz o
prohfescich informoval spolupracovnika s touto pravomoci, ten vétSinou nijak nezasahl. V
disledku tohoto mél cetné rozepte s vedoucim pracovnikem komunity a jeho pocit boje s
,vetrnymi mlyny* byl téméf absolutni.

Pracovni problémy se promitaly do jeho osobniho zivota, m¢l neshody s rodici, byl
podrazdény. Objevily se také problémy zdravotni. Pan Jan trpél chronickou bronchitidou, mél
oslabenou imunitu. Navic postupné prestal sportovat, coz bylo dfive jeho velkym konickem.
Nakonec usoudil, Ze takhle uz to dale nejde a z komunity po tfech letech odesel s tim, Ze v

budoucnu chece pravdépodobné pracovat s jinym typem klientely.

2. pracovni misto - nizkoprahovy klub pro déti od 6 do 12 let, pozice kontaktniho

pracovnika. Nejprve byl pan Jan novou praci nadSen. Bylo tomu tak zejména proto, ze se
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jednalo o praci, ktera nebyla psychicky tak naro¢nd, a také proto, ze tuto praci chapal jako
urcitou ,,pfestupni stanici®. Pfesto se po Case zacaly vyskytovat problémy. Prace panu Janovi
neptipadala dostateén¢ definovana, a tak se vétSinou citil jako hlida¢ déti. Nevidél vysledky
své prace a v pripadé, ze klienti ptestali do klubu dochézet, vnimal negativné, ze nevi, co se s
nimi déje dal. NejzasadnéjSim problémem vSak byl konflikt s romskym klientem, ktery ho
obvinoval z toho, ze kvili jeho nastupu musela odejit jeho oblibena ptedchozi
zamé&stnankyné. Dle slov pana Jana s nim chlapec hral hru ,.kdo koho vyhodi“. Klient panu
Janovi sprosté nadaval, plival na n¢j a on nem¢l pravomoc zakazat mu vstup do klubu Uplné.
Pan Jan navic nemél na pracovisti vhodné podminky, nebot’ kontaktni mistnost pro praci s
klientem nebyla nijak vyc¢lenéna.

Tyto pracovni problémy se promitly i do jeho soukromi. Piestal se vé€novat divadlu,
vSe mu pripadalo stereotypni. Po 9 mésicich se pan Jan rozhodl odejit kviili zminénym
pracovnim problémtim, nedostatecnému finanénimu ohodnoceni a také pocitu, ze ma na

kvalifikovanéjsi praci.

V soucasné dobé€ je pan Jan nezaméstnany, avSak prvnim rokem studuje magistersky
program fakulty humanitnich studii, obor fizeni a supervize v socidlnich organizacich formou

kombinovaného studia a je hlaSen na Utadu prace.

Sebepojeti:

Pan Jan je tdajn¢ dochvilny, ovsem malokdy své povinnosti plni v¢as a neni pfili$
peclivy. Sam sebe oznacil za nevyrovnaného, ale zatézovym situacim se nevyhyba. Pozitivné
na nich vnimé moznost dozvédét se o sobé néco nového, uci se jimi. Pfipadné netispéchy tak
nevidi tragicky a je schopen se s nimi relativné dobte vypotadat. Dle svych slov uz se naucil
tfikat ,,ne, ale v minulosti s tim mé&l problémy a leckdy bral praci i za své kolegy. Navic mu
¢ini obtize pozadat o pomoc, ale je-li mu nabidnuta, pfijme ji samoziejmé rad. Relaxovat umi,

avsak v soucasné dob¢ uz velmi pasivné.

Spokojenost v zaméstnani:

V soucasné dob¢ je pan Jan bez zaméstnani.
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Vize budoucnosti v zaméstnani:

Pan Jan by rad setrval v socidlni sféfe, ale je si védom, Ze rozhodne-li se zalozit
rodinu, je mozné, ze tuto oblast bude muset z finan¢nich divodii opustit. Jinak by se rad

vénoval praci s détmi a mladistvymi v oblasti specifické prevence ¢i personalistice.

Zakladni zatéz v praci v poméahajici profesi (obecné):

Pan Jan za nejvétsi zatéZ povazuje neustaly kontakt s lidmi a jejich problémy. Obtizna
podle néj je zejména prace s vlastnimi hranicemi. Stala pritomnost stresu se mize negativné
promitat do soukromého zivota, ale 1 do somatického zdravi. Za zasadni také povazuje

nedostate¢né financni ohodnoceni a malou prestiz prace v pomahajicich profesich.

Zakladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (osobné):

Jak uz bylo uvedeno, je pan Jan nyni nezaméstnan, ale v ptredchozich zaméstnanich
pro n&j bylo problematické zejména udrzeni hranic. Problémy mu také pisobilo, kdyz na
pracovisti chybél fad a v tymu nefungovala komunikace. Na svych pracovnich mistech se
bohuzel setkdval jen se Spatné fungujici supervizi. Kdyz se pokousel mluvit o svych
negativnich pocitech, nebyla jim vénovéana téméf zadna pozornost. Po svych zkuSenostech
zaCal pan Jan daleko vice pfemyslet o souvislosti mezi svou psychikou a somatickym
zdravim. Uvédomil si, Ze je tfeba vice Casu vénovat zajmové ¢innosti a naucit se odpocivat.
Céstecné viak ziskal pocit, Ze takovyto zptisob proZivani pracovnich zaleZitosti je pro socialni

praci charakteristicky, ze to tak zkratka ,,chodi* a je tfeba se s tim vyrovnat.
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2.1.5.8. Hana

Charakteristika:

ey

28 let, svobodnd, bezdétnd, zijici v dlouhodobém partnerském vztahu. Vystudovala
gymnazium a nasledné VOS, obor socidlni prace. Poté vystudovala ETF UK, obor socialni a
pastoracni prace. V pribéhu jejich studii ji byly tedy udéleny tituly Bc. a DiS. Motivaci pro

tato studia ji byla dobrovolnicka &innost s mentalné postizenymi, které se vénovala jiz od SS.

Pracovni anamnéza:

1. pracovni misto - obCanské sdruzeni zaméfené na pomoc lidem s roztrousenou
skler6zou, pozice socialni pracovnice. Zpocatku sle¢nu Hanu prace bavila. Doufala, Ze se
¢asem bude moci vénovat socidlnimu poradenstvi, jak ji bylo slibeno, tvorbé projektt a nauci
se néco noveho. Jeji prace vSak byla jednotvarna, coz ji unavovalo a bylo pro ni stresujici.
Citila se nevyuzita a Casto se nudila. Jako pozitivni a smysluplnou vnimala préci v terénu, kdy
dochdzela za klienty domii a pomahala jim feSit jejich problémy. Takovéto prace ovSem
mnoho nebylo. Navic klienti byli vybirani ndhodné, takze zpasob prace byl nekoncepéni a
malo efektivni. Snazila se prosadit zavedeni dobrovolnictvi, aby bylo mozno uspokojit vice
klientd, nez zvladdla ona sama. Toto se vSak nesetkalo s vEtsi odezvou ze strany vedeni.
Nakonec sle¢na Hana ziskala pocit, Ze v organizaci nejde ani tak o skute¢né potieby klienti,
jako spiSe o penize a na snahy o modifikaci a zefektivnéni prace rezignovala. Nespokojenost
slecny Hany nartstala. Nechtélo se ji komunikovat s personalem ani s klienty. Byla neustéle
podrazdéna, coz se projevovalo i ve vztahu ke klientim, ktefi si tak na ni obcas zacali
pustit. Citila, jak na tomto misté¢ zakrituje a nema prostor k osobnimu rustu.

Negativni pocity se odrazily i mimo pracovni oblast. Sle¢na Hana byla vyCerpana.
Kvili své stalé rozladénosti se s partnerem dostdvala do zbyte¢nych konfliktd. O svych
problémech na pracovisti doma casto hovoftila, az méla pocit, ze s tim partnera obtézuje. Po
Case se také objevily zdravotni problémy v podobé poruch spanku a ¢asté nemocnosti.

Vztahy na pracovisti nebyly nejlepsi. Sle¢na Hana se citila kolegy vyuzivdna a zdalo
se ji, Ze je ji ukladana prace naprosto neodpovidajici jeji kvalifikaci. O svych negativnich
pocitech s nimi pfili§ nehovotila. Bylo ji slibeno, ze dojde k ur¢itym zménam jak po strance
finan¢ni, tak organiza¢ni. Z obého bohuzel seslo, a tak slecna Hana usoudila, ze situaci jiz

opravdu nejde fesit jinak nez odchodem a po 8 mésicich toto pracovisté opustila.
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2. pracovni misto (stavajici) - méstsky ufad, pozice socidlni pracovnice. Naplni jeji
prace jsou terénni Setfeni, poradenstvi, ti€ast na soudnich fizenich a vychovnych komisich atd.

Na tomto pracovisti je slecna Hana nyni devaty mésic.

Sebepojeti:

Jako své velké negativum vnimd sle¢na Hana neschopnost fesit problémy okamZité.
Stale je odklada, témét az do doby, kdy mohou mit obrovské nasledky. Vzhledem k tomu, ze
povahou je spise ,,nervak® se vSak v dusledku této neschopnosti prevzit odpoveédnost dostava
do velkého stresu a zna¢né si komplikuje zivot. Pied prekazkami, které vyzaduji vytrvalost,
cilevédomost a vili Casto utikd, vzdava se. Diky praci na ufadé¢ vsak zjistila, ze je schopna
ptekazky s piekvapivou odhodlanosti zvladnout. Nyni pod tlakem neni tak paralyzovédna a v
zatézovych situacich se dovede 1épe orientovat. Toto poznani ji velmi zvedlo sebevédomi. V
disledku predchozich zkuSenosti se slena Hana naucila hlidat si vice své hranice. Umi jiz
fikat ,,ne* a s zadosti o pomoc nema problém. Donedavna slecna Hana neuméla relaxovat, ale
pomalu se tomu uci. Z pasivni Cetby ¢i sledovani televizoru, piechédzi ke sportu, nebot

poznala, Ze ten ji spiSe pomaha procistit si hlavu.

