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wZase dalsi den za mnou... s ulevou si vydechne Michaela, kdyz po sedmé vecer vchazi
do dveri svého bytu. Posledni dobou se citi dost vycerpand, nékdy se ji zda, jako by na svou
praci nemela tolik sily, kolik potiebuje. Citi, Ze nedokaze zvladnout vypéti a stres, ktery na ni
doléha v zaméstnani. Diky tomu je podrazdena, agresivni, neustdale ma Spatnou naladu a tézko
se s ni vychazi, Hadky s manZelem jsou skoro na dennim pordadku.*"

Mozna jste n€kdy v prib&hu Zivota prozili podobné stavy, jako Michaela. Zkuste si
vzpomenout. Stres pisobi na rizné lidi odlisné. Nekteii mu podléhaji vic, jini méné. Vkrada se
k ndm pomalu, nékdy ho ani nestaime zaregistrovat, aZ kdyZ citime bolest na hrudniku a uz
nemiizeme dal. Ten pocit napéti a frustrace z vlastniho byti jisté nékdy pocitil kazdy z nés.

Co nés pfivadi do stresu? ,,Nase nadmérna touha po spolecCenském uzndni. Nerealné
pozadavky na vztahy mezi lidmi. Pfedstava, Ze vSe musi jit jako po masle a okamzit¢ se
uskuteénit. Cernobilé mysleni typu ,,Bud’ a nebo, jind moznost neexistuje“. Personalizace
problémd, tedy jejich vztahovani k vlastni osob&. ReSeni ,,ad hominem®, nikoli ,,ad rem*.?
Vsechny tyto situace lze vnimat jako disledky neptfenosného sebeocenéni a nadmérného
oCekavani® jak tvrdi MUDr. Radkin Honzék, CSc.?

Pokud zamé&stnani nebo jind aktivita vyzaduje naprostou angazovanost jak po strance
fyzické tak po psychické, a to po dobu mésict ¢i roka nebo jen tydnt, ¢lovék miize nakonec
dospét ke zlomovému bodu a stat se ob&ti tzv. syndromu vyhoteni.*

Za poslednich deset let zajem o problém vyhoteni vyrazné vzrostl. Souvislost to ma
bezesporu se spoleCenskymi zménami, stale se zrychlyjicim se Zivotnim tempem
a vyraznymi naroky zaméstnavatell, kterym nahrava velkd konkurence na pracovnim trhu.
K rizikovym profesim patii Iékafi, politici, manaZefi, ale také sportovci. Rizikovymi skupinami
jsou ti ktefi maji sklon k perfekcionismu.

Syndrom vyhoteni je chronicky stav, ktery nastava v okamziku, kdy se t€lo a mysl uz
nemohou vyrovnat s drtivé vysokymi naroky. Clovék se nachazi v pasti, ve stavu emoc&niho

vycerpani a je velmi narocné se z n¢j dostat. Clovek se prestava starat o to co dela, i kdyz se

" MELGOSA, J. Zvladni sviij stres! 1.vyd. Praha: Advent-Orion s.r.0., 2001. 129 s. ISBN 807172 —240-5.
2 ,,ad dominem* — vzhledem k &lovéku, ,,ad rem* vzhledem k véci (www.wikipedia.cz)

3 HONZAK, R. Burnout syndrom, Sestra, odborny asopis pro sestry a ostatni nelékaiské zdravotnické
pracovniky 04/2008, ro¢nik 18, s. 27

* anglicky : burnout



muze za tuto skutecnost citit vinny. I pokud stale pracuje je stale t€z$i dosahnout pokroku
a nedaii se dokoncit cokoliv vyznamného.

Syndrom vyhofeni je ve svém vysledku charakterizovan enormnim fyzickym
a psychickym vy€erpanim, emocionalni vyprahlosti, pocity odcizeni a absenci pocitu
smysluplnosti pracovnich ¢innosti.

Pokud se zamyslime nad pfic¢inami vzniku syndromu vyhoteni, tak mohou byt :

o vnitini (predispozice osobnosti daného ¢loveka)
o vnéjsi (konkrétni pracovni podminky zaméstnance).

Mezi vnéjsi rizikové faktory vzniku syndromu vyhoteni fadime neuspokojivé pracovni
podminky, nedostate¢né ocenéni naro¢né prace, stim souvisejici nepfitomnost prozitku
uspéchu, konflikty s vedenim ¢i mezi persondlem navzdjem a dal$i. Co se ty€e vnitinich
faktord, nejsou u kazdého stejné. Kazdy odolava stresu jinak a odli$né na néj reaguje. Casto se
vnitini a vnéjsi neptiznivé podminky kumuluji.

,Jak jiz bylo zmineno, lidé se navzajem lisi mirou psychické odolnosti i cetnosti tzv.
salutoprotektivnich, zdravi ochranujicich cinitelii. Mezi faktory posilujici nasi psychickou
odolnost patri napr. nékteré pozitivni povahoveé vlastnosti a rysy, jako jsou mira optimismu,
nadéje, nezdolnost a smysl pro humor. Vyznamnym protektivnim faktorem je také socialni
opora — tj. poCet a pevnost vztahii, jez nas poji k blizkym osobam, na které se v kritické situaci
miuiZzeme obratit a nacerpat od nich povzbuzeni a silu. Mnohé vyzkumy ukazuji, Ze ¢im pevnéjsi
kvalitméjsi vztahy ma clovék s druhymi lidmi, tim nizsi je stuper jeho psychického vyhoreni.

Charakteristické pro syndrom vyhoteni je to, Ze jsou jim ohrozeni zejména lidé, ktefi
byli pavodné pro svou praci velmi motivovani az nadSeni. Maji svoji vnitini nutkavou
ptedstavu o tom, ¢eho chtéji dosdhnout, mivaji vysoké naroky na sebe sama a je pro né
nesnadné nekdy az skoro nemozné pozadat nékoho druhého o pomoc.

[ vtomto stddiu prvotniho nadSeni je tieba mit na paméti, ze bychom neméli
zanedbavat své mezilidské kontakty. Existuje mnoho doporuceni jak se zaujaté¢ vénovat své
praci, ale ne na ukor vSech svych rezerv energie. Je tfeba dodrzovat zasady spravné
zivotospravy a zdravé vyzivy. Neopomenout pravidelné stfidat fyzickou ¢innost s odpocinkem.
Je nezbytné nalézt svlij optimalni denni rezim a rozd¢lovat sviij volny ¢as mezi pratele, ¢leny
své rodiny a své konicky. Pravé rodina a nejblizsi okruh ptatel nam muze byt oporou, pokud se

dostaneme do obtizné situace.

s SLEZACKOVA, A. Jak hotet a nevyhotet. Umime se branit syndromu vyhoteni?, Zpravodaj asociace
poskytovateld socialnich sluzeb Ceské republiky, 2008, ¢.1, roénik 10, s. 10



Kazdy clovek je zodpovedny sdm za sebe a za své Ciny. Nepovazuji za poklesek, pokud
se n¢kdo dostane do tisné, at’ uz financni, coz se zda byt na snad¢, ale mam na mysli i tisen
psychickou. Pokud ¢lovék méa kolem sebe rodinu a spiiznéné duse, ktefi mu nevahaji pomoci,
je zachranén a nelze nic jiného nez mu pogratulovat. Tém, ktefi takové §tésti v zivoté¢ neméli
nebo na svoji Sanci jesté ¢ekaji, pieji aby méli hodné sil, poprat se s nastrahami zivota, umeli
se radovat ze zivota a nebrali se tak moc vazné. Myslim, ze ten, kdo si udrzuje optimisticky

nahled na svét, dokéaze se sam sobé nékdy zasmat a povznést se nad problémy ma zivot lehdi.



l. Teoreticka cast

1 DEFINICE SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni (také syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti, angl. burnout) byl
poprvé pouzit roku 1974 H. Freudenbergerem, ktery ho popsal ve své knize Burnout : The
High Cost of High Achievement jako “the extinction of motivation or incentive, especially
where one's devotion to a cause or relationship fails to produce the desired results.” tedy zanik
motivace a pohnutek zvlasté¢ pokud jiz vynakladana obétavost pro véc ¢i vztah nedosahuje
7adoucich vysledki. Rika, Ze jde o posledni stadium procesu ztraceni entusiasmu. Kladem této
definice je mimo jiné skutecnost, Ze je na burnout nahlizeno jako na proces a nejen jako na stav
psychického vyhoteni.

