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Anotace

Tato prace se zabyva spoleCenskym jevem zvanym syndrom vyhoteni, jeho
definici, procesem a ohrozenymi skupinami. Zvlastni pozornost pak zaméiuje
na souvislosti mezi vyhofenim a praci v pomadhajicich profesich, a to
pfedev§im v profesi socidlniho pracovnika. Prace se déle vénuje moznym
zpusoblim prevence a léCby, v posledni ¢asti podava pohled na vyhoteni
z ktestanského hlediska. Dulezitou soucasti je feSeni dvou tustfednich zivotnich
otazek: otazky po hodnot¢ a otazky po smyslu.
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Summary

This thesis deals with the social phenomenon called burnout. It describes its
definition, process and vulnerable groups. Special attention focuses on the
relation between burnout and work in the helping professions, especially
in social worker practice. The work also discusses possible ways of prevention
and treatment. In the last section, it presents insight into the burnout from
a Christian viewpoint. An important part is the solution to two central
questions of life: question of value and question about the meaning.
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Uvod

Vétsina lidi v dnesni spolecnosti uz asi slySela o pojmu ,,syndrom vyhoteni®.
Kazdy si pod nim predstavi vycerpaného ¢lovéka na konci svych sil a neziidka
mu asociuje jeho vlastni stav v nékterém zivotnim obdobi. Stale potkavam lidi,
ktefi mi sd€luji, ze nékdy v zivoté ,,uz méli dost* a kteti se v t& dobé vénovali
obzvlast naro¢né préaci. Neziidka se jednalo pravé o pomahajici profesi.
Protoze mé zajima oblast psychologie zdravi, rozhodla jsem se vénovat
tomuto tématu pozornost ve své bakalarské praci. Cilem této prace je podat
ptehled o tom, co je syndrom vyhoteni, jak a u koho k nému dochézi, co se da
délat, pokud k nému dojde a jak mu pfedchazet. Soucasti prace je muj pohled
na vyhoteni coby ¢lovéka vyznavajiciho kiest'anskou viru.



1. Co je syndrom vyhoreni

1.1. Zavedeni pojmu

Za¢nu nékolika slovy o samotném pojmu ,vyhoteni“. Zavedl ho do
psychologie Vv sedmdesatych letech americky psychoanalytik Herbert J.
Freudenberger. On sam se s timto vyrazem poprvé setkal pii ¢teni knihy od
Grahama Greena ,,A Burn Out Case“ (,,Pfipad vyhoteni®), kterd pojednava
0 marnych snahach nadéjného architekta uskutecnit své plany diky
nepiekonatelnym prekazkam ze strany okoli.*

Herbert J. Freudenberger pracoval na dobrovolnické klinice, kde si
povsiml, Ze vysoce motivovani socidlni pracovnici se pfiblizné po jednom roce
pracovniho Zivota psychicky hrouti.® Jejich stav proto oznagil vyrazem
piejatym  z Greenovy knihy ,vyhofeni“. Jev popsany Herbertem
J. Freudenbergerem psychology okamzité zaujal, zacali ho zkoumat a pojem se
rychle rozsifil.

1.2. Definice

Ackoliv hovofime o syndromu, v podstaté¢ se o syndrom V pravém slova
smyslu nejednd a ani se nejednd o néjakou zvlastni nemoc. Neexistuje formalni
definice tohoto jevu. Wolfgang Schmidbauer, uznavany némecky psycholog
a terapeut, fika toto: ,,Burnout” nebo-li ,,vyhoteni* se d4 ptirovnat ke zhasnuti
olejové lampy poté, co v ni dojde olej, anebo ke stavu budovy po pozaru.*®
Daniel Heczko, ¢esky kazatel, ho pfirovnava k poskozenému motoru, kterému
dojde palivo, a ke stromu, ktery je v silném vétru neustile ohyban, az se
nakonec zlomi.® Psycholog Peter Abel definuje vyhofeni takto: ,,Burnout je
naruseni stavu Clovéka, télesné, emocionalni a duSevni vycCerpani, které je
podminéno nadmérnou chronickou zat&Zi v praci.® Tato definice
pravdépodobné vychazi z teorie americké psycholozky Christiny Maslachové,
podle které se vyhoteni projevuje skrze tfi hlavni znaky:

1. emocionélni vy€erpani
2. depersonalizace, cynismus
3. snizena vykonnost

! K¥ivohlavy, Psychologie zdravi, 113

2 Litzcke, Horst, Stress, Mobbing und Burn-out am Arbeitsplatz, 155
¥ Schmidbauer, Helfersyndrom und Burnout-Gefahr, 15

* Heczko, Uz nemohu dal, 7-8

® Abel, Burnout in der Seelsorge, 21



Dalsi psycholozka Beverly A. Potterova mluvi o vyhotfeni jako o ztraté
motivace Kk praci: ,,Vyhoteni je ztrata vile. Zni¢ena motivace ma za nasledek
vzrustajici neschopnost zmobilizovat zdjem a schopnosti.“6

Nicméng vétsina definic vyhoteni zahrnuje tyto spoleéné prvky”:

e burnout probiha individualné

e je to vnitini dusevni proces, jehoz pribéh je charakterizovan uréitymi
pocity, zptisoby chovani, motivy a o¢ekavanim

e pro jedince je to negativni zkuSenost spojena s citovym tlakem,
nelibosti a narusenym fungovanim

e jedna se predevsim 0 emociondlni vycerpani, po némz se dostavuje
pocit lhostejnosti a nedostatek divéry, depersonalizace, vyhybani se
odpovédnosti, ztrata tvorivosti

e ma4 vliv na mimopracovni prostiedi

e projevuje se negativnim postojem vici sobé i druhym, depresi

e je chronicky

e neni to nemoc, ale rizikovy faktor pro vznik mnoha nemoci

Obecné vzato, kdyz se hovoii o vyhofeni, mysli se nejCastéji stav, ktery
nadeSel az po syndromu vyhoteni. Samotnému stavu pfedchazi proces neboli
syndrom vyhofteni.

1.3. Proces vyhoreni

1.3.1. Ctyifazovy model
Ackoliv neni ustanovena ucelena teorie syndromu, jeho proces byva nejcastéji
dé€len do ¢tyt fazi:

Faze idealismu

Na zacatku procesu se pracovnik nachézi ve stavu nadseni. Optimisticky hledi
do budoucna, dava si vysoké cile a nezabyva se pfili§ mySlenkami na prekazky.
Prace ho napliiuje, mad zni radost, je do ni doslova ,zapalen“. Tento
entusiasmus je charakteristicky pfedevSim pro Cerstvé absolventy Skol, ktefi
prvné vstupuji do zameéstnani (proto syndrom postihuje 1 mladé lidi), ale 1 pro
ty, ktefi vstupuji do nové prace. Abel pise:

,Tam, kde nastalo vyhofeni, byl diive plamen. Clov&k pracoval s pocitem
nepfemozitelné sily. Touha po aktivité¢ a pfani vydat ze sebe to nejlepsi ho

® Potterova, Jak se branit pracovnimu vy&erpani, 56
’ Maroon, Syndrom vyhofeni u socialnich pracovnikii: teorie, praxe, kazuistiky, 25



hnala vpfed. Snadno piecenioval svoje cile i schopnosti, zadné piekdzka pro n¢j
nebyla neptfekonatelnd. Osobni potieby musely ustupovat stranou. Socialni
kontakty se omezily na kontakt s klienty. Zklamani a mensi netspéchy byly
bez povSimnuti pfechétzeny.“8

Faze stagnace

Po fazi nadSeni a optimismu pfichazi vystfizlivéni. Pracovnik si zacina realné
uvédomovat problémy, kterym je vystaven, a také miru vlastniho vlivu na
jejich teSeni. S prekvapenim zjistuje, ze nékteré cile jsou po néj nedosazitelné
(nebo se tak alesponi zdaji byt), Ze jeho vlastni schopnosti a dovednosti nemusi
staCit k tomu, aby byla situace vyfesena. Rovnéz je schopen Iépe odhadnout
zdroje, kterymi disponuje; pfiCemZz neziidka objevuje jejich zoufalou
nedostatecnost. O této fazi Abel pise:

,.Clovek zjistuje, jak malo mize jako jedinec zménit a jak mélo se jeho klienti
zmeénit chtéji. ZvySuje néroky na vlastni osobu. Dostdva touhu po vétSim
mnozstvi volného Casu a dobé¢ strdvené s rodinou, roz€iluje ho nepravidelna
pracovni doba a Spatné pracovni podminky. Jeho plamen hoti slabé... Prace uz
ho vice nefascinuje. Pry¢ je jeho piivétivé naladéni z napliujici Cinnosti.
Zacina mit pochybnosti sam o sobé a 0 svém vykonu. Nastupuji
psychosomatické obtiZe, které se projevuji se stale se zvysujici intenzitou.“®

Faze frustrace
Chronicky stres bez nadéje na zménu situace vede ke tfem vySe zminénym
znaklim, které popsala Christina Maslachova:

Prvnim znakem je emocionalni vyCerpani: jedinec se zane emoc¢né
oddélovat od své prace a od svych klientd. Obzvlasté v narocnych
pomahajicich profesich je patrny ubytek empatie ke klientim (popf.
K pacientiim). Na pracovnikovi se podepisuje zanedbavani osobnich potieb, citi
se unaveny a ma pocit, ze by sam potieboval pomoci. VyCerpani se ale
projevuje 1 mimo sféru zaméstnani: pracovnik neni schopny normalné fungovat
v blizkych vztazich, ztraci je, proziva rodinné problémy, které mohou kon¢it
I iplnym rozpadem rodiny. Bergner a Thomas pisi:

»Emociondlni vy€erpani vede k beznad¢ji a bezmoci. Trpét beznad¢ji znamena

mit pocit, ze uz nikdo a nic nemtze pomoci. Trpét bezmoci znamena véfit, ze
. " C e oy o1 el

uz si nemohu nijak pomoci a Ze uz mi nikdo nepomiize, i kdyby chtél.* 0

® Abel, Burnout in der Seelsorge, 34
% Abel, Burnout in der Seelsorge, 34-35
19 Bergner, Thomas, Burnout Privention: das 9-Stufen-Programm zur Selbsthilfe, 46



Tento jev se obecné nazyva HH syndrom (,hopeless and hopelessness®:
beznad¢j a bezmoc).