Spokojenost v zaméstnani:

Klady - ve stavajicim zaméstnani je slecna Hana velmi spokojend, protoze se konecné
citi uziteCna. Ocenuje kvalitni spolupraci s tymem, v némz méa vzdy oporu a mize s nim
ptipadné sdilet své problémy. Ani s vedenim nema nejmensi potize. Kladné hodnoti také
dobie fungujici supervize. Pozitivné na své praci sleCcna Hana vnima zejména jeji rozmanitost
a nestereotypnost. Ocenuje také rtizna Skoleni, kterd ji davaji moznost naucit se nécemu
novému a osobnostné riist. Tim, jak ji prace bavi a napliiuje, se citi celkové aktivnéjsi a znovu
ji to vratilo ztracenou energii. Slena Hana je spokojena i s finanénim ohodnocenim své

prace.
Zapory - prozatim sle¢na Hana na pracoviSti nevnimd mnoho zaporti. Obcas je pro ni
narocna psychicka zatéz, ktera se vaze k praci. Jako ne Upln¢ vhodné by snad oznacila

prostory pracovisté a jeho technické vybaveni.

Vize budoucnosti v zaméstnani:

Pied nastupem na stavajici pracovisté méla slena Hana pocit, ze uz v socialni oblasti

nebude chtit nadale pracovat. Na novém pracovisti ale svlij dojem pichodnotila a nyni by
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nemeénila. V zaméstnani je naprosto spokojena a zamysli v ném setrvat tak dlouho, jak jen to
bude mozné. O praci na méstském Ufad€ velmi stala, a tak doufd, Ze vyskytnou-li se n&jaké
pracovni problémy, bude s to Celit jim co nejlépe a fesit je jinym zplisobem nez odchodem ze

zaméestnani.

Zakladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (obecné):

Dle slecny Hany miize byt pro pracovnika zatézi nedostate¢na podpora ze strany
rodiny ¢i partnera. Ohrozujici miize byt jednotvarnost prace a také to, kdyz zaméstnanec nema
prilezitost rozvijet se, nema vyhledové moznost kariérniho postupu. Stresujici mize byt, kdyz
ma zameéstnanec pocit, ze ma na kvalifikovanéjsi a 1épe financné ohodnocenou praci.
Problémem mize byt, kdyZ chybi nebo je nekvalitni supervize, ale také kdyZ pracovnik sam
nevénuje pozornost prevenci syndromu vyhoteni, nerelaxuje. Zatézi mize byt, kdyz si ¢lovek

neni schopen udrzet hranice a fikat ,,ne*.

Zakladni zatéz v praci v poméahajicich profesich (osobné):

wewr

jeji povahovy rys spocivajici v odkladani problémi, kdy se pak do stresovych situaci dostava
svou vinou a leckdy zbyte¢né. Stava se také, ze byva vystavena konfliktnim situacim s
klienty, ktefi se domnivaji, Ze nejedné vzdy v jejich zdjmu. Tyto situace vSak dle svych slov
slecna Hana zatim zvlada, nebot’ o nich hodné mluvi s kolegynémi. Pracovni zalezitosti se ji
velmi dotykaji, tudiz ob¢as neni schopna ,,nenosit™ si praci domt. Zatéz pro ni predstavuje

také nedostatecna technicka vybavenost, ktera ji stézuje praci.
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2.1.6. Interpretace ziskanvch vvsledku

2.1.6.1. Interpretace jednotlivych okruhu

K analyze ziskanych dat jsem pouzila metodu zachyceni dil¢ich vzorcti, kdy byly
vyhleddvany a zaznamenavany opakujicich se informace, tj. to, co bylo podobné ¢i dokonce
stejné a bylo zaroveil uvadéno vice respondenty. Ziskané informace od jednotlivych
dotazovanych jsou interpretovany vzdy v ramci kazdého okruhu a budou vyhodnoceny ty

skute€nosti, které se objevily u vice nez jednoho respondenta.

Pracovni anamnéza:

Celkem 6 dotazovanych se setkalo na svém soucasném ¢i pfedchozim pracovisti
s projevy, které mohou byt soucasti syndromu vyhoteni. VSichni tito jsou vSak prozatim ve
svém stavajicim zaméstnani spokojeni. 2 z respondentli pracuji na svém prvnim pracovnim
misté a za vyhotelé se nepovazuji. Nicmén¢ 1 oni jsou ve své praci schopni vysledovat urcité

rizikové faktory.