Existuji vSak jesté dalsi rizné definice, které vzdy pouzivaji trochu jiny thel pohledu:

“Vyhoreni je proces, ktery zacina nadmérnym a dlouhodobym pracovnim zatizenim, jez
vede k pocitiim napéti, podrazdenosti, vycerpanosti. Kdyz pracovnik tyto priznaky stresu
pasivné prekona pomoci emocni nezainteresovanosti, osamocenim v zaméstndani a stdva se
netecnym, nekdy i cynickym a krutym, je proces vedouct k vyhoreni zavrsen”. (Cherniss, 1980)
V tomto pojeti definice se mluvi o rozdilu mezi “stresem” a “vyhotenim”. NaSe jednani nam
umoznuje stres kontrolovat tim, jak na n¢j reagujeme. Pokud se vSak nas postoj stane pasivnim
nalezneme se jiz ve stddiu vyhoteni.

wyndrom vyhoreni je definovan jako trvald reakce na chronicky stres obsahujici tri
rozmeéry : zkuSenost s emociondlnim vycerpanim (emociondlni vyCerpani), negativni pristup a
pocity smérem k piijemciim sluzby (depersonalizace®) a pocity profesniho selhdni (nedostatek
osobniho uspechu) “ (Gasslo, Fabregat, Plana, 2002).

wituacne specificky syndrom vyhoreni je stav celkového , predevsim pak psychického
vycCerpani, jez se projevuje v oblasti poznavacich funkci, motivace i emoci a jez zasahuje a
ovliviiuje postoje, nazory , ale i vwkonnost a nasledné celé vzorce predevsim profesiondlniho
chovani a jednani osob, u nichz doslo kiniciaci proménnych, oviliviwjici vznik tohoto
syndromu.* (Kebza, Solcova, 2003)

Carol J. Alexandrova popisuje ,,Burnout je stavem totalniho odcizeni a to jak praci, tak

i k druhym lidem i sama k sobé.* (Ktivohlavy, 1998)

¢ depersonalizace : kvalitativni zména vniméni a prozivani spoc¢ivajici v pocitech odcizeni & odd€leni vlastniho
ja (depersonalizace autopsychicka) , vlastniho téla (somatopsychickad) nebo od svého okoli (allopsychicka) (srov.
Sierra et al., 2000, Senior et al., 2001 a Vondrasek, 1941)



Catherine M. Norris uvadi ,,Burnout je stav totalni ztraty predstavy, Ze jsem ,,nékdo* a
Ze to, co delam, ma néjakou hodnotu. ** (Ktivohlavy, 1998)

Rehulka uvadi ,,Burnout je emocni vyprahlost. Burnout je ztratou smyslu pro zaujett
pracovni cinnosti. Burnout je vystupniovand nespokojenost ze ztraty iluzi.*“ (Kiivohlavy, 1998)

Podle M. D. Rushe ,,Vyhoreni predstavuje druh stresu a emociondlni unavy, frustrace a
vycerpani, k nimz dochazi v duisledku toho, Ze sled (nebo souhrn) urcitych udalosti tykajicich
se vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani dotycného jedince neprinese ocekdavané
vysledky.” (Rush, 2003)

., K pochopeni syndromu vyhoreni je vhodné zopakovat si nékteré souvisejici tematické
oblasti. Ve znamé Beckerové koncepci dusevniho zdravi je riziko onemocnéni vyjadreno
pomérem mezi rizikovymi a protektivnimi faktory, pricemz rizikovymi faktory se rozumi
predevsim zranitelnost, (vulnerabilita, primarni i sekundarni) a stresory, projektivnimi faktory
pak kompetence. “(Kebza, Solcova, 2003)

Burnout je reakci naSeho organismu na situace a stavy, které ptivadéji cloveéka do
stresu. Jde o situaci tak zasadni, Ze by negativné ovlivnila kazdého, kdo by se do ni dostal.
Bylo popsano, Ze nejCastéji se do tézkych forem burnoutu dostavaji lidé, ktefi podlehli
pocatecnimu ohromnému nadSeni ze své prace, kterou spiSe povazovali za poslani nez jako
zaméstnani.

Lidé propadajici se do stavu psychického vyhotfeni udavaji pocity télesné vycerpanosti,
Uunavy, citi se byt nemocni aniz by méli fyzické piiznaky, postradaji iniciativu a tvofivost.
Pokud jde o fyzickou uroven objevuje se chronickd unava, oslabeni imunitniho systému,
poruchy spéanku, ztraci chut’ k jidlu a zazivaji vegetativni potize, jak o jsou bolesti hlavy, zad,
zazivaci potize a nevolnost.

Zména chovani postizeného cloveéka je zfejmd, tim, ze se stdva cynickym,
podrazdénym a hrubym. Jeho vniméni lidi kolem sebe jako neZivého inventare se projevuje
ironickym pfistupem.

K samotnému vyhoteni organismu dochézi postupné. Zprvu se ¢lovék nemtize vyrovnat
s tim, ze nic nestiha, dost ¢asto z toho byva neuroticky a za¢ina se chovat chaoticky.

Postihuje lidi z riznych profesi, ale nejcastéji a nejndpadnéji se projevuje u lidi

pracuyjicich v tzv. pomahajicich profesich typu terapeuti, oSetfovatelti a socidlnich pracovniki.

1.1 Syndrom vyhoreni Ize chapat jako :
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o postupny proces, ktery 1ze v¢as prerusit. Pokud se tak nestane mize vést k nenavratnym
zasahtim do osobniho Zivota

o duSevni poruchu, jakozto konecny vysledek procesu vyhoteni. Z psychiatrického
hlediska jde o stav, ktery vyzaduje 1écbu.

o opakujici se proces s pravidelnymi fazemi. Béhem zivota se ptiznaky chronického
v pfibyvajicim véku.

o burnout faktory, tedy vSechny wvnéj$i podnéty vedouci spolu s ostatnimi vlivy
k vyhoteni. Mize se jednat o faktory spolecenské, politické nebo ekonomické. Nelze
opomenout napiiklad i1 fyzikalni faktory pracovisté, jako jsou teplota, osvétleni,

pracovni doba a jiné.

1.2 T¥i cesty k syndromu vyhoreni :

Dle K. Kopfiivy v knize ,,Lidsky vztah jako soucast profese®, (2005) vedou k vyhoteni
3 cesty :

Ztrata idealii : V pocatecni fazi nadSeni, kterd je pro nového pracovnika naplnéna
velkymi ocekavanimi a pracovnim elanem, muize jeho plné ponofeni do prace vést
k postupnému zanedbavanim jakychkoliv vlastnich aktivit a k zuZzovani okruhu zajmi. Clovék
nahle nema Cas na ptatele, rodinu, své konicky a povazuje své pracovni povinnosti za prvoradé.
Takovy pracovnik se dfive ¢i pozdéji musi nutné setkat se situaci kdy nektefi spolupracovnici
maji tendenci takového kolegu svym zplisobem zneuzivat a vyuzivat jeho pracovniho zapalu.
Pfesunuji na n¢j mnohé ze svych povinnosti. To vSe piispiva k jeho postupnému, zpocatku
neuvédomovanému pretéZzovani. Teprve po urcité dobé se pracovnik vice zorientuje ve své
praci a ziskdva redln&jsi pohled na své schopnosti a moznosti i na limitujici podminky
prostiedi. Jeho poc¢atecni nadSeni uvada, pracovni zapal pohasina.

Zavislost na praci : DalSim rizikovym faktorem je workoholismus. Mezi jeho hlavni
znaky patii nejen pfemira prace, ale také skutecnost, ze praci ¢lovék nahrazuje 1 jiné ¢innosti
tykajici se rodiny, intimniho zivota ¢i volného €asu a tim mu brani v jejich vykonavani.

Neschopnost Fikat ,,ne* : Nekteii lidé nedovedou ¢i je pro né hodné té¢zké odmitnout
zbyte¢né pozadavky, nedokdzi je rozpoznat. Je pro né mnohdy nemozné fici ,,ne®, vyskytne-li
se ,,dobra pfilezitost™. Je to disledek Spatného odhadu vlastnich ¢asovych moZnosti a Spatna
organizace prace. A zde je pomyslny zacatek zacarovaného kruhu, kdy se ¢lovék natolik
zamota do svych pracovnich povinnosti, Ze je jimi doslova pohlcen, na pokraji fyzického a

nervového zhrouceni — vyhoteni.
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2 HISTORIE

UZ v bibli se setkavame s fenoménem celkového vycerpani, v knize nazvané ,,Kazatel®,
kde se piSe ,,Marnost nad marnosti, vSechno je marnost*.

Termin burnout se v psychologii poprvé objevil v 70. letech 20. stoleti. Jak jiz bylo
uvedeno vyse, poprvé byl pouzit vroce 1974 psychologem Herbertem Freudenbergerem,
a to v ¢lanku publikovaném v Casopise ,,JJournal of Social Issues®. Pomoci tohoto nového
terminu Freudenberger pojmenoval dobfe znamy jev.