Druhym znakem je depersonalizace neboli odcizeni; odosobnéni, jde
0 obranny mechanismus, ktery vyhoiely pracovnik vyuziva, aby si udrzel
citovy odstup od prozivani svych klientl a tim ochranil sam sebe od jejich
bolesti a zoufalstvi. Podvédomé tim pfedchazi dezintegraci vlastni osobnosti.
Maroon pise: ,,Aby chrédnili sami sebe, pokousSeji se pomahajici vytvofit si
télesnou, citovou a intelektudlni hranici mezi sebou a svymi klienty — jde
0 jisty druh ateku. < Odstup se tedy mulize projevovat na télesné roviné
(vyhybani se kontaktu...), tak na citové a intelektualni. Pokud si pracovnik
neptipousti zddné emoce ve vztahu ke klientovi, 1épe odoldva jeho citovym
utokim. Pancit, ktery kolem sebe vytvofi, s nim bohuzel zistavd i mimo
vztahy s klienty a ptfenasi se do vztaht s kolegy, prateli i rodinou. Odcizeni,
které melo byt piivodné ochranou proti vnitini bolesti a zklamani, nakonec
vyvolava izolaci, otupéni, depresi a cynisrnus.12 Intelektudlni hranici muze
pracovnik vytvaret napt. pomoci obranného mechanismu racionalizace, kdy
zacne klienta vnimat misto jako jedine¢né lidské bytosti jako zajimavy
diagnosticky pfipad.

Tretim a zaroven poslednim znakem je snizend vykonnost: je logickym
vyusténim pracovnikovi nechuti k praci. Nutno vyzdvihnout, ze na zalatku
procesu vyhoteni ve fazi idealismu byla jeho vykonnost vysoce nad primérem.
V obdobi stagnace odpovidala normalu, avSak nyni klesa hluboce pod primér.
Diky tomu proziva pracovnik pocity viny, ménécennosti, nedostatecnosti, jeho
sebevédomi se rapidné snizuje. Clovék se obviuje ze selhani, zlobi se na sebe
1 na okoli a dostava se do uzavieného cyklu sebeobvinovani.

Faze deprese

Pracovnik jiz Gplné€ ztraci motivaci pokracovat v praci. Neni schopny vnimat
vice nez vlastni beznad¢j, trpi neustalym chorobnym smutkem, ktery je jesté
podporovan pracovnikovo sebeobvifiovanim. V psychologii se pouziva pojmu
»selfesteem* neboli sebeocenéni, které je vysledkem sebereflexe. Protoze
pracovnik reflexi své prace nenaléza potvrzeni vykonnosti, které by podpoftily
jeho sebetctu, nemize ani jeho ,selfesteem™ byt pozitivniho charakteru.
A negativni ,,selfesteem™ je zivnou pidou kognitivni deprese. Pozor, nejedna
se o klinickou depresi, ta nevznikd na zakladé negativnich myslenek, nybrz
diky hormonalnim potiZzim, jak je napsano v nasledujici tabulce strucné
popisujici rozdily mezi obéma typy deprese:

1 . i 1o . -
Maroon, Syndrom vyhoteni u socidlnich pracovniki: teorie, praxe, kazuistiky, 31
12 Maroon, Syndrom vyhoteni u socialnich pracovniki: teorie, praxe, kazuistiky, 31
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Klinicka deprese Kognitivni deprese
pfi¢inou je hormonalni nerovnovdha v | pficinou je negativni zpisob mysleni
mozku
nezavisi na okolnostech z4&visi na okolnostech
je nemoc neni nemoc
1é¢ba farmaky 1é¢ba psychoterapii

Deprese se dale projevuje kromé chorobného smutku vyraznou skleslosti,
apatii, nezajmem o veskeré okolni déni, izolaci — ztratou socialniho kontaktu,
nerozhodnosti, ¢ernobilym vidénim, utlumem dusevnich i télesnych procest,
nékdy dochazi i ke zneuZivani navykovych latek (alkohol,...). Clovék v depresi
se mySlenkami orientuje na minulost, ¢asto si pfipomind, co se mu vSechno
nepovedlo a na budoucnost se diva s takovou skepsi, Ze pro néj nema cenu se
jesté o néco snazit. Pokud se o néco pokusi, tak s ocekdvanim negativniho
vysledku, diky ¢emuz dochdzi kjevu ,potvrzené piredpovédi, kdyz se
negativni vysledek opravdu dostavuje. Neziidka tak nastupuji myslenky na
suicidium, popft. pfimé vykonani sebevrazdy nebo alespoil pokusu o ni.

U depresivniho Clovéka se daji oCekdvat dalSi psychické i fyzické
obtize, jako napf. neurdzy, osobnostni poruchy, chronické bolesti zad a kloubd,
nespavost, zvySeny krevni tlak a srdecni problémy, zvySena nemocnost
v disledku snizeni imunity, autoimunitni onemocnéni, kterd mohou byt
I smrtelna (rakovina).

Béhem této faze pracovnik konéi v zaméstnani, bud’ vlastni vypovédi
anebo vypovédi ze strany zaméstnavatele. Néktefi se obraceji o pomoc na
psychologické poradny nebo na psychiatricke kliniky.

Cely proces vyhoteni miize byt tak pomaly, ze ho jedinec viibec nezaznamena
— muze trvat roky. Podle n¢kterych ptisobi v cyklech, podle jinych linearng. "

Dalsi se kloni k predstave sestupné spiraly.

1.3.2. Dal$i modely
Samoziejmé existuji 1 jiné modely syndromu krom¢ vySe uvedeného. Napf.
Jorg Fengler nabizi jednoduchy piehled jednotlivych stupiia™:

1. pratelskost a idealismus
2. pretizeni
3. Ustupovani pratelského ptistupu

13 Maroon, Syndrom vyhofeni u socialnich pracovniki: teorie, praxe, kazuistiky, 31
4 Fengler, Helfen macht miide: zur Analyse und Bewiltigung von Burnout und beruflicher
Deformation, 101
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4. z toho vyplyvajici pocity viny

5. zvySené Usili o to byt schopny a pratelsky
6. nelspésnost

7. bezmocnost

8. beznadg&jnost

9.

vycerpani, odpor ke klientim, apatie, vztek
10. burnout: sebeobvinovani, uték, cynismus, sarkasmus, psychosomatické
reakce, pracovni absence, velké penézni vydaje, nehody, sluzba jen
podle ptedpist, sebevrazda, prchavé milostné vztahy bez lasky, rozvod,
nahla hnéviva vypoveéd, socialni upadek, ...

Jini dva autofi, Edelwich a Brodsky, uvadi pét fazi®:

idealistické nadSeni

stagnace

frustrace

apatie

intervence: prevence nebo terapie

agprpwNDE

15 www.hilfe-bei-burnout.de/allgemeines/erklaerungsansaetze/persoenlichkeitszentriert/burn-

out-erklaerungsansatz-nach-edelwich-brodsky
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2. Kdo je ohrozen

2.1. Rizikova povolani

K burnout syndromu muize bohuzel dojit prakticky v kazdém povoléni. Piesto
existuje urcita skupina profesi, ktera byva nejvice postizena: jedna se o profese,
pii kterych lidé pracuji s jinymi lidmi. Thomas M. H. Bergner uvadi konkrétné
tyto: pecovatelé, 1ékafi, manazefi, bankovnici, vystupujici umélci (napf.
zpévaci), odbornici v oblasti IT, vychovatelé, vézeiisky personal, porodni
asistentky, zurnalisté, zdravotni sestry, pracovnici v administrativé, ucitelé,
manazefi, farafi a pastoii, policisté, psychoterapeuti, soudci, zdravotnici,
letusky, trenéfi a zubaii.’® Také se mezi n& mohou zafadit nebezpecné profese,
pii kterych jde Casto doslova o zivot (hasici, kaskadéfi...). K vyhofeni rovnéz
dochazi u Zen kloubicich pracovni tivazek a péci o domacnost, a dokonce
I U zen v domacnosti. Zvlasté ohrozenou Skupinu tvofi pomahajici profese, pti
kterych uz se nejednd jenom o préci s lidmi, ale ptimo o pomoc lidem.

V Ceské republice zatim bylo realizovano pouze nékolik kvalitnich
vyzkumt ohledné syndromu vyhoieni. V r. 2013 byl proveden vyzkum mezi
1ékati: celkovy vzorek tvotilo cca 20% vSech ¢eskych 1ékait riznych obort.
Symptomy vyhoieni projevovalo 34% z nich, z toho 11% i zavazné projevy.
Ohrozeno vyhotfenim se citilo 83% I¢kaiti. Ve stejném roce byl proveden
vyzkum mezi zdravotnimi sestrami ve VSeobecné fakultni nemocnici v Praze.
Podle vysledku trpi vyhofenim az 50% zdravotnich sester. Star$i vyzkumy po
prelomu tisicileti provadéné mezi pedagogy ukdazaly, Ze mezi uciteli bylo
ptiblizné¢ 10% vyhotelych. Mezi socidlnimi pracovniky nebyl obdobné
rozsahly vyzkum dosud realizovan.

16 Bergner, Thomas, Burnout Privention: das 9-Stufen-Programm zur Selbsthilfe, 9
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3. Syndrom vyhoreni a pomahajici profese

Otazka zni: pro¢ jsou tolik ohrozeni lidé pravé v pomdhajicich profesich?
jind zaméstnani vyzadujici mezilidsky kontakt. Tito lidé musi velmi casto
bojovat s mnoha tlaky najednou, nejenom s tlaky jejich okoli, ale i s témi, které
Si nejsou Vv sobg.

3.1. Vnéjsi tlaky ze strany pracovniho prostiedi

Piihodné pracovni prosttedi je bezesporu dulezité pro kvalitni préci
zameéstnance, ale bohuzel ne vzdy je pomdhajicimu piféno. Pracovnik muze
prozivat natlak ze strany zaméstnavatele ohledn¢ svého vykonu, kdy jsou na
né&j kladeny velké naroky bez toho, aby mél k dispozici potiebné zdroje k jejich
splnéni (to byvé velmi €asty problém). Uprostied svych Gspéchii i neuspechii se
nemusi dockat takové odezvy a podpory, jakou by od zaméstnavatele ¢ekal.
Neodpovidajici finanéni ohodnoceni, vysoka zodpovédnost i nizky socialni
status muze byt pro nékteré v praci také velmi demotivujici. Dobra organizace
prace a kvalitni pracovni podminky rovnéz nebyvaji samoziejmosti, napf.
pouze $patné postaveni stolu v kancelafi nebo neustaly hluk z ulice mohou na
pracovnika ptsobit rusivé.

Ptedev§im vSak je nejvétSim problémem pretizenost. V Japonsku
dokonce existuje vyraz pro oznafeni smrti z piepracovani: ,karodi“.!’
Pomahajici byvaji zaméstnanci statu anebo neziskovych organizaci a oba tyto
subjekty financemi zrovna neplytvaji, tudiz zaméstnavaji pouze minimum lidi.
Istifan Maroon piSe, Ze pracovnici dostdvaji az tfikrat vice prace, nez by
dostavat m&li."® Pi takovych narocich samozifejmé prestavky (az zdkonem
stanovené) nepiichazeji v ivahu, nékdy jsou poZadovany i neplacené piescasy.
Stoji za zminku, Ze nejvice Casu i1 energie muze pomahajicim zabirat pouhd
dokumentace odpovidajici byrokratickym normém. Prace se samotnymi klienty
pak byva na ukor téchto piekdzek oSizena a nedosahuje takovych vysledkd,
jakych by dosahovat mohla v pfipad¢ menSi byrokratické kontroly. Pocet
klientd samotnych byva v poméru k pracovni dobé pomahajiciho pftili§ vysoky,
coz vede k dalsimu pietizeni. Velmi dtlezitou roli hraji také pracovni vztahy
s kolegy. Pokud se kolegové navzajem podporuji a mohou tak své problémy
sdilet s ostatnimi, intenzita jejich zatéze se snizuje. Jestlize vSak toto podpirné
prostiedi chybi a pomdhajicimu se nedostavd zadné socidlni opory ohledné
vykonu jejich prace, zatéz naopak opét vzrusta.