Sebepojeti:

Za empatické se oznacilo 5 z celkového poctu respondentil. Stejny pocet dotazovanych
se povazuje za lidi, ktefi jsou schopeni v pfipadé potieby pozaddat o pomoc. 4 Elenové
zkoumané skupiny vnimaji prekazky pozitivné, neboji se jich a pfijimaji je. Stejnému poctu
dotazovanych nedéla problém piijmout nabizenou pomoc. Z celkového poctu respondenti 3
radi poznavaji sami sebe a bavi je pracovat na sob&. 3 dotazovani se oznacili za trpélivé.
Stejny pocet respondentll hovoti o obtizich pii udrZzovani hranic. 3 dotazovani o sob¢ tvrdi, ze
umi relaxovat. Stejnému poctu pak necini problém fici ,,ne. 2 z celkového poctu respondentt
0 sob¢ tvrdi, ze jsou systematicti. Stejny pocet se vnima jako planujici. 2 dotazovani se
oznacili za komunikativni. Stejny pocet za zodpovédné. Jako peclivi se vnimaji také 2
dotazovani. Stejny pocet se oznacil za dochvilné. Jako o klidnych o sobé hovoii rovnéz 2
dotazovani. Stejny pocet se povazuje za optimistické. 2 respondenti jsou udajné schopni

,henosit® si praci domu. Stejny pocet v sebecharakteristice uvedl, Ze nedéla praci za kolegy.
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Spokojenost v zaméstnani:

Vzhledem k tomu, Ze je jeden z dotazovanych v soucasné dobé nezaméstnan, je mozné

hodnotit spokojenost v zaméstnani jen u 7 dotazovanych.

Klady - Pro 5 ze 7 respondentim je kladem moznost ucit se novym vécem, osobnostné
rust. Stejny pocet respondentt za klad oznacil to, Ze je jich prace rozmanita a nestereotypni. 5
dotazovanych oceifiuje moznost dal$itho vzd€lavani v podobé kurzii ¢i workshopl. 4
respondenti si pochvaluji moznost sdileni probléml na pracovisti. Rovnéz 4 dotazovani
vyjadiuji spokojenost s vedenim, které je nedirektivni, jeho pfistup je spiSe partnersky. Stejny
pocet respondentl oceniuje kvalitu supervize. 3 respondenti oznacili za klad to, ze je bavi
prace stypem klientli, s nimiz pracuji. Stejny pocet dotazovanych oceiiuje spolupracujici
prostiedi. 3 respondenti kladn¢ hodnoti pratelskou a otevienou atmosféru na pracovisti. Stejny
pocet pak ocefiuje ptrijemné pracovni prostiedi. 2 respondenti za klad své prace oznacili
moznost profesniho riistu. Stejny pocet ocenuje moznost svobodné vyjadiit sviij ndzor Ci
nespokojenost. Pro 2 dotazované je kladem finan¢ni ohodnoceni jejich prace. Stejny pocet

pak ocetuje bonusy. 2 respondenti si pochvaluji, ze je jejich prace napliuje.

Zapory - 3 respondenti zdporn¢€ vnimaji nevyhovujici prostory a prostiedi pracoviste.
Stejny pocet dotazovanych povaZuje za zépor absenci adekvatniho technického vybaveni
pracovisté. 3 respondenti jsou nespokojeni s finan¢nim ohodnocenim své prace. Pro 2
respondenty je zaporem znacnd psychickd zatéz pti jejich praci. Pro stejny pocet
dotazovanych je naro¢na spoluprace se zbytkem pracovniho tymu. 2 respondenti negativné

hodnoti pfistup vedeni.

Vize budoucnosti v zaméstnani:

6 respondentii ma v umyslu zlstat ve stavajicim zaméstnani. Stejnému poctu vyhovuje
typ klientely, s niz pracuji. 6 dotazovanych uvedlo, ze by radi setrvali v socidlni sféfe. 3
respondenti si dokazi, v pfipadé uUnavy, pfedstavit zménu. Stejny pocet respondentl si ji

dovede predstavit v ptipad¢ financnich obtizi.

Zakladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (obecné):

7 dotazovanych uvedlo jako zatéz nedostatecné financni ohodnoceni pracovnikd.
Stejny pocet vnima jako narocné udrzeni hranic v pomahajicich profesich. 4 respondenti

uvedli jako =zatéz nutnost neustidle se zabyvat problémy klienti. Pro stejny pocet
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dotazovanych je zatézi vysokd psychickd néaroCnost prace v pomahajicich profesich. 4
respondenti jako zatéZ uvadéji pocity bezmoci, které s praci byvaji spojeny. Stejny pocet
dotazovanych uvedlo jako z4téz nedostatecny kredit prace v pomadhajicich profesich ve
spoleCnosti. 3 respondenti oznacili za zatézovy neustaly kontakt slidmi. Stejny pocet
respondentli pak jako zatéZovou vnima téméf neustdlou konfrontaci s tim, co se nedafi. 3
dotazovani uvedli jako zatéZz vysoké pozadavky na neustdlou praci na sob€, na sebepoznani. 3
respondenti oznacili za zatézové prehnana ocekavani, predstavu, ze Clovek ,,spasi klienty.
Stejny pocet respondentl chape jako obecné zatézové oddéleni pracovni sféry od soukromé. 3
dotazovani vidi jako zatéz témét neustalou pritomnost stresu. 2 dotazovani oznadili za zatéz
neschopnost fici ,,ne“. Stejny pocet respondentli jako zatéZzovou chapou absenci kvalitni
supervize. Stejny pocet dotazovanych oznalil za zat€z financni nejistotu neziskového

sektoru.