,Je mozné, ze Freudenberger byl k tomu, co udélal, stimulovan beletristickou knihou
Grahama Greena nazvanou ,,Pfipad vyhoieni® (v anglictin€ ,,A Burn out Case®). V této knize
lici Graham Green Zivot nadéjného architekta, ktery vstupuje do Zivota s mnoha nad&nymi
predstavami, s velkymi oekavanimi a iluzemi. V praxi se vSak setkdva s problémy, které ho
diive nenapadly. Vidi jejich nesmyslnost. Potyka se s nimi, avSak postupné ztraci nadSeni.
Nakonec znechucen, odrazen absurditou Zivota v soudobé spoleCnosti, opousti svou praci
a utika do africké dzungle.«’

S novétorskym terminem se zjistilo, Ze timto doposud nepojmenovanym syndromem
trpi mnoho lidi. Zacala vznikat spousta psychologickych studii roku. Americky psycholog
Faeber zveiejnil roku 1983 seznam odbornych clanku a knih o syndromu vyhoteni. Po ném
v této ¢innosti pokracovali americti psychologové Kleiber, Enzman, Maslach, Jackson a dalsi.
Vibec nejvyznamnéjsi badatel v oblasti stresu je Hans Selye, mad’arsky profesor mediciny.

V Ceské odborné literatufe byl roku 1994 publikovan ¢lanek H. Haskovcové v Casopise
»destra®. Roku 1998 vydava Jaro Kiivohlavy, vyznamny Cesky psycholog knihu s ndzvem ,,Jak
neztratit nadSeni®, kterd se vénuje problematice vyhoteni jako celku. Téhoz roku Stétni
zdravotni ustav v Praze vydava knihu ,,Syndrom vyhoteni autorské dvojice Kebza, Solcova.
Dal$imi autory zabyvajici se touto problematikou jsou psychiatr Radkin Honzdk ¢i Alena

Slezakova z Psychologického ustavu Filozofické fakulty Masarykovy Univerzity Brno.

3 PRICINY VZNIKU SYNDROMU VYHORENI

Ktivohlavy tvrdi ,,Koren burnout spociva v nasi existencionalni potrebé vérit, ze ndas

Zivot je smysluplny, ze veéci, které délame, jsou néjak uzitecné, dilezité, ba dokonce v urcitém

7 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nad3eni, l.vyd. Praha: Grada Publishing, 1998. s. 45, ISBN 80-7169-551-3
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smyslu ,, hrdinné*. Toto ptesvédceni je urCitym zplsobem zachézeni se strachem, ktery na nés
pada vSude tam, kde se setkdvame se zjiSténim, Ze my sami jsem smrtelni. VSichni lidé
pottebuji citit se hrdiny. Potiebuji vidét, Ze jejich zivot je dulezity, v SirSim neZ jen zcela
uzkém osobnim méfitku (az tfeba v kosmickém pojeti). Potifebuji se spojovat s néim, co je
vEtsi, neZ jsou oni — co je presahuje (viz potfebu transcedence, piesahu vlastniho zivota). Kdyz
zjisti, ze selhali, vyhoti. Burnout je tak ¢asto disledkem selhani pii hledani smyslu zivota.*
Podle Christiny Malachové, jak je uvedeno v knize J. Kiivohlavého (1998) je syndrom
vyhoteni u pracovnika signalem a zaroven upozornénim na to, Ze néco v organizaci, ve které
doty¢ny pracuje, nefunguje. Vedlo ji k tomu opakované zjisténi, Ze se na jednom pracovisti

setkala hned s n¢kolika ,,vyhotelymi* zatimco na jiném pracovisti nebyl ani jeden.

3.1 Situace, které mohou vést k vyhoreni.
M.D.Rush ve své knize ,,Syndrom vyhoieni® (2003) hovoii o deseti nejbéznéjsich
pticinach :
o pocit nutkdni misto povolani
o neschopnost pribrzdit
o snaha udé¢lat vSechno sam
o piehnand pozornost cizim problémim
o soustfedénost na detaily
o nerealnd ofekavani
o prili$ velka rutina
o nespravny pohled na Bozi priority v naSem zivot¢
o Spatny télesny stav
o neustalé odmitani ze strany druhych

3.2 Stres

Pokud se nad vySe jmenovanymi pfi¢inami zamyslime a uvédomime si co v nas tyto
faktory zpusobuji pokud nezndme tu spravnou miru, dostdvame se k pojmu stres. Co vlastné
slovo ,stres* znamend ? Ktivohlavy uvadi, Ze stres znamena ,,byt vystaven vnéjsim silam nebo
tlakim®, ale také ,,pozitivni nebo negativni zavislost na vlivu vnéjsich sil*“ ¢i ,stres je vztah
mezi dvema silami, které piisobi protikladné®.

Hans Seyle fika:

13



,Ano, madte pravdu, stres je abstraktni pojem. Ale stejné abstraktni je treba i vitr,
elektrina a mnoho jinych silovych poli, o nichz pojednava fyzika. Pravdou je, Ze sam pojem
,Zivot“ je abstrakci. A prece se jim zabyva cela jedna védni oblast — biologie. Meéli bychom si
uvedomit, ze stres je urcitym stavem tela i mysli a ma na né urcity dopad. Projevuje se radou
objektivne zjistitelnych chemickych a fyziologickych déni v organech téla. Je mimordadné

diilezité, abychom si tuto skutecnost uvédomili a pocitali s ni.

3.2.1 Dveé sily stresu :

Nelze jednoznaéné fici, Ze je stres pouze negativni. Jistou davku stresu potiebujeme
k zivotu, je to takovy né$ Zzivotabudi¢. Pod vlivem vhodné davky stresu jsme schopni se
vybicovat k vysokym vykontim, naopak ale jeho pfemira nas dokaze srazit na kolena. Kde je
ale ta hranice, ktera je jest¢ ,,dobra“, je u kazdého Clovéka jinde. Vlivy vyvolavajici stres

muzeme rozdélit do dvou kategorii :

o stresory : zatézujici a negativni vlivy plsobici zvenci
o salutory : posiluji a povzbuzuji ¢loveka v tizivé situaci a dodavaji mu silu bojovat se
stresem. Jde o obranné schopnosti zvladat t€Zkosti a komplikované situace.

O stresu lze tedy hovofit v ptipad¢, Ze hranice stresorti je vySsi nezZ u salutord.

Abychom pochopili co se konkrétn¢ skryva pod pojmem stresor, uvadim nésledujici
citaci :

,H. Seyle hovori o fyzikalnich a emocidlnich stresorech. Mezi tzv. fyzikalni stresory
radi jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy). Pocitd sem i radiaci, vyzarovani
ultrafialovych a infracervenych paprsku, nizky obsah kysliku ve vzduchu, znecisteni vzduchu,
prilis silné magnetické pole, otresy, elektrosoky, meteorologické viivy, zmeny rocnich obdobi,
zmeény tlaku vzduchu (komprese i dekomprese), viry, bakterie, katastrofy, nehody, urazy, ale i
genetickou zdtez, téhotenstvi, nechteny sexualni styk apod. Do druhé skupiny tzv.
emociondlnich stresorui 7adi uzkost (anxiozitu), zarmutek, obavy a strach, nendvist,
nepratelstvi, zlobu, ,,otravenost*, nevyspélost, senzorickou deprivaci (nedostatek podnétii pro
povzbuzeni smyslové cinnosti), ocekavani — anticipaci, Ze se néco strasného stane, priliSnou

ustaranost, obavy z prestoupent spolecenského zdkazu, néjakého tabu‘ apod. *’

$SKRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres, 1.vyd. Praha: Grada Aviceum, 1994. s. 45, ISBN 80-7169-121-6

* KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres, 1.vyd. Praha: Grada Aviceum, 1994. s. 45, ISBN 80-7169-121-6
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3.2.2 Rozdéleni stresu podle kvality stresové reakce :

o distres : negativné prozivany stres — jde o situaci kdy je ¢lovek presvédcen, ze nema
dost sil piekonat néco co ho ohrozuje a emocionalné to velmi Spatné snasi.

o eustres : jedna se zde o ptipady, kdy se ¢lovek snazi zvladnout situace, které mu sice
pfinasi radost, ale vyZaduji prekonani ur¢ité namahy. Mezi takové situace bezesporu
muze patiit svatba, narozeni ditéte ¢i vyhra. Da se fici, ze jde o motivujici stres, po

jehoz vyprchani citime jistou vyvaZenost.