7 Kiivohlavy, Psychologie zdravi, 175
'8 Maroon, Syndrom vyhoteni u socialnich pracovnikii: teorie, praxe, kazuistiky, 54
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Jaro Kiivohlavy, nedavno zesnuly Cesky psycholog, popisuje tyto faktory
pracovniho prostiedi, které podle n&j napoméhaji vyhoreni™:

e mira svobody a kontroly: kazdy pracovnik potfebuje mit urcitou miru
svobody V rozhodovani. Dostava tak prileZitost k realizaci a rozvijeni
vlastni kreativity pfi jednani s klienty. Jeho prace by méla byt jen
pfiméiené kontrolovana, protoze nadmérnd mira kontroly vyvolava napéti.

e nesmyslnost pozadavki: nékteré pozadavky od nafizenych nedévaji
pomahajicimu zadny smysl. Protoze ¢lovék potiebuje mit védomi toho, ze
jeho prace je smysluplna, citi se pak pracovnik deprimovan.

e autorita: pracovnik muze mit oficialné veSkerou autoritu a pfitom
neformalné ho nikdo nemusi uznavat. Nebo pracovnik nemusi mit Zadnou
formalni, popt. osobni autoritu, pfestoze by ji potieboval.

e odpovédnost: méla by byt pfimo imérna schopnostem, pozici a moznostem
pomahajiciho. Nadmérnd mira odpovédnosti pii nedostatku prostredkil
k odpovédné realizaci tikolu rozhodné neni idealni, stejn¢ jako miziva mira
odpovédnosti, pti které mize pomadhajici nabyvat dojmu, ze jeho prace
nestoji za nic.

e neplnéni ukolu: pokud se dlouhodobé nedostavuje ocekavany vysledek,
pocituje pomdhajici frustraci a prace v jeho oc€ich ztraci smysl.

e ocekdvani: nekdy se stava, Ze v organizaci neni presné stanoveno, co se od
koho ocekava, kdo ma jaké odpovédnosti a povinnosti. Vysledkem byva
chaos.

e socialni komunikace: je dileZitym faktorem v zaméstnani. Nedostatecny
kontakt skolegy ¢i vedenim, lhostejné, ba az nepfatelské vztahy nebo
chybéjici skupinové rozhovory o problémech velkym dilem pfispivaji
k vyhoteni.

e pozadavky kladené na lidi: pokud jsou na lidi kladeny objektivné nadmérné
pozadavky, pfirozené¢ nemohou byt v praci spokojeni. Mohou mit pocit, Ze
zamestnavateli se nikdy nezavdéci, at” uz udélaji cokoliv a jejich motivace
k praci klesa.

19 Krivohlavy, Hofet, ale nevyhotet, 46
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e oOrganizacni podminky: zévisi na konkrétni organizaci. Pokud nejsou
stanoveny s ohledem na pracovniky, mohou jejich situaci ztéZzovat (napft.
nemoznost kariérniho postupu mu brani v perspektivnim rozvoji).
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3.2. Tlaky ze strany klienta

Pomadhajici nemusi prozivat vnéjsi tlaky jenom ze strany pracovniho prostiedi,
ale 1 pfimo ze strany svych zakaznikt. Klienti pfichazeji k pomahajicimu za
tim ucelem, aby jim pomohl vyfesit jejich problémy. VétSinou si to predstavuji
tak, ze pracovnika prosté o néco pozadaji a jeho povinnosti je zaridit
okamzitou népravu. Istifan Maroon pise:

»Klienti pfichdzeji obtiZzeni problémy a ocekdvaji vysvétleni a Gtéchu. Jejich
city se pohybuji v Sirokém rozmezi, jde o nenavist, stud, vinu, vztek, smutek,
nedavéru, agresi, strach ze zneuziti, nesamostatnost a zoufalou potiebu
zachrany. Negativni chovani je Casty psychosocidlni pfiznak, ktery se muze
vyznacovat pasivnimi vzorci chovani, jako je nedostatek motivace néco menit,
aktivnimi, destruktivnimi vzorci, jako je agrese, manipulace a kritizovani
pomahajiciho. Klient je pasivni a nemotivovany nebo agresivni a manipulativni
— oboji utoci na efektivitu prace pomahaj iciho.«®

Pomabhajici, ktefi byvaji ohroZzeni vyhotenim, Se Vv praci potykaji s nedostatkem
respektu, emocionalnim tlakem ze strany klientd, chybé&jici anebo negativni
zpétnou vazbou (n€kdy dokonce i s fyzickym nasilim) nebo s pasivitou
a zavislym chovanim klienta, kdy se klient snazi shodit osobni odpovédnost za
svlj zivot a za sva rozhodnuti na pracovnika. Problematické klienty vyborné
kategorizoval Fengler J 6rg21:

1. hladovi (la¢ni) klienti: lidé, ktefi ocekavaji od svych pracovnikt pfilis
mnoho, napf. rychlou zachranu z nest’astné situace (depresivni, zavisli,...),
kterou jim pomahajici nemize poskytnout.

2. mocni (silné ovliviujici) klienti: lidé nevykazujici Zadné patologické
projevy, kteti v8ak ptekracuji hranici vztahu klient — pracovnik. Vztahem
k pomahajicimu se snazi naplnit emocionalni prazdnotu uvniti sebe.

3. pasivné-agresivni klienti: ti, ktefi nechtéji spolupracovat. Pfi¢inou mize byt
lenost, chybgjici viile, nediivéra k pomahajicimu apod. Nékteti obviiluji ze
svych problémi okolni svét anebo piimo pomahajiciho.

4. manipulativni klienti: to jsou takovi, ktefi se snazi pracovnika piimé&t
k tomu, aby ptekracoval své vlastni zasady a pravidla pfi praci.

% Maroon, Syndrom vyhofeni u socialnich pracovniki: teorie, praxe, kazuistiky, 53
2! Fengler, Helfen macht miide: zur Analyse und Bewiltigung von Burnout und beruflicher
Deformation, 57 - 63
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5. intrikujici klienti: lidé, ktefi si prosté s pracovnikem hraji. Zanechavaji
zdanliveé nevinné poznamky v dusledku zptsobujici zmatek.

6. psychicky tézce nemocni klienti: pii praci s nimi musi pracovnik bojovat
S bizarnimi myslenkami, nekontrolovanou agresi a dalSimi projevy nemoci,
takze si nakonec sdm muze piipadat nemocny.

7. neuchopitelni a nerozumni klienti: mezi nimi a pracovnikem stoji takové
komunikacni bariéry, Zze neni mozno s klientem dobie pracovat (mentalné
postizeni, psychoticti...).

8. pferusovaci: ti, ktefi znicehonic néhle prerusuji kontakt. Pomahajici pak za
to klade vinu sob¢.

9. neatraktivni klienti: takovi, ktefi pracovnika z néjakého divodu odpuzuji,
napft. v disledku protipienosu (pomahajici si do klienta projektuje negativni
zkuSenosti s jemu podobnou blizkou osobou).

10. netspésni klienti: ti, kterym se nedafi dosahnout Gspéchu. Prace s nimi se
nehybd z mista, popt. se to¢i pofad dokola a pracovnik pfitom proziva
pocity marné snahy.

Pracovnici ze své pozice musi mit pochopeni pro kazdého klienta a projevovat
ho, 1 kdyzZ se jim zrovna nedostava. V tomto ohledu je proto poméhajici profese
emocionalné¢ velmi ndrocnd. Nicméné i1 sami psychologové uznavaji, ze
naprosto bezpodmine¢ného piijeti pracovnici prosté schopni byt nemohou:

»Jakkoliv je zavaznym idedlem akceptovat jako klienta kohokoliv, je zaroven
zcela nepochybné, Ze je to pozadavek neuskutecnitelny. Ten, kdo by jej
dokézal tfeba 1 s malymi vyjimkami realizovat, by byl mimotfadna osobnost,
svétec. Svétcll je nekoneéné malo v porovnani s mnoZzstvim lidi potfebnych
v pomahajicich profesich. Je tedy tfeba pfijmout jako fakt skute¢nost, ze nikdo
nemuize u¢inné pracovat s kymkoliv a Zze kazdy pomahajici potkava potiebné,
ktefi v ném budi zdporny vztah. N&ékdy lze situaci vyiesit pfedanim piipadu
kolegovi nebo kolegyni, ktery diky své osobnosti, své zivotni historii apod. je
schopen tohoto potfebného akceptovat. Jindy to mozné neni a nezbyva nez se
s celou situaci vypotadat tak dobfe, jak to jen j de.«?

?2K opfiva, Lidsky vztah jako sou&ast profese, 28
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3.3. Vnitini tlaky vychazejici z vlastni osoby

3.3.1. Individualni rizikové faktory

Neda se fici, Ze vyhoteni musi nutné postihnout kazdého, kdo vykonava profesi
pomahajiciho. Psychologové vysledovali celou fadu osobnostnich rysi
a rizikovych faktort, které jeho nastupu zna¢né napomahaji. Napt. Schuh Horst
a Max Sven Litzcke vyjmenovavaji tyt023:

¢ Vvysokd mira neuroticismu, emociondlni nestabilita

e nepiiméreny sebeobraz, nizké sebevédomi a z néj vyplyvajici snaha
néco si dokazat

e nedostate¢na vykonnost nebo Spatné vzdélani

e neschopnost ptizplisobit pozadavky moznostem

e potlacovani, zanedbavani vlastnich potieb

e piemrsténé naroky na vlastni osobu (napf. kvili kariéfe)

Dalsi rizikové faktory mohou byt: starost o dalsi osoby (d¢ti, staré rodice,...),
nadmérnd akumulace tézkych zivotnich podminek, pfitomnost n¢jaké duSevni
poruchy nebo nemoci (fobie, obsese, deprese,...), kompulsivni osobnost, A-
typ osobnosti (cholericky, neptatelsky, nadmérné aktivni typ), rodinny stav
(u svobodnych dochazi k vyhoteni Casté&ji), sklony k workoholismu, rush out
syndrom atd.