Zakladni zatéz v praci v pomahajicich profesich (osobné):

4 respondenti uvedli, Ze je pro né¢ osobn¢ zaté€zi absence ¢i zastaralost technického
vybaveni na pracovisti. 3 dotazovani jako zat¢z uvedli nutnost dobré orientace ve velkém
mnozstvi informaci a jejich neustalé preddvani. 2 dotazovani jako zatéz oznacili nutnost
vénovat se mnoha ¢innostem témei soucasné. Stejny pocet respondentli povazuje za negativni
fakt, Ze nevi, co se s klientem dé&je po ukonceni spoluprace. 2 dotazovani jako zatéz oznacili
nedobré vztahy se zbytkem pracovniho tymu. Stejny pocet uvedl, ze je pro né zaté€zi nutnost
neustalé prace na motivovanosti klienti. Taktéz 2 respondenti oznacili jako zatéz znacnou

psychickou naro¢nost své prace.

2.1.6.2. Shrnuti

Ukazalo se, ze v ramci okruhu ,,pracovni anamnéza* 6 dotazovanych uvedlo, Ze se na
nékterém ze svych piedchozich pracovist’ setkalo s projevy, které mohou provazet syndrom
vyhoteni. V okruhu ,,sebepojeti® se nejvice dotazovanych oznacilo za empatické a v piipadé
potieby schopné pozadat o pomoc. V ramci okruhu ,,spokojenost v zaméstnani“, konkrétné
v oblasti jeho kladl, se nejvice respondentti shodlo, Ze je pro n¢ kladem moznost ucit se
novym vécem, osobnostn¢ rist, ale také na tom, Ze je jejich prace rozmanita a nestereotypni a
v neposledni tad€, Ze maji moznost dalSiho vzdélavani v podobé kurzi ¢i workshopt.
Zaroven nékteti maji pocit, Ze je tlak na jejich dalsi rozvoj prilis velky. V oblasti zapord, pak

nejvetsi shoda nastala v pripadé nedostateéného finanéniho ohodnoceni prace dotazovanych,
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ale 1 jejiho spolecenského uznani. Déle byly zaporné¢ vnimdny nevyhovujici prostory a
prostfedi pracovisté a také absence adekvatniho technického vybaveni na pracovisti. V ramci
okruhu ,,vize budoucnosti v zaméstnani“ se ukéazalo, Ze vétSina dotazovanych ma v imyslu
pracovat v socialni sféfe i v budoucnosti a ve svém stavajicim zaméstnani, se ,,svym* typem
klientely. V ramci okruhu ,,zékladni zatéz v praci v poméhajicich profesich (obecn€)* se
znovu objevilo téma nedostate¢ného finanéniho ohodnoceni pracovnikil, z4t€zZi je 1 ndrocnost
udrzeni hranic. V ramci okruhu ,,zakladni zatéz v praci v pomdhajicich profesich (osobné)*
nastala nejvétsi shoda v hodnoceni trovné technického vybaveni pracoviste.

Obecné lze tici, Ze zkoumané respondenty je mozné oznacit za empatické lidi, ktefi
jsou ochotni pomahat a zaroven jsou schopni pozadat o pomoc. Jsou to lidé, pro néz je kladem
mohou-li se v ramci svého zaméstnani ucit novym vécem a osobnostné tak rist. Je pro né
dilezita moznost dale se vzdélavat. Nejcastéji jsou nespokojeni s finanénim ohodnocenim
prace a snevyhovujicim pracovnim prostfedim. Negativné vnimaji také nedostatecné
technické vybaveni na svych pracoviStich. I pfes vnimané zapory vsSak tii Ctvrtiny

dotazovanych hodlaji setrvat ve svém zaméstnani i nadale.

2.1.6.3. Interpretace podpurnych a rizikovych faktora

Pti analyze ziskanych dat byly identifikovany vyznamové jednotky, které byly
postupné spojovany do kategorii u kazdého jednotlivého dotazovaného. Pomoci téchto dil¢ich
seznamu témat byl vytvoren jeden celkovy seznam, ktery shrnuje zkusenosti z celé analyzy.

V souladu s cili vyzkumu byly zmapovany faktory, které v souvislosti se syndromem
vyhoteni uvadéli sami respondenti. Pozornost je zaméfena jak na faktory rizikové, tak i na
faktory podptrné.

Ze ziskanych dat vyplyva, ze vyhodnoceni faktord, které by mohly pfispét k rozvoji
syndromu vyhotenti, ale i téch, které v souvislosti se syndromem vyhoteni plisobi pozitivné, je
pomérné znaéné mnozstvi a jsou velmi riznorodé. Z tohoto ditvodu bylo pfi analyze dat tieba
rozlisit urcité kategorie, které by napomohly piehlednéjSimu utiidéni respondenty uvadénych
faktort.