3.2.3 Rozdéleni stresu podle intenzity pusobeni :

o hyperstres : je to stres, ktery svoji intenzitou piekracuje hranici, kdy je clovek schopen

se se stresem vyrovnat

o hypostres : nedosahuje obvyklé sily a intenzity, ¢lovék miize pocitovat nudu

Obrazek 1 : Rozdéleni stresu (K¥ivohlavy, 1994)

HYPERSTRES

Avelky

DISTRES - < > 4 EUSTRES
V maly

HYPOSTRES

3.2.4 Na pusobeni stresortli organismus reaguje adaptaci, ktera ma tri

faze :

o poplachova reakce: je-li organismus vystaven silné zatézi, reaguje nejprve Sokem -

srdce se rozbusi, svalové napéti se zmensi, krevni tlak poklesne. Clovek se citi jako
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omraceny. Poté télo vyvold své obranné mechanismy a na traumatizujici situaci se
adaptuje : krevni tlak stoupne, svaly se napnou a dany jedinec je uz schopnéjsi situaci
celit.

o faze rezistence: je-li ¢loveék vystaven stresovym faktorim del§i dobu, nastupuje druha
faze: ta se vyznacuje stavem ,pohotovosti“, coz souvisi stim, Ze organismus je
v jakémsi trvalém napéti.

o faze vyCerpanosti: pokud organismus uz nema prostiedky na to, aby se adaptoval,

vstupuje do této tieti faze, ktera se zjevuje zna¢nou tnavou.

4 ODLISENi SYNDROMU VYHORENI OD JINYCH
NEGATIVNICH PSYCHICKYCH STAVU

4.1 Syndrom vyhoreni a stres :

,» Do stresu se miize dostat kazdy clovek, avsak burnout se objevuje jen u lidi, kteri jsou
intenzivné zaujati svou praci. Maji vysoké cile. Vysoka ocekavani. Maji vykonovou motivaci.
Kdo takovouto vysokou motivaci (takovéto nadseni) nema, miize se dostat do stresu, ne vSak do
stavu burnout (vyhoreni).“" Stres mize nastat u riiznych ¢innosti, vyhotet ale ¢lovék miize
hlavné pfi téch Einnostech, kde ptichazi do styku s lidmi. Obvykle se stava, ze stres pfechédzi do

vyhoteni, ale neni tomu tak vzdy.
4.2 Syndrom vyhoreni a deprese :

Deprese patii spole¢né s vyhofenim do souboru negativnich emociondlnich jevi.
Statistiky Svétové zdravotnické organizace ukazuji, Ze v celosvétovém méfitku patii deprese
k nejcastéjSim nemocem.

Jak jiz bylo zminéno, vyhoieni nastava u lidi, ktefi byli pfehnan¢ motivovani
a intenzivné pracovali, stejné je tomu u deprese, s tim rozdilem, Ze do deprese miize dojit
i ¢lovek ktery nepracoval. ,,Deprese ma casto uzky vztah k negativnim zazitkim z mladi, které
burnout nema. Deprese se da lécit farmakoterapeuticky, u burnout se do vsak dosud
nepodarilo. “"' Lékem na vyhoteni je hledani smysluplnosti Zivota spolu se znovunalezenim

motivace a ztracen¢ odvahy.

10T KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadSeni, 1.vyd. Praha: Grada Publishing,1998. s. 52, ISBN 80-7169-551-3
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4.3 Syndrom vyhoreni a odcizeni :

Odcizeni lze charakterizovat jako ,psychotické odcizeni realite a vytvoreni viastni

«l2

psychické reality.** ,,Pravdou je, Ze pocity odcizeni je mozno pozorovat i v syndromu burnout.
Tyto priznaky se tam vSak objevuji az v poslednim stadiu burnout. Nikdy ne na zacatku tohoto
procesu. Na zacatku je situace naprosto opacnd. Burnout se vyskytuje jen u lidi, kteri byli
zpocdtku nadseni praci. Odcizeni se vyskytuje i u tech, kteri nikdy nicim nadseni nebyli, kterym

moc neslo o to, co délali.*"

5 VYVOJ SYNDROMU VYHORENI

Jak jiz bylo zminéno, vyhoteni se nedostavi z ni¢eho nic, jde o pomaly proces. Tento je

podle rtiznych autorii rozdélovan riizné.

5.1 Faze vyhoreni dle Seyleho"
Hans Selye vnimé burnout jako dynamicky jev se tfemi fdzemi. Nejprve na €loveka pry
pusobi stresor, coz lze povazovat za prvni fazi. To zpisobi zvySeni obranyschopnosti
organismu v druhé f4zi a nakonec ve tfeti dojde k vycerpani sil a obrannych moznosti ¢lovéka.

Dostavuje se vyhoteni.

5.2 Faze vyhoreni dle Maslachové'

Christina Maslach podavé nasledujici pojeti ¢tyt fazi procesu vyhoteni : v prvni fazi u
Cloveéka prevlada idealismus a prvotni nadSeni se zaujetim pro véc. Dochdzi k déletrvajicimu
pretézovani, které se pozdéji ve druhé fazi zméni v psychické a fyzické vyCerpani. Poté, ve
fazi tfi, nasleduje dehumanizace'® vnimani druhych lidi jako obrana pied vyhofenim. Clovék
nasledné, ve fazi Ctyti, dosp&je do stadia, kdy se stavi proti vSemu a vSem, ale to uz je vSak pod

vlivem syndromu vyhofteni.

2KRAUS, J., PETRACKOVA, V. akol. Akademicky slovnik cizich slov, 1.vyd. Praha : Academia, 2001. s.
39, ISBN 80-200-0607-9

13

1413 15 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni,1.vyd. Praha: Grada Publishing,1998, ISBN 80-7169-551-3
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' neticta k ¢lovéku, k lidskosti, znelid§téni, vzajemné odcizovani lidi (www.slovnik-cizich-
slov.abz.cz)
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5.3 Faze vyhoreni dle Jamese"

John W. James roku 1982 proces vyhoieni rozdélil na 12 fazi. Clovék se v prvni fazi
snazi uspét v pracovnim procesu a udé€lat vSe sdm, coz je uz 2. faze. Ve tieti fazi postupné
zapomind na sebe a své potfeby. Ve Ctvrté se jeho Zivotem se stava prace, plan, ukol, cil coz
vede krozvracenosti jeho hodnot. Najednou nezvlada rozeznat co je nezbytné a co ne.
Mluvime o 5. fazi. V nasledné Sesté fazi pfichazi kompulzivni'® popirani pfiznaki rodiciho se
vnitiniho napéti. Dezorientace a ztrata angazovanosti se dostavuji v 7 fazi. 8. faze se projevuje
zménou chovani, socilni izolaci coz piechdzi do taze 9 charakterizovanou ztratou kontaktu se
sama sebou, zivotnimi cily a hodnotami. 10. faze je prazdnotou, 11. faze depresi a totalni

vyCerpani ptichézi ve 12. fazi.

5.4 Faze vyhoreni dle Schwaba"

Dle R. Schwaba postupuje syndrom vyhoteni ve 3 fdzovém procesu interakce mezi
jedincem a situacnimi podminkami. Pro prvni fazi je charakteristickd nerovnovédha mezi
pozadavky v zaméstnani a schopnostmi jedince tyto naroky splnit. Dostavuje se stres. Druhou
fazi doprovazi tnava, pocity uzkosti a vyCerpani. V konecné tteti fazi se vSe projevi zménou

postoju a chovani, které je neosobni aZ mechanické.

5.5 Faze vyhoreni dle Edelwiche a Brodského®
Podle Edelwiche a Brodského lze v pribéhu procesu vyhoteni u vétSiny piipadu rozlisit

pet stadii.

Stadium nadSeni

Lid¢, kteti jsou pro svoji praci na pocatku nadSeni mivaji obvykle na sebe sama vysoké
naroky. Ztotoznuji se se svymi tkoly a neodliSuji realitu od idealisticky zabarveného ideélu.
PIni oc¢ekavani a elanu jsou pfipraveni realizovat své novatorské napady, vrhaji se do prace, o
které maji zpocatku jen nejasné piedstavy. Velmi Casto piinasi prace takové uspokojeni, Ze se
stane nejdulezitéjsi soucasti zivota. Novacek povazuje svoji praci za smysl zZivota a je ochoten
ustupovat ze svych ostatnich potieb, na které mu pro jeho pracovni zépal nezbyva tolik Casu.

Zanedbava jakékoliv vlastni aktivity, zuzuje se mu okruh zajmi. Clovék najednou nema ¢as na

" VONDRACKOVA,D. a kol., Krizov4 intervence, Praha, Portal, 2002, ISBN 80-7178-696-9
'8 zvySené (www.slovnik-cizich-slov.abz.cz)
' KREBZA, V., SOLCOVA, 1.:Syndrom vyhoteni, Praha, Statni zdravotni ustav, 2003, ISBN 80-7071-231-7

20 http://ucitelske-listy.ceskaskola.cz/Ucitelskelisty/AR.asp? ARI=103214&CAI=2155
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rodinu, pratele a na prvnim misto stavi praci. Takovy pracovnik se nevyhyba pracovnim
povinnostem, rad vyhovi, ba dokonce saim né€kdy vyhleddvad moznosti dal§iho sebeuplatnéni.
Muze se stat, ze tohoto pracovniho zapalu vyuziji nékteti jeho kolegové ¢i snad nadfizeni a
presunuji na n¢j bud’ mnohé ze svych povinnosti ¢i nékteré dalsi ukoly. Takovy jedinec se
dostava do nebezpeci, Ze se zacina dobrovolné piepracovavat.