3.3.2. Hledani odpovédi na otizku hodnoty

Na zéklade prostudované literatury jsem oddélila dva zplisoby, kterymi se
nektefi lidé snazi ziskat védomi vlastni hodnoty a které znamenaji 1 cestu
k vyhofeni. Prvni cesta je skrze perfekcionismus, druhd skrze syndrom
pomocnika.

a) Skrze perfekcionismus

Perfekcionisti jsou lidé plni touhy po dokonalosti, Casto autoritativni jedinci
S potfebou mit vSe pod kontrolou. Svoji praci berou velmi vazné, kazdému
ukolu se peclivé vénuji a vétSinou si neuvédomuji hranice moznosti. Vedeni
pocitem vSemohoucnosti se snazi o co nejvyssi vykon. Praci si chtéji udélat
sami, ackoliv by ji mohli pfevést na podiizené nebo kolegy. Soustiedi se na
detaily a maji neustaly pocit, Ze ,,toho maji moc®, 1 kdyZ si za to nakonec
mohou sami. Nejsou schopni distancovat se od prace, 1 po pracovni dobé se ji

ZLitzcke, Horst, Stress, Mobbing und Burn-out am Arbeitsplatz, 165
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vénuji at’ uz myslenkami nebo pfimo jednanim a tak propadaji workoholismu.
Wolfgang Schmidbauer pise:

,Perfekcionista se snazi uskutecnit idedly své role, co by pomdhajiciho, také
Vv soukromém zivote. Jako pomahajici zlistdva obycejnym clovékem, nicméné
se nedokaze vzepfit formuli, kterd zaina: ,, Ty, jako psycholog, pecovatel,
doktor bys prece mel...“ Perfekcionistovi se zdd nemozné piijmout, zZe
I angazovany, dobfe vzdélany pracovnik neni ochranén pted neurotickymi
symptomy, psychosomatickymi nemocemi nebo rodinnymi problémy.“24

b) Skrze syndrom pomocnika

Kdyz se tikd, ze n¢kdo trpi ,,syndromem pomocnika®, mysli se tim, Ze to je
¢lovek, ktery nedovede nepomahat. Byvaji to empaticti lidé, ktefi si nevédi
rady s mirou bolesti, kterou vnimaji u druhych, a proto jim rychle spéchaji na
pomoc. Uvniti citi zodpovédnost za to, aby druhému pomohli (a aby se m¢l
1épe). Abel tvrdi, ze se jedna o instinktivni obranu pied cizi bolesti.? Takovy
Pomocnik se pro druhého hodné angazuje, piebird nad nim kontrolu anebo se
pro né€j na vlastni ukor obétuje, popt. oboji dohromady. Podle Karla Kopfivy to
znamend, e pracovnik nepovazuje klienta za autonomniho jedince.”® Casto
byvaji takovi lidé zneuzivani samotnymi klienty, protoze jim nedokézou nic
odepfit: neumi fikat ,,ne”, diky cemuz jsou snadno manipulovatelni. Hranice ve
vztahu pomahajici-klient je narusena.

Jak za perfekcionismem, tak za syndromem pomocnika se skryva nenaplnéna
potieba ,.citit se hodnotny*, byt piijat, ocenén jako ¢lovek sebou i druhymi.
Motivem jednani je redukce této potieby. U perfekcionismu je prostiedkem
k pocitu hodnoty vykon, u syndromu pomocnika altruistické jednani. Dalo by
se fici, Zze lidé s témito rysy vyuzivaji svou praci k naplnéni téchto potieb:
lasky, ocenéni, socialniho kontaktu; vztaht, potieby byt uzite¢ny apod.
Pravdépodobné uz v détstvi se u téchto lidi vytvofila tzv. kognitivni
disonance: bylo jim predkladano, jaci by méli byt, jaké by mélo byt jejich
»idealni ja*: u perfekcionistli vykonné, u Pomocnikt ,,hodné*. Pokud se jim to
dafilo, tak byli odménovani, dostavalo se jim chvaly, lasky a pozornosti,
zkratka byli uzndvani jako hodnotni jedinci. Pokud byli nelspéSni anebo
,»zlobivi®, dostaval se jim pravy opak. Jejich hodnota tak nebyla v détstvi
potvrzena: pokud neodvadeli dostatecné vykony nebo nebyli dostatecné
,hodni“, nebyli povazovani za hodnotné. I jako dospéli pak citi rozdil mezi
jejich realnym ja (to, jak vnimaji sami sebe) a idedlnim j4, pficemz hnani

2* schmidbauer, Helfersyndrom und Burnout-Gefahr, 101
2> Abel, Burnout in der Seelsorge, 24
% Koptiva, Lidsky vztah jako sougést profese, 19
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pocitem viny se stale snazi naplnit sviyj ideal a tvrdé bojuji za ziskani pocitu
hodnoty. Dulezitou roli v motivaci téchto pracovniktl tedy hraje to, jak vnimaji
sami sebe, jejich sebepojeti.

3.3.3. Hledani odpovédi na otazku po smyslu

Nékolik autorti zminuje v souvislosti s vyhofenim i existencialni otazku po
smyslu (Kopiiva, Potterova, Kiivohlavy... vice se tomuto tématu vénuje
kupodivu malokdo). Otazku, ktera nékdy napadne kazdého a kterou se
podrobnéji zabyva existencialni analyza: jaky je smysl toho, ze existuji? A jaky
je smysl toho, co tady na Zemi délam? Jaro Kiivohlavy na nékolika mistech
pise:

,,HIubsi studie vSak jdou dale. Naznacuji, ze tou potiebou, ktera nejcastéji vede
k psychickému vyhoteni, je potieba povédomi smysluplnosti Zivota
(smysluplnosti vlastni ¢innosti, prace, ziti atp.) — tzv. existenciadlni potieba.
Obecnéji feCeno: lidé, ktefi citi, ze jejich pradce (manzelstvi, to, o€ se snazi,

Zivot atp.) piestava byt smysluplna, upadaji do stavu psychického vyhoteni.”?’

,»Z neptehledné fady studii pripadu lidi, ktefi psychicky vyhoteli, se ukazuje, ze
otazka uspokojeni ¢i neuspokojeni tzv. zdkladni existencidlni potieby
a smysluplnosti byti — je jednim z hlavnich faktord jak pfi vzniku, tak pfi
zvladani jevu burnout.“?®

Nejde tedy o to, ze by né€kdo bojoval za ziskani pocitu hodnoty kvili
nestastnému zpiisobu vychovy, ale o to, ze n¢kdo ho ztraci na zakladé
presvédéeni o nesmyslnosti, at’ uz toho, co déla anebo své vlastni existence.
Pfitom se mize jednat i o velmi UspéSného Cloveka, ktery dosahl vseho, co
v Zivoté chtél. Beverly A. Potterova piSe:

,»Ne vSechny obéti vyhoteni vSak trpi ztratami a pocity neuspéchu. Nekdy vede
cesta pres uspéch. Vypada to, ze tito lidé dosdhli vSeho, co si jen mohli piat.
Piesto jim tyto hojné odmény nepiinaSeji trvaly pocit uspokojeni, v ktery
doufali. Tyto existencidlni obé&ti vyhoteni se citi prazdné, slabé a bezmocné ve
své snaze zaplnit prazdnotu. Toto je nejzaludnéjsi forma vyhofeni. Zadny
z piiznakti se neobjevi jako varujici signal v ranych stadiich. Je zde jenom
slaby hlodajici vnitini hlas, ktery tika: ,,Mij Zivot nema smysl.“29

Na zacatku syndromu maji tito lidé n&jaky cil, néco, co naplituje jejich Zivot
pocitem smyslu. Postupné vSak ptichdzeji na to, Ze se smyslu ve skutecnosti

2T K¥ivohlavy, Jak neztratit nad3eni, 29
?8 K¥ivohlavy, Jak neztratit nad3eni, 75
2 Potterové, Jak se branit pracovnimu vy&erpani, 51
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¢im dal vice vzdaluji. Deprese, do které nasledné upadaji, se neda 1écit
farmaky, protoze 1éky jim nedéavaji odpovéd’ na zakladni existencidlni otazku
po smyslu byti. Hledani této odpovédi velmi dobie zpracovava biblicka kniha
Kazatel, ve které izraelsky kral Salamoun vyléva své srdce z pocitli marnosti
nad v§im, co déla:

.1 pohlédl jsem na vSechno, co bylo myma rukama vykonano, na své klopotné
pachténi, a hle, vSechno je pomijivost a honba za vétrem; a zadny
uzitek z toho pod sluncem neni.**°

% Bible, Kaz 1,11, 610
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4. Preventivni a 1é€ebna opatreni

4.1. Opatreni ze strany zaméstnavatele

Je v zajmu samotného zaméstnavatele, aby svym zaméstnanciim zajistoval
dobré pracovni podminky, protoze s vyhoielymi pracovniky cela organizace
ztraci na produktivité. Obvykle v§ak byva postup piesné opacny:

,»Firmy zanedbavaji citovou stranku zaméstnance, neustale ho tlaci k vyssi
a vyssi produktivité, dokud nevyhoti a jeho produktivita nezacne klesat. Pak si
najdou nového, nicméné¢ jeho pouhym zaucovanim firma ztraci na produkci.
V Japonsku je to jiné — nikdo nepracuje piescas, ptisné¢ se dodrzuji piestavky,
a pfitom m4 v&tsi produkei nez Amerika."*

Vedeni by nemélo chtit po zaméstnancich, aby pracovali pfes Cas nebo
vynechdvali pauzy; tim zachovaji své zaméstnance ve formé, schopné podavat
dlouhodob¢ optimalni vykon. Idealni je fungujici vedeni, které podporuje
kolegiadlni atmosféru, nedopousti se bossingu a zabrafiuje mobbingu. Takové,
které dava svym zaméstnancim zpétnou vazbu ohledné jejich prace a vykonu,
které je zaroven nadmérné nekontroluje, aby mohli praci sami uréitym
zpusobem kreativné smérovat S ohledem na jim svéfené pravomoci.

U pracovnik je dilezité védomi toho, co od nich zamé&stnavatel piesné
ocekava, co spada do jejich odpovédnosti. Méli by mit také moznost upravit si
své pracovisté tak, aby se mohli v klidu soustiedit: aby si vymezili dostate¢né
velky soukromy prostor, kde by bylo dostatek svétla a vzduchu a kde by je nic
nerusilo v préci.

Nekteré organizace poskytuji svym pracovnikiim 1 dal§i vzdélavani
nebo Skoleni, aby tak mohli rozvijet svou odbornost a ziskavat na
kompetentnosti pro dané zaméstnani. Takové vycviky jsou opravdu dobrou
prevenci. AvSak nejvyznamngj$i prostfedek ze strany zaméstnavatele, ktery
podle psychologti nejvice poméha piedejit vyhoteni, je supervize.