Jedna se o kategorie rizikovych ¢i podptrnych faktort, které souviseji:

e s praci, pracoviStém a jeho podminkami
e sklienty a s pfimou praci s nimi

e s o0sobnosti samotného pracovnika
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Rizikové faktory:

Co se kategorie spjaté s praci, pracoviSttm a jeho podminkami tyka, k narhstu
nespokojenosti a k rozvoji syndromu vyhoieni mohou pfispivat slozité situace s vedenim,
zejména pokud je prehnan¢ direktivni a autoritativni. Neni piistupné k jakékoliv diskuzi, a
pracovnik tak nema moznost oteviené vyjadfit sviij nazor. Zatézi mize byt také to, neni-li
respondentova prace vedenim dostatecné hodnocena a oceflovana. Rizikovym faktorem muze
byt, kdyz pracovniklim neni ze strany vedeni vénovéana nalezitd péce a podpora. Negativni
pocity miize vyvolavat, jsou-li pracovni tkoly rozdélovany mezi jednotlivé pracovniky
nerovnomeérnym zpusobem.

Rizikové mohou byt problematické vztahy s kolegy, jako jsou neshody v piipadé
ptistupu ke klientim, ve smyslu jeho nejednotnosti. Velkou zatézi mize byt také napjatéd
atmosféra na pracovisti, kdy vtymu dobie nefunguje komunikace a spolupracovnici se
vzajemné nepodporuji.

Dalsim rizikovym faktorem je zpiisob, jakym byva vnimdna prace v pomahajicich
profesich obecné. Hodnoceni a prestiz této prace je ve spolecnosti vSeobecné nizka. Nizké je
pak také jeji finan¢ni ohodnoceni. Z hlediska ,,pen¢z mize byt rizikovym faktorem nejistota,
ktera plyne z finan¢ni nejistoty neziskového sektoru jako takového.

V souvislosti s pracovnim prostiedim muze byt rizikové, je-li nevyhovujici, napiiklad
je malé, tmavé, ale také neni-li dostate¢né technicky vybaveno.

Za rizikovy je mozno oznacit velky objem prace, kterou tak neni v silach pracovnika
vykonat v¢as. S tim souvisi narast ,,prescasu’, ktery miize vést k vycerpani. Jako zatézujici je
dale vniména napftiklad pfemira administrativni prace nebo prace jednotvarna ¢i velmi casové
naro¢nd. Nepfijemna milze byt i prace, jez je pfili§ ndrazova a narocnost pracovniho dne neni
vyvazena. Za rizikové lze oznalit, neni-li prace definovana, nema-li pracovnik jasné
stanovenu konkrétni pracovni napli. Za téchto okolnosti mize pracovnik trpét nejistotou
ohledn¢ své role na pracovisti. Mezi dalsi rizikové faktory mize patfit, pokud na pracovisti
chybi fad. Naro¢na muize byt prace, kterd vyzaduje nutnost komunikace s mnoha stranami
(klient, rodice klienta, spolupracujici organizace, kolegové atd.).

Frustraci mize zpusobovat nedostatecné personalni zajisténi pracovisté. Muze byt
negativné vnimano to, kdyz pracovist€¢ nenabizi moznost osobniho ristu a vyhlidky na
ptipadny kariérni postup. Stejné nepiijemné plisobi, chybi-li ¢i na pracovisti Spatné funguje

supervize nebo pracovni porady.
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Ve vztahu ke kategorii souvisejici s piimou praci s klientem mohou k rozvoji
syndromu vyhoteni pfispivat narocny neustaly kontakt s lidmi a jejich zdvaznymi problémy,
které na sebe pracovnik bere. Neziidka se dostavd do néarocnych situaci, kdy je naptiklad
nucen poskytovat krizovou intervenci. Zakladnim rizikem je tak vysoka mira psychické
zatéze a Casta pritomnost stresu.

Zatézova muze byt téméf neustala konfrontace stim, co se nedaii. Také frustrace
z pocitu bezmoci, kdyZ u klientl neni mozné zaznamenat pokroky, coz se miize objevovat
v pfipadé, ze ma pracovnik na klienta pfili§ velké naroky, je velmi zatézujici. Rizikové miize
byt také to, kdyz pracovnik citi, ze neni v jeho silach klientovi u¢inné pomoci.

Problematické miize byt, pokud pracovnik nedostava od svych klienti zadnou zpétnou
vazbu, kdyz se naptiklad nikdy nedocka jakéhokoliv ocenéni. Frustrujici miize byt, nevi-li, co
se s klienty po ukonceni spoluprace déje dal, nema-li informace o tom, jak ,,pfipad dopadl®.
Mezi dalsi rizikové faktory je mozno zatadit nutnost neustalé prace na motivovanosti klientl
ke spolupréci, nebot’ ta neziidka byva nizka. Rizikova pak miize byt komunikace s klienty,

naro¢na na trpélivost ¢i komunikace a prace s klientem agresivnim. Negativné mtize byt dale

vnimana obtizna spoluprace s rodinami klienti.