Stadium stagnace

Po urcité dob¢ se pracovnik vice zorientuje ve své praci a ziska realnéjsi pohled na své
moznosti a schopnosti. Pocatecni nadseni uz dohasina a prace se uz nezda byt tak piitazlivou,
aby zastinila vSechno ostatni. Realita zplsobuje to, Ze je ¢lovék donucen slevit ze svych
idealistickych o¢ekavani, nabyva najednou pocitu, ze mu schazi volny ¢as na partnera, pfatele a
rodinu. Pokud v této fazi nedojde k preruseni nadmérné pracovni zatéze, hrozi nastup dalsi
etapy spojené s prozivanim znacné frustrace.

Stadium frustrace

Pro tuto fazi jsou charakteristické otdzky po efektivit¢ a smyslu vlastni prace.
Dostavuje se nespokojenost a pocity zklamani. ,,Frustrace je pocit, pokud se néco dilezitého
nepovede a v nejblizsi v dob¢€ neni Sance to napravit at’ uz pro to, ze uz to prosté neni mozné
anebo v tom brani néco s ¢im si nelze poradit. Je zklamanim & pocitem ze zmaru*?'.
Oznacujeme tak situace, kdy je zamezeno uspokojeni nezbytnych potfeb. RozliSujeme nékolik
druh frustrace :

o deprivace — tj.nedostatek néceho dulezitého napi.nedostatek podnéti,

o oddaleni — jedinec je odkazovéan na budoucnost - musi ¢ekat,

o zmarfeni — nezdar, zhrouceni snahy o dosazeni cile — jde o zvlast’ t€Zkou frustraci,

o konflikt — velmi Siroky soubor rozmanitych situaci, kdy v lidském zivoté¢ plsobi
protichtidné motivy, cile, obecnéji podminky, vlivy.

Tyto situace plné stresu a frustrace se mohou stit patogennimi. To znamen4, Ze mohou
vyvolat reakce ¢i dokonce onemocnéni. Dojde k tomu bud’ vystupiiovanim téchto situaci nebo
jejich séitdnim. Miize samoziejmée dojit ke kombinaci obojiho a pfispiva k tomu také snizeni
jedincovy odolnosti. K psychickym potizim se dostavuji také fyzické potize jako je stav
celkové unavy organismu, vegetativni obtiZe (bolest u srdce, zazivaci nebo dychaci potize) ¢i
bolesti ve svalech a nebo pretrvavaji celkova tenze. Takto oslabeny ¢lovek miva i problémy na
pracovisti, dochazi ke konfliktiim jak mezi spolupracovniky tak s nadfizenymi.

Stadium apatie

2 www.wikipedia.cz
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Piirozenou reakci na dlouhodobou frustraci je apatie. Clovék si uvédomi, Ze neni
schopen dané okolnosti zménit, nespokojenost v praci je v opozici s jeji potfebou, protoze je
nutnym zdrojem obzivy. Apatie se zacne projevovat napiiklad tim, ze ¢lovék déla pouze to, co
je nutné a co ma v naplni prace, vyhyba se novym ukoltim. Na rozdil od pocatecnich prescasi
zacne piesné dodrzovat pracovni dobu. Nema snahu cokoliv vylepSovat, spokoji se s primérem
a jedinym zamérem je, udrzet si jisté misto a pfili§ se nenamahat.

Stadium intervence

Stadium intervence je poslednim v sledu vyvoje syndromu vyhoteni. Za intervenci
povazujeme jakykoliv krok, ktery je reakci na vyhoteni a vede k pteruSeni kolob&hu zklamani.
Bud’ si ¢lovek udéla vic ¢asu na soukromy zivot, odjede na dovolenou, najde si nové pratele,
nebo se presté¢huje. Jednou z cest je také znovu se zacit vzd€lavat, at’ uz proto, aby mohl ziskat
lepSi misto, nebo proto, aby uspokojil touhu po poznavani a seberozvoji. Za intervenci se
povazuje také to, ze Cloveék ptehodnoti svlj vztah k praci, ke klientim, spolupracovnikiim a
préatelim a d4 mu novy rozmér. Stanovi nové priority a uspofada si zebticek hodnot.

Pokud shrneme veskeré vyvojové faze vyhofeni miizeme fict, Zze n¢které z nich mohou
byt na ¢lovéku vyrazné patrné, jiné mohou probihat jen v naznaku, nevyrazné. Clovék si nékdy
uvédomi, Ze se citi ptepracovany, jindy zdroj své unavy neumi definovat a neciti se dobfe aniz
by védel proc. Pricinu pak vétSinou hled4 jinde, nez ve svém zivotnim rytmu. Nejtézsi je nalézt
cestu ven z posledni faze upln€ rozvinutého syndromu vyhoteni. Naopak nejvice piedpoklada

pro zabranéni plného rozvoje vyhoieni mame ve stadiu stagnace.

6 DRUHY SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni lze rozdélit do dvou kategorii. Jde o syndrom akutni, chronicky a
dalsi.
6.1 Akutni syndrom vyhoreni
Zakladnim rysem toho typu vyhofeni je doCasnost. MliZe totiz nastat situace, kdy je na
pracovnika vyvijena nadmérnd pracovni zatéz zdGvodu nemoci nékteré¢ho zjeho
spolupracovnikii. Pak se vedeni rozhodne, Ze rozdéli praci absentujiciho mezi jeho kolegy.

BohuZel miize dojit k souhfe okolnosti a doty¢ny se bude citit nadmiru vycerpan. Pokud se
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takto vzniklé podminky opét vrati po kratké dobé do normélu ¢i pracovnik dostane dovolenou,

symptomy odezni a jeho psychika se dostane znovu do pohody.

6.2 Chronicky syndrom vyhoreni
Chronicky syndrom vyhoieni pfichdzi zpravidla po letech praxe. Prace jiz davno
zevSednéla, prvotni nadSeni vystfidala postupnad stagnace, po které nésledovala negativni
frustrace. Nevyhnutelné nastava stav apatie. Pokud nedojde k odbornému zédsahu, coz by ale
predstavovalo, aby si pracovnik pfiznal, Ze ,,md problém* a pomoc vyhledal, sily jiz nestaci,

aby se Clovek s timto problémem vyporadal sam a nastava syndrom vyhoteni.

6.3 DalSi varianty syndromu vyhoreni
o syndrom obnoseni : vyskytuje se dlouhotrvajiciho a stereotypniho stresu
o syndrom podcenéni : vyskytne se u jedince, ktery dlouho vykondva stejné povolani,
postradd ve své praci stimuly a motivaci, protoze jde o praci pod urovni jeho
specializace a klasifikace
o klasicky syndrom vyhoteni : nastava obycejné se zvysujicim se vékem, zhorSujicim se
zdravotnim stavem, kdy na clovéka ptisobi nejen dlouhotrvajici stres, ale oslabuji se mu

také obranné mechanismy

7 PROJEVY SYNDROMU VYHORENI

Typickym projevem vyhoteni je tendence k unikovym mechanismim. Doprovazi ho
mnoho ptiznaki, psychickym a télesnym zhroucenim, pocity beznadéje a bezvychodnosti,
negativnim postojem k praci, ale i k celému zivotu. Svoji roli zde ale také sehravaji osobnostni
a povahové rysy €lovéka. K vyhotfeni mize vést mnoho piehnanych snah a zaméra, pevna vile
a odhodlanost, sklony k sob&stacnosti, znacna sebeduvéra, vysoka organizovanost, ¢asty odpor
k pravidlim, zna¢n4 cilevédomost, nadmiru optimisticky a nadSeny postoj, Casova nezavislost,
potieba mit v§e pod kontrolou, opovrzeni k selhéni sebe sama i druhych.