4.1.1. Supervize

Co tedy piesné je supervize? Jorg Fengler ji definuje takto: ,,Supervize je
souhrnny pojem pro vétsi mnoZstvi psychosocidlnich intervenci, které se tykaji
poradenstvi v pracovni oblasti, doprovazeni zaméstnance, praktikanta atd.”*
Jde o metodu provazeni a hovorech o pracovnim Zivoté¢. Jejim cilem je v prvni

3! Minirth, Hawkins, Meyer, Flourney, Jak pfekonat vyhoteni, 65-66
%2 Fengler, Helfen macht miide: zur Analyse und Bewiltigung von Burnout und beruflicher
Deformation, 226
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fad¢ blaho klientli, kterého skrze podporu pomahajiciho muize byt spise
dosazeno. Supervize miva tyto funkce®:

1. vzdé&lavaci/normativni
- supervizor poméha pracovnikovi lépe porozumét jeho klientovi,
reflektovat své vlastni reakce na klienta, zkoumat komunikaci
s klientem ¢i dopady jednotlivych intervenci a dals$i mozné zptsoby
prace

2. podpurné/restorativni
- supervizor podporuje pomahajiciho v tom, aby se vypoiadal s emocemi,
které v ném prace s klientem vyvolava

3. Tfidici/normativni
- supervizor fesi s pomahajicim otazky pracovni etiky

4.1.2. Druhy supervize
Jsou rozliSovany nasledujici druhy:

1) skupinova

Tvofi ji skupina cca deseti pracovniku stejné profese vedena supervizorem.
Lidé se v ni déli o své zazitky, zjiSt'uji, Ze ostatni mivaji podobné problémy,
dostava se jim od nich zpétné vazby. Maji moznost ziskat vice uhli pohledu na
situaci, ve které se zrovna nachazeji. ProZivaji uzdravujici védomi toho, Ze jim
n¢kdo rozumi a ze situace neni beznadéjna. Supervizor mize vyuzivat rizné
¢innostni techniky: nacvik situace (pomahajici se pak mize citit 1épe pfipraven
na realitu), modelovani soch (ukazuje, v jakych pozicich se vzajemné nachazi
pracovnik s klientem), pievraceni roli (podporuje empatii) apod.

2) teamova

OdliSuje se od skupinové tim, Ze jednotlivi uCastnici jsou zaroven
spolupracovnici. Néktefi mohou pracovat i se stejnymi klienty. Supervizor si
musi byt védom toho, ze pracuje s teamem a podporovat kolegialni atmosféru,
aby se team dokazal vnitin¢ budovat.

% Hawkins, Shohet, Supervize v pomahajicich profesich, 60
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3) Balintovska

Nazyva se podle madarského psychoanalytika Michaela Balinta, ktery ji
poprvé vytvoril v padesatych letech piivodné pro I€kare. Dnes ma nicméné
Siroké uplatnéni, je vhodna v podstaté pro vSechny pomahajici profese.

Kazdy ve skupiné ma moznost oteviit svlij problém (expozice ptipadu),
nacez mu ostatni kladou otazky, aby si pln€ ujasnili okolnosti. Poté¢ kazdy
vyjadii své pocity, mysSlenky a dojmy ohledn¢ dané situace (fantazie).
V posledni fazi mohou byt navrhovéany praktické naméty na feseni a nakonec
pracovnik vyjadii, k cemu béhem sezeni dospé¢l.

4) individualni

Supervize jednotlivci, vétSinou poskytovana zkuSenéjSim kolegou. Od
skupinové se lisi tim, ze supervidovany musi o svém problému hovofit (ve
skupin€ to nutné neni) a nemuize profitovat z naslouchani ostatnim. Musi tedy
mit k supervizorovi divéru. Supervizor by tudiz nemél byt jeho nadfizenym
nebo nékym, s kym by se pracovnik mohl citit ohrozen. Pracovnik je také je
podstatné vice zavisly na zpétné vazbé supervidujiciho, zatimco ve skuping se
vzdy vyskytuji i kolegové, kteti maji jiny pohled nez supervizor.

5) autosupervize

Jeji vyhodou je, Ze ji mize provozovat kazdy nezavisle bez zavislosti na jinych
lidech. V podstaté se jedna o sebereflexi, schopnost reflektovat vlastni praci.
Mize byt provadéna skrze pozorovani vlastnich reakci, psychickych
i fyziologickych (tzv. ,focusing®), reflektovani myslenek a pociti ¢i skrze
zéapisky, audio/video nahravky apod. Uz se tedy nejedna o opatieni ze strany
zaméstnavatele, nybrZ ze strany zaméstnance.

Supervize muze byt dale napt. vyukova, vycvikova, manaZerska, poradenska
atd. Wolfgang Schmidbauer v souvislosti se supervizi hovoii o tom, ze
organizace ji nemusi nutné¢ poskytovat profesiondlnim zpisobem, avSak
pracovnici by méli byt ucastni ,,skupinovych rozhovort: ,,Vytvoii se skupina
ptislusnikl stejné nebo podobné profese za tim cilem pomdhat si navzajem
uprostied nejistoty, jak usp&$né obstat v praci s lidmi.“** Tato skupina o cca
péti Clenech by se méla pravidelné schazet (tieba u kavy) a v davérné
atmosféfe probirat pracovni problémy. Tento druh ,,neprofesiondlni supervize*
byva stejné ucinny jako profesiondlni pomoc.

% Schmidbauer, Helfersyndrom und Burnout-Gefahr, 95
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4.2. Opatreni ze strany zaméstnance

4.2.1. Obecna opatreni

Podle psychiatra Oldiicha Matouska je vyhotfeni disledkem nezvladnutého
pracovniho stresu.®® To znamend, Ze pomahajici by se mél v ramci prevence
predevsim naucit zvladat pracovni stres. Jakymi zptsoby, napft.?

Pracovnik by mél védeét, jaka je presné jeho role, jeho povinnosti, komu
je za co odpovédny. M¢l by se naucit oddélovat ocekavani, ktera klade na sebe
od téch, ktera na n¢j vklada zaméstnavatel. Mél by mit vyvazeny vztah ke
klientim: nebyt ptili§ empaticky ani Upln¢€ lhostejny, udrzovat jasn€ vymezeny
prostor mezi nim a klientem. S tim souvisi schopnost stavét hranice, nakolik
umi pomahajici fikat ,ne“, at’ uz klientim nebo piechnanym nérokim
zaméstnavatele. Je chybou, pokud je pomahajici vzdycky k dispozici
(i mimopracovni dobu) nebo kdyz pracuje nad ramec jemu svéfenych
kompetenci.

Pracovnik by mél pamatovat na sva omezeni, nepropadat pocitu
vSemohoucnosti: klast si dosazitelné realistické cile, umét vybirat priority
a pravidelné je ptehodnocovat. Pro nékteré muze byt tézké piijmout vlastni
slabé stranky. V ramci vybirani priorit by se mé&l pomahajici naucit, co je
zménitelné, fesitelné a neplytvat casem ani energii na marné snahy. S dobie
odvedenou praci by mél byt spokojen, tieba se za ni i néjakym zplisobem
odménit nebo ji oslavit.

Dulezitym nastrojem prevence je tzv. ,time management“: struktura
casu, kterou by si m¢l pracovnik vytvofit tak, aby vyhovovala jak naroktim na
néj kladenych tak i jeho individudlnim potfebam. To znamena dodrZovat
piestavky v praci, aby se alesponl protdhl nebo na chvili odreagoval, nepracovat
pfesCas a pokud moZno snaZit se o rovnovahu mezi dobou stravenou v praci
a volnym Casem. V rdmci organizace by mél pomahajici budovat dobré vztahy
s kolegy i s nadtizenymi: diky nim muze pozdé&ji ziskavat drahocennou socialni
oporu ve chvilich, kdy uz si nebude védét rady a rovnéz jeho spokojenost
V zaméstnani se zvysi.

Wolfganga Schmidbauer, psycholog zabyvajici se problémy lidi
vV pomahajicich profesich, tvrdi, Ze nejdulezit&jsi ochranou pied vyhotfenim je
trvaly profesni V}'Ivoj.36 Ma tim na mysli trvalé u€eni se roli, kterou pracovnik
zaujima. ,,Kdo se miiZze profesiondlné vyvijet, ten nevyhofi.“37 Toto uceni
muze byt zprostiedkovavano jednak skrze zameéstnavatele (supervize, dalsi
vzdelavani), tak ale i z vlastni iniciativy: pracovnik si sam muZe vyhledat
a absolvovat sebezkuSenostni vycvik nebo jiny vycvikovy program mimo své
pracoviste.

% Matousek, Metody a Fizeni socialni prace, 55
% Schmidbauer, Syndrom pomocnika, 222
%" Schmidbauer, Syndrom pomocnika, 225
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K odbouravani pracovniho stresu slouzi lidem 1 tzv. copingové strategie
zvladani zatéze. Jednd se o zpusoby, kterymi lidi odbouravaji nahromadéné
napéti. Maze jimi byt napf.:

e sportovni aktivita: umoziuje vyplaveni adrenalinu a endorfinti, takze
pfinasi uvolnéni spojené s pocitem radosti, jak se fika: ,,ve zdravém téle
zdravy duch*

e relaxace: soustfedéné postupné uvoliiovani svall, vedouci k pocitu
dusevni pohody, napi. Schulziiv autogenni trénink nebo Jacobsonova
progresivni relaxace

e meditace: ¢lovek si odpocine skrze koncentraci na néco jiného nez na
svoje problémy (napf. na opakovani urcitych slov, na modlitbu, na
poslech hudby)

e hobby: péstovani aktivnich koni¢ka je vynikajicim prostiedkem
K uvolnéni a radosti (napf. Cetba, cestovani, navstéva piirody, péstovani
umeéni, rizné druhy kurzit)

e humor: nadlehéeni tézkosti za pomoci humorného postoje snizuje pocit
zatéze

e vztahy: budovani socialni sité pfinasi i potiebnou socialni oporu ve
chvilich bezmoci, pfedevsim divérné vazby s rodinou a prateli
(mozZnost hovoteni o pracovnich problémech, sdileni emoci...)

e pravidelnd psychohygiena: zahrnuje péci o fyziologické potieby
(dostatecny spanek, pravidelnou zdravou stravu, odpocinek)

I 0 psychické (koni¢ky, vztahy apod.)

Nekteré strategie funguji u vSech lidi (viz dodrzovéani psychohygieny), jiné
jsou fakticky individudlni (zptisoby relaxace nebo meditace... ). Mnozi lidé
bohuzel inklinuji k tomu, volit si copingové strategie s negativnimi dopady:
napf. piti alkoholu, brani medikamentt, izolace od ostatnich lidi, zadluZeni atd.

V piipadé, Ze pomahajici uz opravdu nezvlada, miize zvolit jako zplisob
feSeni psychoterapii. Nicméné syndrom vyhofeni samotny se neda lécit
psychoterapii, je potieba pracovat s celym c¢lovékem a sjeho pracovnimi
podminkami: pak se mize dosahnout zmény.