Vramci kategorie tykajici se osobnosti samotného pracovnika v pomahajicich
profesich, je mozné definovat rizikové faktory jako jsou pfehnand ocekavani ¢i velké osobni
investice ve vztahu k praci. Rizikovy mlze byt pocit, Ze ma pracovnik na kvalifikované;jsi
praci. Pak se mohou objevovat pocity nevyuzitosti a omezeni rozvoje. Jako zatéz mohou byt
vnimany narocné pozadavky na neustalou sebereflexi a praci sama na sob¢. Narocna mtize byt
také nutnost pomérné vysoké erudovanosti a celozivotniho vzdélavani.

Dal$im rizikovym faktorem muze byt nedostatecné podporujici rodina ¢i partner.
Rizikové miize byt to, kdyz sdm pracovnik nevénuje pozornost prevenci syndromu vyhoteni.
Naptiklad nerelaxuje, méa nedostatek spanku atp.

V souvislosti s osobnostni charakteristikou pracovnika mohou byt rizikovymi faktory
neschopnost stanoveni si vlastnich hranic, neschopnost oddéleni pracovniho a soukromého
zivota a nasledné ,,noSeni” si prace domu. Problémem muze byt pracovnikova prehnana
angazovanost, kdy si véci pfili§ ,,bere”. Dale také neschopnost fici ,,ne” a naptiklad brani
prace za kolegy. Rizikovd mizZe byt snaha zvlddnout vSe sdm, mald odolnost vici stresu,
neschopnost pfevzit odpovédnost, neschopnost fesit problémy okamzité po jejich vzniku ¢i

neschopnost plnit své povinnosti vcas.
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Podpurné faktory:

Jak je ziejmé z vysledkli vyzkumu, podpiirné muize plisobit vhodny pfistup vedeni.
Vramci problematiky syndromu vyhofeni miize pozitivné pilisobit pokud je vedeni
nedirektivni, ma k pracovnikiim spiSe partnersky pfistup a je naklonéno diskuzi. Pozitivné
plisobi moznost oteviené komunikace a svoboda ve vyjadiovani vlastnich nazort. Podptirnym
faktorem muze byt zdjem a podpora ze strany vedeni, vyjadiena napiiklad pochvalou ¢i
ohodnocenim prostfednictvim bonusti, dark atp.

Velmi dilezité ji i to, kdyz ma pracovnik dobré vztahy také s kolegy a mize pocitat
s jejich podporou a ochotou ke spolupraci.

V neposledni fadé miize byt jako podplrny faktor vnimano piijemné pracovni
prostiedi.

Rozvoji syndromu vyhoteni miize zabranit riznorodé a nestereotypni prace. Ocenit 1ze
také, je-li prace casovée flexibilni. Pozitivn¢ ptisobi i jasné vymezeni naplné a cile prace.

Pozitivné je vnimano také to, ma-li pracovnik moznost zapojit se do dalSich projekt
organizace. Jsou-li pro néj v jeho praci pfitomny stile nové vyzvy a ma-li moZnost ucit se
novym vécem a osobnostné riist. Podptirnym faktorem mtize byt moznost né¢jakého kariérniho
postupu a profesniho ristu. Pozitivné je chapana moznost absolvovani nejriiznéjsich kurzi ¢i
workshopt. Velmi diilezitd je 1 kvalitni supervize a pracovni porady, které umoznuji vyjadiit

nazory a potieby pracovniki.

Ve vztahu ke kategorii souvisejici s pfimou praci s klientem nebylo mozno u
dotazovanych vysledovat zadné faktory, které by na syndrom vyhotfeni mohly ptisobit

pozitivne.

Pro kategorii tykajici se osobnosti samotného pracovnika v pomahajicich profesich je
mozno uvést jako podpurny faktor, vénuje-li pracovnik pozornost prevenci syndromu
vyhoteni, naptiklad v podobé vhodné relaxace nebo zajmové Cinnosti. Pozitivné muze také
pusobit podporujici rodina ¢i partner.

Podptirn€¢ miize rovnéz pusobit, kdyz si pracovnik osvoji schopnosti ,,nenosit™ si praci

domt, fikat ,,ne* a nauci-li se pozadat o pomoc ¢i ji pfijmout, je-li mu nabidnuta.
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2.1.6.4. Shrnuti

Zmapovani faktorii, které mohou ovliviiovat syndrom vyhofeni, at’ uz v negativnim
nebo pozitivnim smyslu, je velmi naro¢né. Je tomu tak proto, ze se nejednd o faktory, tykajici
se pouze urCité oblasti, ale hned nékolika zaroven. Z vysledkt vyzkumu vyplynulo, ze
faktory, které mohou ovlivnit rozvoj syndromu vyhoteni, lze nalézt jednak v praci a na
pracovisti, mohou souviset s klienty a v neposledni fad€ s osobnosti samotného pracovnika
v pomahajicich profesich.

V souvislosti s praci, pracovisttm a jeho podminkami lze za rizikové povazovat
naptiklad problematické vztahy svedenim nebo skolegy, spoleCnosti nedostate¢né
ocefiovanou praci v pomahajicich profesich, nevyhovujici pracovni prostfedi, nevyhovujici
charakter prace, ptipadné charakter samotného pracovisté. Ve vztahu ke klientim mtize byt
rizikova predevSim naro¢na spoluprace snimi a konfrontace s obtiznymi ,tématy*, jez
piinaseji. Co se pracovnikli tyka, lze za rizikovy oznacit jejich urcity ptistup k praci nebo
jejich problematické osobnostni charakteristiky.