Vysvétleni dle M.D. Rushe k rozdéleni symptomt vyhofeni* :

7.1 Vnéjsi symptomy syndromu vyhoreni

Mezi vnéjsi symptomy patii :

22 RUSH,M.D. Syndrom vyhofeni, Praha : Navrat domt, 2004, 1.vydani, ISBN 80-7255-074-8

21



o skuteCnost, Ze aktivita vzristd, ale produktivita ziistdva zpocatku stejna : clovek ve
snaze nahradit ztratu produktivity zvysuje svou aktivitu, ale protoze neni tak vykonny
jako dfive, umocniuje to pouze jeho frustraci, kterd k poklesu jeho vykonnosti vedla.
,» 11m se jen pfiléva oleje do ohné, ktery nakonec pteroste ve veliky pozar. A ¢im vice
vyhotely clovek zvySuje svou aktivitu, tim dfive vypotiebuje vesSkerou svou
energii.” (Rush, 2003, s.41)

o podrazdénost : jez se projevuje v tom, ze je Clovek podrazdény z véci, které mu jindy
predtim nevadily. ,,Vyhoteli lidé se zacinaji roz€ilovat u sebe, protoze nedosahuji
zadoucich vysledkl, na druhé, protoze jim brani v uspéchu, a kone¢né na svou praci,
ktera jejich podrazdénost podnécuje nejvic.” (Rush, 2003, s. 42).

o fyzickd unava : ,,Ztratu veskeré své energie v oblasti citové a t€lesné zazivaji vSichni ti,
ktefi se ve stavu vyhoteni ocitnou.“ (Rush, 2003, s. 43)

o neochota riskovat : projevuje se chuti pfed v§Sim prchnout z diivodu ztraty divéry

v sebe sama a ve své schopnosti dosahnout kyzeného uspéchu.

7.2 Vnitini symptomy syndromu vyhoreni
Mezi symptomy vnitini miizeme zaradit nasledujici :

o ztrata odvahy : Ti kdo byli ve své praci dobfi, byli dfici, museli také nutné byt silnymi
osobnostmi s velkou davkou sebejistoty. Ta se bohuZzel postupné vytraci v zavislosti na
stoupajici inave a dostavuje se pocit zbabélce.

o ztrata osobni identity a sebetcty zptisobené uvédoménim si, Ze uz ¢loveék neni schopen
dosahovat stejného vykonu a tspéchu jako pfed par mésici. Takovi lidé ztratili smysl
zivota, nekladou si jiz jakékoli cile z presvédceni, ze jich stejné nemohou dosdhnout.
»Jejich zajem o lidi se proménil v pohrdani* (Rush, 2003, s. 45)

o ztrata objektivnosti, tedy rozhodovéani se na zaklad¢ pocitt. ,,...vyhoteli lidé ztraceji
objektivni pohled na realitu, méni i sva rozhodnuti stejné Casto jako své emoce pocity.
... Druhym se zdaji byt nestali - a to také skutecné jsou.” (Rush, 2003, s. 46).

o emocialni vy¢erpanost, ktera probouzi v &lovéku touhu utéct. Clovék uz nema silu, aby
tesil bézné kazdodenni zalezitosti at’ uz v praci ¢i doma.

o negativni dusevni postoj : jsou posilovany sebemensim problémem, odmitnutim nebo
neuspéchem dotycného.

Burnout zplsobi, Ze obét’ uz neni schopné déle jednat s lidmi ani zvladat kaZzdodenni

problémy. Objevi se sniZzena vykonnost uzce souvisejici s negativnimi postoji a znich
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vyplyvajictho chovani a ne sniz$i kompetenci ¢i znizSich pracovnich schopnosti

a dovednosti.

»Vyhorely,, Clovék se obvykle vnima jako zcela bezcenny piedmét na tomto sveEte.

Nema valné minéni sdm o sob¢ a o tom, co d¢la, nevi si rady sam se sebou. To ho pak vede

k pesimismu, k pocitim beznad¢je, obav a strachu.

Takovy Clovek se citi  télesné, emociondlné vycerpan, citi se unaven a v koncich. Je

smutny, v napéti, stresu, zklaman, slab. Zije v neustalém napéti, i kdyz nic ned¢la.

Mezi druhymi lidmi je apaticky a bez empatie. Ostatni ho obtézuji. Nezajima ho uz

ani, co si 0 ném druzi mysli.

7.3 DalSi tFiiroviiové rozdéleni priznakii syndromu vyhoreni

Cituji z publikace ,,Syndrom vyhoteni®, kde Krebza a Solcova uvadi rozélenéni podle

urovni, v nichz se symptomy projevuji :

7.3.1 Na psychické urovni
dominuje pocit, ze dlouh¢é a namahavé Gsili o néco jiz trva nadmérné dlouho a

efektivita tohoto snazeni je v porovnani s vynaloZenou ndmahou nepatrna

vyrazny je pocit celkového, ptedevsim pak duSevniho vycerpani, v duSevni oblasti je
pak prozivano pifedevSim vycerpani emociondlni, dale pak vycCerpani v oblasti
kognitivni spolu s vyraznym poklesem az ztratou motivace

pokles az naprostd ztrata zdjmu o témata souvisejici s profesi, Casto téz negativni
hodnoceni instituce, v niZ byla profese az dosud vykondvéana

projevy negativismu, cynismu a hostility” ve vztahu k osobam, jeZ jsou soucasti
profesionalni prace s lidmi

dochdzi k utlumeni celkové aktivity, ale zvlaste¢ k redukci spontaneity, kreativity,
iniciativy a invence

pievazuje depresivni ladéni, pocity smutku a frustrace, bezvychodnosti a beznad¢je,
tizive je prozivana marnost vynaloZeného Usili a jeho nizka smysluplnost

sebelitost, intenzivni prozitek nedostatku uznani

7.3.2 Na urovni fyzické
stav celkové tinavy organismu, apatie, ochablost

2 sklon k nepfatelskym agresivnim impulsiim navenek, tendence ubliZit jiné osob& nebo skupiné osob

(KRAUS, J., PETRACKOVA, V. a kol. Akademicky slovnik cizich slov, 1.vyd. Praha : Academia, 2001. s. 39,

ISBN 80-200-0607-9)
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o rychla unavitelnost, dostavujici se po kratkych etapach relativniho zotaveni

o vegetativni obtize : bolesti u srdce, zmény srde¢ni frekvence, zazivaci obtize, dychaci
obtize a poruchy (nemoznost se dostatecné nadechnout, ,,lapani po dechu®, atd.)

o Dbolesti hlavy ¢asto nespecifikované

o poruchy krevniho tlaku

o poruchy spanku

o bolesti ve svalech

o pretrvavajici celkové tenze

o zvysené riziko vzniku zavislosti vSeho druhu

7.3.3 Na urovni socialnich vztahu
o celkovy utlum sociability, nezajem o hodnoceni ze strany druhych osob

o vyrazna tendence redukovat kontakt s klienty, Casto i skolegy a vSemi osobami,
majicimi vztah k profesi

o zjevna nechut’ k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi (plan ¢i harmonogram
prace, zpracovani vysledkli, dohoda novych ¢i ndhradnich termint)

o nizkéd empatie (projevuje se €asto €i téméf vZdy u osob s plivodné vysokou empatii

o konkrétné-operacni styl mysleni

o postupné nartstani konflikt

8 KOHO SYNDROM VYHORENI POSTIHUJE

ZjednoduSen¢ teceno, syndrom vyhoteni postihuje lidi, ktefi jsou vysoce vykonni a
pohybuji se v prostiedi, kde jsou v permanentnim kontaktu s lidmi, pracuji v oblasti socialnich
sluzeb ¢i jen radi poméhaji druhym.

Jaro Kiivohlavy (1998) uvadi nasledujici prehled rizikovych profesi, které jsou
syndromem vyhoteni postizeny nejcastéji : ,lékafi, zdravotni sestry, zdravotni personal,
psychologové a psychoterapeuti, psychiatii, socialni pracovnice, poradci ve vécech socidlni
péce, ucitelé vSech stupiili, policisté, zdravotnici v ndpravnych zafizenich ministerstva
spravedlnosti, zurnalisté, politici, sportovei, duchovni (knézi, farafi, kazatel¢), poradci
v organizacnich vécech, vedouci pracovnici vSech stupiili, administratofi, pravnici, pedagogoveé
pracujici s duSevné postizenymi détmi, vedouci letecké dopravy, piloti a osadky letadel,

podnikatelé a manazefi, obchodnici, vyjednavatelé, ufednici, atp.*
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Z vyctu je ziejmé, ze oblasti jako jsou zdravotnictvi, Skolstvi jsou nejvice rizikova pro
vznik vyhotfeni, nezaostdvd ani oblast hospodaiskd a administrativni, kde je to pravé
management firmy, ktery se s hrozbou vyhoteni potyka. ,,Cary Cherniss (McConnell, 1982)
vysveétluje, jak dochazi k psychickému vyhoreni u vedoucich pracovnikii. Ti jsou tlaceni ze dvou
stran — od svych nadrizenych a od svych podrizenych. Cherniss zde hovori o tzv. dvoji vazbe
(double bind). Psychiatii ji zjistili tam, kde hledali koreny schizofrenie. Neni divu, Ze
v takovémto tlaku, v némz se vedouci ocitaji, se psychika hrouti. “**

Co je ale trochu zarazejici, Ze se s psychickym problémem typu vyhoteni setkdvame i
v rodin€. Pfesné feceno v manzelstvi. Na zacatku vztahu par proziva vysoké emoce vyvolané
velikym zamilovanim. Dvojice podlehne tomuto stavu a vezme se. Po libankach ale nastava
bézny rutinni Zivot, ktery se diive ¢i pozd¢€ji potyka se stereotypem. Najednou se zda, ze ne

vSe odpovida o¢ekavanim a nastavaji prvni konfrontace a konflikty.