4.2.2 Vyznam postoje v prevenci vyhoreni

Lidské postoje velmi ovliviiuyji kvalitu jejich prozivani. Postoj je podle
psychologického slovniku definovan jako ,sklon ustilenym zplisobem
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reagovat na predmeéty, osoby, situace, a na sebe sama”®®, To, jaky postoj
pomahajici zaujimd sam vuci sob¢ 1 vici svému okoli ma vliv i1 na to, jestli
dokaze udrzovat “mirny plamen” nebo jestli vyhoti.

Problémem vyhoteni je, Zze dochdzi ke ztrat€¢ motivace a nadéje. Na
zacatku procesu je pracovnik vysoce motivovany, do prace je doslova zapaleny
a ma vysoce pozitivni self-efficacy (vnimanou osobni zdatnost, subjektivni
predstavu vlastni schopnosti kontrolovat/fidit béh déni®®; zkrétka si prilis veéri).
Prvni drobné potize je schopen ignorovat. Postupné vSak problémy narustaji,
pracovnik zjistuje, Ze jeho vykonnost neni na takové vySi, jak by si
predstavoval a jeho self-esteem (sebehodnoceni) a self-confidence
(sebedtivéra) rapidné klesaji. Spolu s tim klesd i motivace k praci a nadéje na
uspéch. Pomahajici tak mize dospét az do stavu, ktery se nazyva ,,stav naucené
bezmocnosti®“. Dospéni do stavu naucené bezmocnosti vyborné znédzoriiuje
Kuhléiv koncept funkéni bezmocnosti®:

pocit vlastni kognitivni a
nedostatec- vykonovy
nosti s deficit,

atribuce
opakovany vlastni

neuspéch neschopno

orientaci na demotivace,
sti

svlj stav rezignace

Stav naucené bezmocnosti charakterizuje urcitd hotkost. Frank Minirth se
vyjadiuje takto: ,,Ve své poradenské sluzbé jsme se setkali doslova se stovkami
ptikladf, které potvrzuji tizkou spojitost mezi hotkosti a zasti a zakouSenim
piiznakd, které oznadujeme jako vyhoteni.“** Clovék zahotkne, protoZe se mu
nedafi, protoze jeho o¢ekavani nebyla naplnéna, protoze zavidi tém, kteti slavi
uspéchy, nebo protoze neni schopny odpustit kiivdy, které na ném byly
napachany, popi. které napachal na sob& on sam. Neni schopny adekvatné
zpracovavat emoce hnévu a bolesti. V Bibli se piSe: ,,KdyZ bylo mé srdce
zahotklé, kdyzZ se jitfilo mé nitro, byl jsem tupy a nechéapavy, byl jsem pred
tebou jako hovadko.”* V takovém stavu pracovnik upada do kognitivni
deprese a vyhoti.

Jak to souvisi s postoji? Postoje vyjadiuji, jakym zpisobem se ¢lovek
stavi k tomu, co se mu zrovna d&je. Vznikaji na zakladé toho, jaky ma jedinec
,Styl uvazovani* (explanatory style) jak se diva na svét, jak uvazuje a mysli,

% Hartl, Psychologicky slovnik, 151

% Kiivohlavy, Psychologie zdravi, 75

“0 Nakone&ny, Socialni psychologie organizace, 126
*! Minirth, Jak piekonat vyhoteni, 42

*2 Bible, Z 73,21, 514
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jakd ma presvédCeni. Martin E. P. Seligman, vyzkumnik, ktery provadél
pokusy se psy podobné jako I. P. Pavlov, ale tykajici se laboratorn¢ navozené

bezmoci, jesté s dalsSimi psychology popsal tfi dimenze postojﬁ43:

1. dimenze ¢asu

2. dimenze rozsahu
3. dimenze osobniho podilu na tom, co se stalo

Lidé¢, ktefi maji negativni styl uvazovani, premysli pii pracovnich krizich takto:

1. dimenze ¢asu: je to zI¢, bude to trvat hodné dlouho

2. dimenze rozsahu: tak to je hotova katastrofa

3. dimenze osobniho podilu na tom, co se stalo: v§echno je to moje vina,
za v§echno mizu ja

Pokud pomahajici propada takovym pesimistickym postojim, dlazdi si cestu
k vyhoteni. Nicmén¢ jestlize se nau¢i ménit své zplisoby uvazovani, tak, aby
ve vysledku vypadaly ptiblizné takto:

1. dimenze ¢asu: jedna se jen o momentalni, piechodnou zalezitost

2. dimenze rozsahu: vlastn¢ se nestalo nic tak strasného

3. dimenze osobniho podilu na tom, co se stalo: m¢l jsem smitilu na Spatné
okolnosti,

muize si vybudovat pomémné silnou odolnost a neupadnout do cyklu
sebeobvinovani (viz faze deprese v procesu vyhoteni). V podstaté¢ se jedna
0 pfesny opak naucené bezmoci: nauc¢eny optimismus. Zpisob, jakym zménit
svlj styl uvaZovani, navrhl rovnéz Martin E. P. Seligman spole¢né s dvéma
dal§imi psychology: metoda ABCDE*:

A (adversity): cloveéku se stane n¢jaka nepiijemnd udalost

B (belief): na zékladné této udalosti si vytvoii negativni presvédceni

C (consequences): toto piesvédceni v ném vyvola uréité emoce

D (disputation, distraction a distancing): ¢lovek vstupuje do diskuse s tim, co
mu jeho presvédceni tvrdi, snazi se odvést pozornost k alternativnimu
pochopeni celého déni, zaujmout urcity odstup od daného zpiisobu uvazovani

E (energization) — zjistovani efektivity zvoleného postupu

* Kfivohlavy, Optimismus, pesimismus a prevence deprese, 43
# Kiivohlavy, Optimismus, pesimismus a prevence deprese, 102 - 108
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U této metody nejde o to, aby se pracovnik citil za kazdou cenu Iépe, aby si
néco nalhdval, ale jde o to ziskat vét$i odstup od vlastniho uvazovani
aprozivani, pochopit celou situaci pokud mozno co nejvic objektivné,
realisticky, s co nejvétsim nadhledem. To mu pak dovoluje zaujimat adekvatni
postoje. Napf. postoj nadéje. Nadéji v souvislosti s vyhofenim se zabyva napf.
Frank Minirth a spol.:

,yJednim z nejbéznéjsich priznakli pokroc¢ilého vyhoteni je ztrata nadéje. Za
posledni 1éta jsme slySeli stovky jednotlivet — Zeny v domécnosti, studenty,
kazatele, misionare, pravniky, podnikatele, ucetni, fidici pracovniky a dalsi —
jak fikaj;liS: ,,Prosté¢ necitim zadnou nadé&ji, ze by se moje situace mohla
zmenit.*

Ubytek nadgje je obzvlasté typicky pro posledni fazi syndromu, kdy &lovék
propada depresi. Cim niZ§i je jeho sebevédomi, tim vic ji propada a spolu s tim
mizi i pozitivni vyhled do budoucna. Je zajimavé, ze Kiivohlavého sled etap
vadnuti nadé&je velmi pfipomina samotny syndrom46:

nadéje

Zlost, vztek, fadéni, agresivita az zufeni

skleslost, zoufalstvi, beznad¢j

otupélost, netecnost, nev§imavost, lhostejnost (apatie)

AR

Lidem, ktefi na sobé syndrom pozoruji, se doporucuje zacit budovat své
sebevédomi, zvySovat své self-esteem (védomi hodnoty sebe sama), coz je
dobrou prevenci proti depresi. VEtSi sebedlivéra také vede k intenzivnéjSimu
hledani strategickych feseni.

Jaro Kfivohlavy rozdéluje dva typy lidi podle toho, jaky zaujimaji
postoj k te€zké situaci. Lidé ,,silné nad&je byvaji pfesvédeni o tom, ze situace
je zvladnutelna. Podle Seligmanovych tii dimenzi postojii by spadali pod ty,
ktefi mysli optimisticky. Takovi lidé jsou schopni se od t€zké situace pomérné
rychle distancovat, nicmén¢ se z ni pouci, takze pfisté jednaji tak, aby pokud
mozZno nenastala, popf. vyvinou takové strategie, které jim pomohou ji uspésné
zvladnout. U lidi ,,slabé nadéje* je tomu naopak.

,»Obecné Ize konstatovat, ze 1idé silné nadéje v t€zké situaci napéti tvaii v tvar
piekéazce na cesté k cili chapou situaci jako vyzvu a soustfed’uji se na uspésné
zvladnuti problému. Lidé slabé nadéje chapou téZzkou situaci/piekazku na cesté

*® Minirth, Jak piekonat vyhoteni, 123
% Kiivohlavy, Pozitivni psychologie, 33
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k vyty¢enému cili jako past, do které jsou chyceni a z niz neni vychodiska.
o . v , 47
Soustted'uji se pritom na vlastni bezmocnost, nemohoucnost a neschopnost.*

* Kiivohlavy, Pozitivni psychologie, 31-32
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5. Pohled na vyhoreni z kirest’anského hlediska
5.1. Odpovéd’ na otazku hodnoty

Autosupervize, o které pisi Hawkins a Shohet, zafind u zkoumani svych
vlastnich motivil. Pomahajici si klade otazku: proc se vénuji prave této profesi?
Jaké jsou mé motivy? Pokud se pracovnik dokaze oddélit od obrannych
mechanismi, které pomahaji udrzovat jeho dobry sebeobraz, mize piijit na
zajimavé odpovédi: pfi¢inou je ma touha po moci, kterd nalézd uspokojeni
v fizeni lidi o tolik slabs$ich, nez jsem ja... prace naplnuje mé vlastni potieby,
muj hlad po ladsce a uznéni... chci se prosté citit byt ,,dobrym clovékem®...
vetim, Ze je zatim touha potom, délat néco smysluplného, byt druhym uzite¢ny
apod. Karel Kopfiva pise:

»Pomahajici pracovnik citi potiebu byt lidem potfebny. Neni to totéz, jako
kdyz nékdo rdd pomahd lidem. Kdo potiebuje byt potiebny, vzdava se
uskute¢novani svych dulezitych potieb a o to vice se stara o druhé — aby se tak
vyhnul pocitu samoty a zbytecnosti. Pfedstavujeme si, Ze kdysi davno vyftesil
svou bezvychodnou détskou situaci tim, Ze se rozhodl radé€ji nic nepotiebovat.
Dnes uz je mu toto feSeni na obtiz, ale cesta k zdravému feSeni je blokovana
bolestnymi pocity. Nemuze se citit jako Clovek, jehoz existence je stejné
smysluplnd jako existence druhych, a tak se stava prostredkem Stésti
ostatnich.**®

To se samoziejmée tyka lidi se syndromem pomocnika. U perfekcionisti se
cesta k hledani hodnoty nevyznacuje pomahanim, ale vykonnosti. Oddil by se
tedy dal snadno prepsat:

Pomahajici pracovnik citi potfebu byt vykonny. Neni to totéz, jako kdyz nékdo
rad pracuje. Kdo potiebuje byt vykonny, vzdava se uskuteciiovani svych
dulezitych potieb a o to vice se snazi o vykon - aby se tak vyhnul pocitu
samoty a zbyteCnosti. Predstavme si, Ze kdysi davno vyfeSil svou
bezvychodnou détskou situaci tim, Ze se rozhodl byt nejlepsi. Dnes uz je mu
toto feSeni na obtiz, ale cesta k zdravému feSeni je blokovadna bolestnymi
pocity. Nemuze se citit jako ¢lovek, jehoz existence je stejné smysluplna jako
existence druhych, a tak se stdle snazi o co nejvyssi vykon: o to, citit se
opravdu nejlepsi.