Jako podplrny faktor mize plsobit vhodny piistup vedeni k pracovnikiim, dobré
vztahy s kolegy, pfijemné pracovniho prostfedi ¢i zajimava, jasné vymezena a nestereotypni

prace. Pozitivnim faktorem je schopnost zmény v piistupu k praci a ochota pracovat na sob¢.
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ZAVER

Ze ziskanych informaci od jednotlivych dotazovanych vyplynulo, Ze syndrom
vyhoteni existuje, ze s nim vétSina respondentli ma osobni zkuSenosti. VSichni dotazovani
jsou ve své praci vystaveni mnoha faktoram, které by mohly pfispét k jeho rozvoji. Ptes tyto
skute¢nosti je vSak vétSina z nich ochotna vénovat se praci v pomahajicich profesich i nadale.

Po zmapovani rizikovych i1 podplirnych faktorii se prokéazalo, ze subjektivni vnimani
faktorti ovliviiyjicich syndrom vyhoteni, i kdyz je samoziejm¢ individudln¢ variabilni, se
shoduje se standardnimi teoretickymi vychodisky tykajicimi se problematiky syndromu
vyhoteni.

Zivot &lovéka je mozno pfirovnat k ohni. I ten miize hofet naplno. Ma-li hotet naplno,
musi se k tomu vytvofit pfiznivé podminky. Ma-li hofet naplno stale, musi se na ohen
prikladat. Nedéje-li se tak, oheni postupné uhasina, az zhasne docela. Obdobné tomu mize byt
i s ¢lovékem. Také on mize hotet, ale stejné tak i vyhotet a to jak fyzicky, tak psychicky.
Vsechny zdroje sil se mohou vycerpat. Dojde-li k tomu, setkdvdme se se syndromem
vyhoteni.

Je dobré byt si védom toho, ze néco takového jako syndrom vyhoteni existuje a je
tteba chapat, za jakych okolnosti k jeho vzniku dochazi. Je zaddouci védét, které lidi a profese
tento syndrom nejvice ohrozuje a jaké jsou jeho pocatecni ptiznaky, aby bylo mozno si v€as
uvédomit, co se déje. Vyse uvedeného je tieba tam, kde se to tyké ¢loveéka osobné, ale i tam,
kde jde o n€koho blizkého. Je to dobré rozpoznat z toho diivodu, Ze v tomto stadiu lze jesté
néco udélat proto, aby problém zbytecné nenartstal.

Je tfeba vénovat pozornost tomu, co délat, aby k vyhofeni nedoslo. Prevence je
dilezitd 1 v ptipadé syndromu vyhotfeni. Nicmén¢ je tfeba vzit v tvahu, ze vSechny dobie
minéné rady jak zabranit vzniku syndromu vyhoteni zlstavaji jen ,,na papite®, pokud ¢lovek

nema zajem je skutecné realizovat nebo pokud nevéti, ze by mu mohly pomoci.
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SUMMARY

Man has a feeling, that he is totally failing. With this goes hand in hand emotional
indifference and totally physical exhaustion. He doesn’t trust in people and instead of
interesting in his environment, comes cynism. Prevails feelings of disappointment, hopeless
and powerless. Disappears interest in work, miss motivation for another self-education and
personal development.

These feelings are typical for, in these days still not often well-known and discussed
problem, so called burn-out syndrom.

Paradoxicaly they are the people who are affected by burn-out syndrom taking the job
with great enthusiasm and they look for reason of live at work. The most endangered are
people, who are working in social sphere.

Because of specialization of my study and future profession I know, that I can be
affected by the problem as well. That’s why I chose as a theme of my bachelor thesis burn-out
syndrom.

Burn-out syndrom often shows frequent absences at workplace, a person shortens time
with clients to minimum. He/She despise the clients and make fun from them. Person with
burn-out syndrom is in the opossition to environment, because he/she is emotionally, mentally

and physically exhausted.

Phases of onset of burn-out syndrom are:

e Enthusiasm - A person is motivated for his/her work, he/she likes it.

e Frustration - Work results don’t correspond his/her ideas and he/she percieves
his/her clients, colleagues and relatives negatively, he/she gets to conflict situations.

e Apathy - Man is unfriendly, sometimes cynical.

e Burn-out syndrom - Stage of full exhaustion.

Prevention of burn-out syndrom is selfconsciousness, fixation reachable aims,

motivation workers, financial value, team work.

Therapy of burn-out syndrom is relaxation, way of life, exercise, supervision as a
Balint’s group or psychohygiene. As a treatment is recommended holiday, change job or if

it’s worse stage of burn-out syndrom a psychologist.
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Theoretical part of my final work is about common information, as definition of burn-
out syndrom is, about phases and symptoms. It’s also about prevention and therapy of burn-
out syndrom.

The practical part consists of a qualitative research aimed at mapping the problem of

burnout in terms of risk and support factors that may be associated with it.
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