9 METODY ZKOUMANIi SYNDROMU VYHORENI

Zkoumani syndromu vyhoteni je zaloZeno na mnoha zptsobech. Souhrnné lze fici, ze
jde ale o proces pozorovani. Potfeba tento syndrom zme¢fit a umoznit tak zjisténi, v jakém stavu
procesu vyhoteni se doty¢ny naléza ¢i zda je jeho stav dobry a nemusi se rizika obavat dala
vzniknout rtiznym typim dotaznik. Jeho vyplnénim si kazdy muze zjistit, jak na tom

v ohledu vyhoteni je.

9.1 Orientacni dotaznik
Byl vytvoten ¢tvefici autorit Dno Hawkinnsnem, Frankem Minirthem, Paulem Maierem
a Chrisem Thursmanem, ktefi ji publikovali ve své knize (1990). Jde o jednoduchou formu jak
zjistit blizici se stav psychického vyhoteni. Jaro Kiivohlavy (1998) tik4 : “Ma velky klad
v tom, Ze respektuje psychické vyhoreni jako proces (vpred neustdle postupujici déj) a ne jako

I3

momentalni staticky stav. *

9.2 Dotaznik BM — psychického vyhoreni
Jde o dilo Ayaly Pinesové a Elliotta Aronsona (1980), prelozeny Statnim zdravotnim
ustavem a je zaméien na tii hlediska celkového vycerpani : pocity fyzického vycerpani, pocity

citového vycerpani a pocity psychického vycerpani.

% KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nad3eni, 1.vyd. Praha: Grada Publishing,1998. s. 25, ISBN 80-7169-551-3
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Je to soubor 21 otdzek na které se odpovidd navrZzenymi vyroky, které jsou
odstupnovany ve Skale 1 (nikdy) az 7 (vzdy). Soucasti vyhodnoceni tohoto dotazniku jsou
slozky A, B, C, D, které jsou sou¢tem hodnot u definované¢ho vyctu otazek. Celkové skore
oznacené¢ BQ se vypocita vyd€lime-li hodnotu D ¢islem 21 a dostavdme celkovou hodnotu
zméfenou metodou BM.

Interpretace vysledku je nasledujici :

o BM =2 anizsi — vysledek je dobry

o BM az 3 — uspokojivy vysledek

o BM 3 -4 — ujasnit si zebricek hodnot, doporucuje se zamyslet se nad zivotem a praci
o BM4 -5 — priikazné vyhoteni. V tomto piipad€ je nutno obratit se na psychoterapeuta

s kvalifikaci pro logoterapii a existencialni psychoterapii.

o BM 5 a vys$§i — havarijni signal. Nutno se obratit na klinického psychologa nebo
psychoterapeuta

Piedpokladem pro vypovidajici vysledek je nutné vyplnit dotaznik upfimné a dle
instrukci Jara Kfivohlavého (1998) ,,Vypliite ho tak, jak citite, ze se véci opravdu maji. Jeding

tak se dozvite pravdu sami o sob&.*

9.3 Dalsi metody diagnostikovani syndromu vyhoreni

Mezi ostatni zpusoby jak zjistit syndrom vyhoteni patii MBI — metoda Maslach burnout
inventory, coZ je dotaznikovd metoda s 9 otdzkami zaméfenymi na emociondlni vycerpani, 5
otazkami na depersonalizaci a 8 otdzkami na snizeny pracovni vykon. Odpovéedi se opét drzi
stupnice 1 az 7.

Dal8im zptsobem je vyuziti tzv. sémantického diferencialu (odliSeni jemnych odstind
ve vyznamu slov), kdy vysledek svého pocitu nana$im na stupnici pocitti o 5 ¢i 7 stupnich mezi
dva extrémy (citim se zcela bezcenny a citim se pIn€¢ hodnotny) lezatym kiizkem.

Neziidka psychologové pouzivaji rtizné druhy psychologickych studii, kde ,,pozoruji
napft. urcité rozdily mezi lidmi v nezdolnosti. Vidi, Ze n¢ktefi lidé se v t€zSich situacich vzdaji
diive, jini pozd¢ji. Jedni snadno, druzi t€Zko. Nektefi doslova ,,bojuji jako lvi*“ a nedaji se —
vzdor vSem tézkostem. Toho si psychologové vSimli. Popsali to. Tyto situace v laboratofich

modelovali a chovani lidi sledovali (mé&fili). Vimali si pfitom i ur¢itych charakteristik lidi.«*

% KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadSeni, 1.vyd. Praha: Grada Publishing,1998. s. 42, ISBN 80-7169-551-3
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Il. Prakticka cast

10 Cil vyzkumu

Tento vyzkum si klade za cil mapovat problematiku syndromu vyhoteni a zjistit jaké
povédomi o tomto jevu existuje mezi pracovniky vyrobniho podniku, ktery jsem si zvolila.
DalS$im tkolem je také zjistit iroven miry vyhoteni u jednotlivych pracovnikd.

10.1 Charakteristika sledovaného podniku

Predmétem sledovani je akciova spolec¢nost Iveco Czech Republic ve Vysokém Mytg,
jejimz prfedmétem podnikani je vyroba a prodej autobusti a ndhradnich dild. Jedna se o
nejvétSiho tuzemského vyrobce autobust, jehoz zéklady byly v rodinném podniku Carroserie

Sodomka a pak témért Sest desetileté nesl nazev Karosa. Novy nazev firma piijala k 1.1.2007

coz bylo vyusténim integrace podniku do skupiny Iveco a splnénim cill strategie této skupiny.
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Podnik od své privatizace v roce 1993 proSel naroénymi zménami. Ve zmifiovaném
roce do firmy pfichdzi prvni zahrani¢ni investor, francouzska spolecnost RENAULT V.I. Ta
posléze v roce 1999 zaklada spolecné s firmou Iveco nadnarodni holding s nazvem IRISBUS,
jehoZz soucasti se stala 1 Karosa. Oba koncerny Iveco 1 Renault V.I. méli v Irisbusu 50 % podil,
coz se vroce 2000 zménilo. Na zdklad¢ fize mezi koncerny Renault V.I. a Volvo, vydala
Evropska Komise pro hospodaiskou soutéz natizeni, aby RENAULT V.I. odprodal své akcie
v Irisbusu Ivecu, coz probéhlo ve dvou vinach. S platnosti od 1.1.2003 je Iveco stoprocentnim
vlastnikem holdingu Irisbus a zaroven hlavnim akcionaiem Karosy.

Obrat spolecnosti za posledni rok €inil 10,8 miliardy K&. Pocet prodanych autobusi za
rok 2007 byl 2698 ks a zakladni jméni spolecnosti ¢ini 1065 mil. K¢.

Iveco Czech Republic ma v soucasné dobé 2268 zaméstnanct. Podnik je ve své
struktufe rozdélen do 11 feditelstvi a pomérové vyjadieni zastoupeni zaméstnancti v nich je
nasledujici : do 1% &itaji stavy Reditelstvi generalniho, Reditelstvi lidskych zdrojii, Reditelstvi
kvality, Reditelstvi ndbéhu novych vyrobki, Reditelstvi nakupu a Reditelstvi ICT. Po 2%
z celkového poctu zaméstnanci pracuje ve Finan¢nim feditelstvi a v Obchodnim feditelstvi.
4% zaméstnanctl je soustfedéno v Reditelstvi konstrukce a vyvoje a v Reditelstvi poprodejnich
sluzeb a samoziejmé nejveétsi podil zaméstnanci nalezneme ve vyrobnim useku oznaceném

Plant VM a ¢ita 85% celkového stavu personalu.

10.2 Anketni vyzkum

Pro ziskani dat jsem provedla prizkum pracovniki spole¢nosti Iveco Czech Republic,
a.s. K této firm¢ mam uzky vztah, protoze jsem zde pfed nastupem na mateiskou dovolenou
pracovala 11 let a rdda se do ni vracim. Dle charakteru feSeného problému, dale vzhledem ke
svym Casovym a financnim moznostem jsem volila formu dotazniku. Ke zjisténi sklonu
k syndromu vyhoteni jsem pouzila dotaznik BM — psychického vyhotfeni podle Pines a
Aronson, publikovany J. Kfivohlavym roku 1998 v knize ,,Jak neztratit nadSeni*.

Samotnému sbéru dat predchazelo pilotni Setfeni na vzorku péti osob, ktefi méli za kol
sd¢lit, zda vSechny polozené otazky jsou srozumitelné a chapou je spravné. Vsech pét osob mi
potvrdilo, Ze otdzkdm rozumli, a proto byly néasledné pouzity v dotazniku.