Zkoumani skute¢nych motivll vlastni prace je Vv ur€itém sméru nebezpecné:
pomahajici nakonec zjiStuji, Ze ji v disledku vykonavaji nejen z Cisté
altruistickych dtvodda, ale také egoistickych, coz jim mlZe naruSit vnimani

*® Koptiva, Lidsky vztah jako sougast profese, 25-26
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sebe sama. Nicmén¢ pro odvadéni dobré prace, pro uspokojivy osobni zivot
a Vv ramci prevence vyhoteni je potieba toto zjisténi udélat.

Podstatou pomoci je, Zze pracovnik musi prozit védomi vlastni hodnoty,
ze je cenny, uzasny, skvély, takovy, jaky je, a ne diky neustalému pomahani
nebo vysokému vykonu. Tento pocit mize byt zprosttedkovan skrze druhé lidi,
kteti tak vykompenzuji emociondlni zanedbani rodi¢. Nicméné ne vzdy to
staci k tomu, aby pomahajici skutecné¢ védomi vlastni hodnoty ziskal. Nekteti
lidé maji vSechno: hluboké, naplnujici vztahy, majetek, prestiz atd., jenomze si
stale pripadaji jako Zijici ,,nikdo®.

Cim to je? Osobné si myslim, Ze jim chybi poznani jejich opravdové
identity. A tu mohou pochopit teprve skrze to, kdyz si uvédomi, kym jsou pred
samotnym Bohem. V dnes$ni dob¢ lidé na Boha zapominaji a v dtsledku toho
ani neveédi, kdo jsou. Darwinovskym pfistupem k ¢loveéku byli lidé kdysi
ponizeni na Uroven zvifat, pozd¢ji filozofii materialistického socialismu na
uroven stroji a disledkem téchto ptistupi byla ztrata védomi vlastni lidské
hodnoty. Piesto nejsou lidé uvniti sebe s takovou piedstavou vlastni nicotnosti
a bezvyznamnosti spokojeni, touzi po tom, byt dileziti, vyjimecni, hodnotni.
Jsou lidé, kteti, kdyz je jenom napadne, Ze by chtéli byt ,,néco vic*, zahrnuji
sami sebe srazejicimi vycitkami (,jak jen mohu byt tak pysny“ apod.).
Jenomze ani sebemrskacstvi jim odpovéd’ neda, ta touha je tu stale. Teprve
kdyz pochopi, kdo je stvofil a s jakym zadmérem, zjisti, jak nesmirné vysokou
cenu ve skute¢nosti maji.

V né€kolika bodech shrnu skute¢nosti, které na biblickém zaklade
ukazuji hodnotu clovéka:

1. lidé byli stvofeni k obrazu BoZimu

,»Buh stvofil ¢lov€ka, aby byl jeho obrazem, stvofil ho, aby byl obrazem
Bozim, jako muZe a Zenu je stvofil.“*®

Podle knihy Genesis Bith ve ¢tyfech dnech stvofil vesmir, zemékouli
a vSechno co na ni je, v€etné rostlin a zvifat. Na konec, paty den, vytvofil své
vrcholné dilo: ¢lovéka. On a jeho Zena byli jedinymi tvory na celém svéte, ktefi
byli utvofeni do podoby samotného Boha. Dostali dary, které zadna jina
stvofeni nedostala (rozum, kreativita, schopnost milovat,...). Zili uprostied
nadherné pfirody, kterd jim poskytovala vSechno, co potfebovali, a Bih jim byl
pritelem. Nemuseli tvrdé€ pracovat, nemuseli se ni¢eho bat, byli §tastni.

9 Bible, Gn 1,27, 22
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2. lidem byla svéfena vlada nad Zemi

,1 ekl Buh: ,,Uc¢inme Clovéka, aby byl nasim obrazem podle nasi podoby. At
lidé panuji nad motskymi rybami a nad nebeskym ptactvem, nad zvifaty a nad
celou zemi i nad kazdym plazem plazicim se po zemi.«*°

Krom¢ stvofeni k podobé Bozi byla lidem svéfena nejvyssi funkce:
vlada nade v§im, co Bih vytvoril. Clovék byl udélan jako spravce, nékdo,
v koho Bih vklada takovou diivéru, ze mu svétuje veskeré své dilo. Jako Bih
stoji nad svétem, tak mél ¢loveék za ukol stat nad Zemi.

3. pro lidi se nechal Bih zabit

Ackoliv lidé méli pfed Bohem privilegovanou pozici, propadli pyse a zlu. Tim
ztratili vSechno, ¢im byli. Na svété¢ je uz cekala jen bolest, tvrda prace,
nebezpedi a smrt. Pfedev§im vSak ztratili kontakt s zivym Bohem, s tim, kdo
jim byl Otcem, kdo je miloval a chranil. Mezi ¢lovékem a Bohem stalo Zlo
(htich), které nedovolilo ¢lovéku ptiblizit se k Bohu.

Ale On si nepfidl, aby to tak zlistalo. Lidé byli vrcholem jeho stvofeni,
vytvoreni k jeho obrazu, byli jeho détmi, které miloval. Podle zakonu vesmiru
pro n¢ nemohl nic udélat, aby je uSetfil utrpeni, kromé jediného: podstoupit
jejich trest za né. A On se rozhodl, ze to ud¢la. Stal se Clovékem, prosel
utrpenim a smrti. Jezi§ Kristus anuloval trest, ke kterému byli lidé odsouzeni,
pfemohl zlo, které stalo mezi ¢lovékem Bohem, takze kazdy Clovek tak ma
moznost obnovit svllj vztah se svym Otcem. Jakou cenu ma tedy clovék pred
Bohem? Takovou, Ze se pro n¢j nechal zabit.

4. Buh chce, aby lidé zili stastn€ az naveky

»Moje ovce sly§i mij hlas, ja je znam, jdou za mnou a ja jim davam vécny
Zivot: nezahynou navéky a nikdo je z mé ruky nevyrve.“*

Jezi§ Kristus casto mluvil k lidem metaforickou fteci, aby si 1épe
dokézali predstavit souvislosti. V oddile, ze kterého pochazi citace, hovofil
0 sobé jako o pastyfi a o lidech, kteti ho nasleduji (tj. nechaji ho vzit jejich
trest) jako o jeho ovcich. Tim, Ze jako pastyf bojuje za své stado az na smrt, se
mu ho podati zachranit pro Zivot véény. Co to znamena? Znamend to novy
zacatek: stejn€ jako byli prvni lidé Stastni, Zili uprostied nadherné pfiirody,
kterd jim poskytovala vSechno, co potiebovali, nemuseli tvrdé pracovat,
nemuseli se niceho bat a Blih jim byl pfitelem, stejné jako se Zilo pfed tim, nez
lidé propadli zlu, tak se bude zit znovu.

% Gn 1,26, 22
51 Bible, J 10,27-28, 102
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V Bibli se pise jesté¢ hodné o tom, jakou hodnotu ma Clovék pted Bohem. Jezis
Kristus se bézn¢ setkaval s lidmi, kterymi spole¢nost opovrhovala, protoze
podle ni tito lidé ztratili svoji hodnotu (jednalo se o prostitutky, zlod¢je,
alkoholiky, kolaboranty,...). Pfestoze spole¢nost uz nedokdzala v nich vidét to
cenné, co do nich Buh vlozil, Jezi§ to vidét dokazal. Jejich upadek
neschvaloval, ale projevoval jim uctu, protoze védél, jakou vysokou hodnotu
maji v oCich jeho Otce. Byl schopny vidét, kym ti lidé jsou: ztracenymi détmi
Bozimi, i kym mohou byt: détmi znovu nalezenymi. V nékolika podobenstvich
vysvétluje Jezis radost, jakou Bith ma, kdyz lidé opusti zlo a vrati se k Nému,
napt. v podobenstvi o ztracené ovci (Lk 15,4-7), o ztraceném penizi (Lk 15,8-
10), o navratu marnotratného syna (Lk 15,11-32).

Bith miluje lidi ne na zékladé toho, nakolik jsou druhym uzite¢ni, nebo
jak velky vykon podavaji, ale proto, Ze On sam je ud¢lal. Jsou jeho stvofenimi,
jeho détmi. Jeho lasku a pfijeti si neni potieba vyslouzit, prosté tady je. Daniel
Heczko, kazatel, ktery proSel vyhotenim, ve své knize popisuje okamzik, kdy
to pochopil:

»Nejkrasnéjsim pozehnanim vyhoteni, které Clovékem otfese do zakladu, je
proziti Bozi milosti. Clovék se mize ponofit do BoZi narute a odpodivat.
Nemusi se niceho bat, protoze nema co dalsiho ztratit. Uz toho ztratil tolik, Ze
mu ziistal jen Bih sam. T¢lesna, neposveécend aktivita je pry€. Rizné Zivotni
berlicky, o které se Clovek opiral, jsou znicené. Image, o ktery ¢loveék pracné
bojoval, 1 kdyZ si to nechtél ptiznat, se rozbil. Na troskach svého zivota zistal
obnazen a ni¢im nechranén. Misto s ranami, stfelami a odsouzenim se vSak na
smrt vydéseny ¢loveék setkal s dobrym Otcem. Ten ho beze slova objal, protoze
je milosrdnégjsi nez ¢lovék. Nic mu nevycital a nepfipominal mu jeho selhani.
Stale ho miloval a to proto, Ze se rozhodl ho milovat takového jaky je. On
nalomenou titinu nedolomi (citace z biblické knihy Izajase) a ¢loveku, ktery se
modli, aby ho Biih vzal, tika to, co Elijasovi: ,,Vstan, mas pied sebou dlouhou
cestu!“ (1. Kral. 19,7)

Biih se nediva na vysledky. BoZi pohled na ¢lovéka nema nic spole¢ného s nasi
schopnosti podat n&jaky vykon. Jestlize tomu uvéfime, porozumime tomu, co
je milost. MoZna teprve v situaci osobni tragédie, vyCerpani a zoufalstvi, kdy si
fikame: ,,Nejsem o nic lepSi neZ ti, které jsem chtél predstihnout”, miZeme
porozumét tomu, ze nds Blih skrze Pana JeziSe Krista miluje bezpodminecnou
laskou. 2

Lidé, ktefi trpi syndromem pomocnika anebo  pfiliSnym
perfekcionismem, mohou najit u Otce to, co nenasli u svych rodict: svoji

52 Heczko, Uz nemohu dal, 48
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hodnotu. Honba za pomahanim nebo za vykonem je piivadi az k vyhoteni, ale
kdyz pochopi, kym jsou pted Bohem, oteviraji se pied nimi nové zacatky.

36



5.2. Odpovéd’ na otazku po smyslu

Vyhotely ¢lovék ma pocit, Ze jeho zivot ztratil smysl. VSechno, co ho dosud
naplnovalo, je pry¢. Klade si otazky, které ho nikdy piedtim v zivoté
nenapadaly. Misto, aby se ke svému cili blizil, se od néj naopak vzdaluje
S pocitem marnosti. Vynalozil pfili§ mnoho energie ve snaze ho dosahnout
ated”se citi pfiliS unaveny. Mozna by se dalo fici, ze se spletl v urCeni cile —
ten si preci zvolil sdm. Lidé samotni se rozhoduji, co je pro n¢ dostatecné
smysluplné délat, ¢emu vénovat svoji pozornost. Mozna se minul v tom, co je
skutecné dilezité, hodnotné, za ¢im mé smysl jit. Nebo moznéd jenom ztratil
subjektivni pocit smysluplnosti, 1 kdyz je jeho prace objektivné smysluplna.
Viktor E. Frankl, zakladatel existencialni analyzy a logoterapie, 3piée v jedné ze
svych knih: ,,Smysl nemitize byt dan, nybrz musi byt nalezen.“> Jak ale nalézt
ten spravny smysl? Jak nalézt to, za ¢im mé smysl se hnat?

Podle Viktora Frankla nejsou lidi témi, ktefi kladou Zivotu otazku, ale
zivot sam klade otazky jim. Co ted ud€laji, jaky smysl daji svému zivotu? Je
znamo neséetnd piipadu Zidt (a nejen jich), kteii prezili tézké podminky
v koncentraénich tdborech. Viktor E. Frankl byl jednim z nich. Jejich svédectvi
hovofti o tom, Ze si zachovali ,,viili ke smyslu®, Ze dokézali najit ditvod, pro¢ se
nevzdat (mozna by se také dalo hovotit o ,,vuli k preziti). Motivem mohly byt
vztahy, které¢ tito lidé méli mimo tabory, napf. touha setkat se znovu s détmi
anebo zaméfeni na budoucnost s tim, Ze jednou svétu poveédi o vSem, co se
Vv taborech délo, nebo Cisté snaha prezit natruc nacistim. S takovymi cili ti lidé
vnimali smysl toho, snazit se vydrzet. Podle Frankla nachazi lidé smysl skrze
ti1 zplsoby: kreativitu - kdyZ néco vytvoii nebo udélaji, prozitek - kdyZz néco
zaziji, napt. laskyplny vztah a tieti zptisob je skrze beznadé€jnou situaci, ve
které zaujmou takovy postoj, ze pfeméni utrpeni ve vykon (napi. v moralni
Vitézstvi).54 To uz ale predpoklada, ze vykon samotny ma o v o€ich trpicich
urcitou hodnotu, Ze je zaloZen na jejich hodnotovém Zebticku.

Dnesni doba je ovSem charakteristicka tim, Ze hodnoty jsou
znehodnoceny a smysl zahozen. Zapadni spolecnost ma vSechno, po ¢em se
kdy 1idé ve vSech rtiznych ¢astech svéta, pritomnych i minulych dob pachtili.
Ptesto lidé zaZivaji tzv. existencialni vakuum: pocit prazdnoty, ktery nepiehlusi
zaddny pozitek. Postmoderni nihilismus, pfesvéd¢eni, Ze neni mozné nalézt
objektivni pravdu a neni tedy ani smysluplné se o cokoliv snazit vede lidi
k apatii: propadaji alkoholu, drogam, pachaji sebevrazdy, jenom kvuli vife
v nesmyslnost byti. Frankl tika, ze problémem je redukcionismus duchovniho
Zivota.>® Lidé sami na sebe hledi jako na docasné bytosti, které smétuji ,,0d

>3 Frankl, Vile ke smyslu, 18
**Frankl, Vile ke smyslu, 19
5 Frankl, Vile ke smyslu, 8
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nicoty k nicot&“*®, narodi se - vznikaji, umfou - zanikaji. Takova perspektiva

opravdu nenabizi zadny smysl, ktery by stal za to. Neptedpoklada totiz
veécnost. Kiestanstvi na rozdil o této teorie fika, ze lidé se rodi a umiraji, avSak
smrt neznamena jejich zanik. Podle Bible jsou lidé vécni. A v zivote, ktery
hledi do vécnosti, ma smysl nejen zivot pozemsky, ale i jeho napln. Jaky je
tedy postoj véticiho ¢loveka?

PredevSim vnima sviij zivot jako cestu kcili, kterym je nebe.
V odpovédi na otdzku hodnoty jsem psala, ze Buh chce, aby s nim jednou lidé
zili stastné, vécné, v novém zacatku na dokonalém misté. Jeden z JeziSovych
ucednikli popisuje tuto nadgji takto:

»A vidél jsem nové nebe a novou zemi, nebot prvni nebe a prvni zemé
pominuly a mote jiz vibec nebylo. A vidél jsem od Boha z nebe sestupovat
svaté mésto, novy Jeruzalém, krasny jako nevésta ozdobena pro svého zenicha.
A slySel jsem veliky hlas od triinu: ,,Hle, pfibytek Bozi uprostied lidi, Bih
bude piebyvat mezi nimi a oni budou jeho lid; on sam, jejich Bih, bude s nimi,
a setfe jim kazdou slzu z o¢i. A smrti jiz nebude, ani Zalu ani narku ani bolesti
uz nebude — nebot’ co bylo, pominulo.“ Ten, ktery sedél na triinu, fekl: ,,Hle,
vSecko tvorim nové.“ A fekl: ,Napi$: Tato slova jsou vérna a prava.“ A dodal:
,J1Z se vyplnila. J4 jsem Alfa i Omega, pocatek i konec. Tomu, kdo zizni, dam
napit zadarmo z pramene vody zivé. Kdo zvitézi, dostane toto vse; ja mu budu
Bohem a on mi bude synem.**’

Vyhoteli lidé potiebuji nalézt smysl Zivota. Potfebuji vnimat, Ze jejich Zivot ma
smysl, pfestoze nemusi byt vidét. Potfebuji ,,pramen vody zivé®.

Existence clovéka ma smysl, protoZze byla ustanovena samotnym
Stvotitelem. At uz se mu v zivoté¢ déje cokoliv, kazda situace ma svlij smysl.
| ve chvilich beznadéje se mizZe upinat k tomu, ktery vidi za scénu. Nejvyssi
hodnotu, kterou kiest'an vyznava, je laska k Bohu a k lidem. Protoze miluje
Boha, dokaze milovat i lidi, ba dokonce i sam sebe. Na zaklad¢ lasky k Bohu si
voli své cile, které jsou v souladu s tim, co Bih chce (nebo by alesponn mél).
U¢i se poznavat, co je z Boziho hlediska diilezité a co ne, a na tom zaklada
svoje priority.

Dietrich Bonhoeffer, némecky teolog a pastor, ktery byl za valky
uvéznén nacisty, odmitl z vézeni utéci, kdyZ se mu naskytla ptileZitost. Pro¢?
ProtoZe zfeteln¢ vnimal smysl toho, pro¢ se ve v€zeni nachdzi. On to byl, kdo
pfindSel dalSim véziim nadéji. Misto aby se hroutil pod tihou neStastné
situace, uvédomoval si, Ze pravé vtom vézeni nalezl novy smysl. Navic
nechtél ohrozit, ty, kteti by mu pomahali. Pochopil, Ze Biih je s nim, a 1 kdyz

% Frankl, Vile ke smyslu, 35
% Bible, Zj 21,1-7, 245-246
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pozdéji odchéazel na popravu, Sel na ni s védomim naplnéného zivotniho
smyslu. Laska k Bohu a k lidem u né&j dosla svého cile.

Stejné tak se d& hovortit o zivoté JeziSe Krista: smysl jeho zivota byl
V tom, zachranit lidstvo. Protoze miloval svého Otce a lidi, naplnil sviij smysl.
Apostol Pavel ve svém dopisu Korintskym piSe: ,,Nyni vidime jako v zrcadle,
jen v hadance, potom vSak uziime tvafi v tvar. Nyni poznavam castecné, ale
potom poznam pln¢, jako Bith zna mne. A tak zdstava vira, nadéje, laska — ale
nejvatsi z té trojice je laska.«*®

%8 Bible, 1K 13,12-13, 166
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Zavér
Na zdklad¢ této prace jsem si utvofila predstavu charakteristik lidi, ktefi
navzdory pracovni zatézi nevyhoti. Cim se takovy pracovnik odliSuje:

e Dbere ohled na vlastni potfeby, snazi se je napliovat a tak pfistupuje
sdm k sobé se sebeuctou

e umi rozliSovat, co je zménitelné a co ne

e je asertivni — vyjadiuje vlastni prava pii respektovani prav druhych,
vede demokraticky dialog™

e ma dobfe rozvrzeny ,.time-management*

e Vvkazdé situaci se drzi nadéje na to, Ze bude lip, nepropadd
beznad¢ji, uvazuje optimisticky

e ma vnitini ,,locus of control“(misto kontroly) - véfi tomu, Ze je sam
schopen kontrolovat, resp. fidit béh déni, ze je schopen do velké
miry se na ném podilet
kvalitu své osobnosti neméfi pracovnim vykonem
nehleda odpovéd’ na svou existencialni otazku po smyslu v préci

e ma dostate¢nou socialni oporu

Bylo pro mne zajimavé zjistit, Ze za vyhofenim v pomahajicich profesich
opravdu velmi Casto stoji problémy se sebehodnocenim. Znamena to, ze na
vin€ neni pouze organizace, ale i vnitini svét ¢lov€ka. Tyto dva svéty se
potiebuji spolu naucit kooperovat, aby bylo dosazeno potfebné rovnovahy, aby
byl podavan poZadovany pracovni vykon a zaroven aby se pracovnik pod
zatézi nehroutil.

Zakon¢im tuto praci ,,modlitbou vyhotelych®, jak je zapsana knize od
Petera Abela. Slozil ji zakladatel Anonymnich alkoholikti, americky teolog
Reinhold Niebuhr: ,Boze, deji mi silu zménit véci, které zménit mohu,
trp€livost s vécmi, které zménit nemohu a moudrost v tom naucit se je od sebe
rozligovat <

> Kopfiva, Lidsky vztah jako soucast profese, 60
% Abel, Burnout in der Seelsorge, 33
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