Ve spolupraci se zaméstnankynémi oddéleni vzdélavani povéifenymi teditelkou
lidskych zdrojti jsme definovaly ndhodny vybér 60 zaméstnancti. Nahodny vybér byl zajistén
ze souboru 600 lidi, ktefi maji mailovou schranku. Rozhodly jsme se pozadat kazdého desatého

zaméstnance z tohoto souboru o vyplnéni dotazniku. Dotaznik byl distribuovéan jako ptiloha
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interniho e-mailu, kde jsem vysvétlila kdo jsem a pro jaky ucel budou vysledky dotazniku
pouzity. Zminila jsem, zZe vyplnéni je dobrovolné a anonymni, coz bylo zajisténo skutecnosti,
ze se vyplnéné dotazniky vracely v pisemné podobé postou zpét na oddéleni vzdelavani. Dale
jsem ucastniky ankety vyzvala, aby dotaznik vypliiovali upfimné s dovétkem, ze jedin€ tak se
dozvi vice o sobé.

Struktura dotazniku :

o V prvni ¢asti dotazniku otdzkami zjist'uji zadkladni tidaje o respondentech vék a pohlavi.
Dalsi otazky jsou soustfedény na to v jakém feditelstvi doty¢ny pracuje a kolikaletou
praxi ma v podniku.

o Druha ¢ast dotazniku obsahuje otazky tykajici se znalosti jednotlivcl o syndromu
vyhoteni, jestli se s timto osobn¢ setkali a posledni otazka toho bloku zjistuje zda by

byli schopni vyhledat pomoc v ptipad€ pfiznaka vyhoteni.

11 Analyza vysledk

Navratnost dotazniku doséhla 66% Uspésnosti, ale se 100% uspésnosti vyplnéni vSech
otazek. Neochotu podilet se na této akci pfipisuji faktu, Ze jsou zaméstnanci permanentné
dotazovani na své postoje formou rtiznych internich dotaznikil, které se v posledni dobé hodné
roz$ifily a to hlavné v souvislosti s kampani ,,Iveco for you®, hlavniho akcionare, koncernu
Iveco. Je tedy mozné, Zze takto saturovani pracovnici jiz nemaji vili podrobovat se dal$im

Setfenim.

11.1 Analyza prvni ¢asti dotazniku

Dotaznik vyulnilo celkem 40 respondenttl, z toho 30 muzii a 10 Zen. MuZi byli nejvice
zastoupeni v kategorii 30 az 40 let, celkem 37% a Zen, kterych odpovédé€lo nejvice bylo taktéz
ve vékové kategorii 30 az 40 let, celkem 40%. Z celkového poctu muzi nejvétsi zajem na
vyplnéni dotazniku projevili panové z vyroby a to celych 47% a z celkového poctu Zen, které
se dotazniku ucastnily, bylo nejvic, a to 10%, z personéalniho useku. Co se tyce délky praxe, tak
nejvic respondentd z fady muzi ma praxi v rozmezi 5 az 10 let ve firmé a nejvic zen, které
odpovédély, je zarazeno do kategorie do 5 let délky trvani pracovniho poméru ve firmé, 10 az

15 a zaroven také 15 az 20 let. Tyto 3 kategorie byly zastoupeny stejnym poctem respondentek.
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tabulka 1: Vék respondentt dotazniku

. .. . firma
vek muzi zeny o -
muzi zeny
do 30 let 13% 30% 28% 13%
30 - 40 37% 40% 31% 31%
40 - 50 33% 20% 19% 27%
50 - 60 17% 10% 19% 29%
60 a vice let 0% 0% 3% 0%
tabulka 2 : Pocet respondentu dotazniku
v ae , .. . firma
reditelstvi muzi zeny o 2
muzi cny
GR 0% 2,5% 0,2% 0,4%
RLZ 13% 10% 0,7% 4%
RK 0% 0% 0,6% 0,4%
RNNV 0% 0% 0,2% 0%
PLANT VM 47% 7,5% 86% 80%
RN 0% 0% 0,8% 1%
RKV 20% 0% 5% 1%
RF 0% 2,5% 0,7% 6%
RICT 3,5% 0% 0,8% 0,2%
RO 13% 2,5% 1% 2%
RPPS 3,5% 0% 4%, 5%

tabulka 3 : Délka praxe respondentu ve firmé

délka praxe muZzi zeny
Do 5 let 13% 30%
5-10 37%
10-15 17% 30%
15-20 7% 30%
20 a vice let 26% 10%

11.2 Analyza druhé casti dotazniku
Jak jsem jiz uvedla vysSe druha cast dotazniku se tykala znalosti terminu ,,syndrom
vyhoteni“ a zda s nim respondenti mé¢li osobni zkuSenost. Zavérecna otdzka z tohoto bloku se
ptala na to, zda by respondenti dokéazali vyhledat odbornou pomoc v ptipad¢ priznakti tohoto

syndromu.

Otazka €. 1 : Setkali jste se nékdy s terminem ,,syndrom vyhoreni* ?
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Vysledky této kontaktni otazky potvrzuji, Ze pracovnici znaji termin ,,syndrom
vyhoteni* konkrétné¢ 70% dotdzanych Zen a 66% dotazanych muzd. 17% muzi dale zaSkrtlo
moznost b), Ze tento pojem jiz slySeli, ale nevi co znamena a shodn¢ 17% muzl uvadi, ze
vilbec nevédi co tento pojem znamena. Zeny se spise kloni k variantg, Ze termin znaji, a to 20%

z nich a pouhych 10% pfiznalo, Ze s pojmem syndromu vyhoteni se nesetkaly.

graf 1: Vyhodnoceni 1. otazky dotazniku

ot. 1 Setkali jste se nékdy s terminem "syndrom

vxho?eni"?

O ano

HE ano, tento pojem jsem
slySel/a, ale nevim co
Znamena

L ne

Otazka €. 2 : Setkali jste se osobné se syndromem vyhoreni
23% z nich oteviené ptiznava, ze syndromu vyhoteni podlehli nebo prave ho pocit'uji. To zeny
jsou opatrngj$i a pouhych 10% znich je ochotno pfiznat tuto skute¢nost. Naopak vic nez
polovina z nich osobni zkuSenost naprosto popira. Osobni zkuSenost u rodinnych piislusnika a
ptatel pozoruje neceld Ctvrtina zen a pouhych 7% muzi. MuZi jsou ale lepsi pozorovatelé
v pracovnim prostiedi, protoze jich 17% uvadi, Zze si symptomt vyhotfeni v§imli u svych

spolupracovnikii.

graf 2 : Vyhodnoceni 2. otazky dotazniku
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ot. 2 Setkali jste se osobné se syndromem vyhoreni ?

O ano, u sebe

O ano, u rodinnych
prislusnikd a pratel

O ano, u spolupracovnikl

O ne

E nevim

Otazka ¢. 3 : Dokazali byste se obratit na odbornika v pripadé priznakia vyhoieni?

Touto otazkou byla zjiStovdna spontdnni pfipravenost respondentli reagovat na nove
vzniklou situaci v zivote. Z vysledkl lze vypozorovat, Ze zeny jsou daleko opatrnéj$i na své
zdravi a ochotnéjsi vyhledat v ptfipad¢ potieby pomoc. Poukazuje na to fakt, ze plnych 40%
znich uvedla v dotazniku odpovéd’ ,ano“, kdezto u muzi je tomu tak v 30% ptipadd.
Naprostou shodu nalézdme u té odpovédi, kde respondenti vyslovili nejistotu, zda by tento
krok podnikli ¢i ne. Nadpolovi¢ni vétSina muzii 1 Zen tento ndzor potvrdili zaskrtnutim
moznosti d). Kdezto ani jedna Zena neuvedla, ze by pomoc nevyhledala, 3 muzi projevili ztratu
pudu sebezachovy a rezolutné zaskrtli odpovéd’ ,,ne“. Lze ale fici, Ze v priméru ani muzi ani
zeny eventualitu toho, Ze by se pokusili o vyrovnani svych psychickych sil za pomoci

odbornika nezavrhuyji.

graf 3 : Vyhodnoceni 3. otiazky dotazniku
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ot. 3 Dokazali byste se obratit na odbornika, v pripadé
priznakd vyhoteni ?

O ano
H ne

O nejsem si jisty/a

11.3 Analyza treti Casti dotazniku
Respondenti méli k dispozici sedmibodovou skalu pro rozliSeni jak Casto prozivaji
pocity, které byly uvedeny u ptedlozenych 21 vyrokd.

Dotaznik BM je zaméfen na 3 aspekty psychického jevu :
o Pocity télesného vycerpani
o Pocity emocionalniho vycerpani
o Pocity psychického vycerpani

Sedmibodova $kala moznych odpovédi je nasledujici :

tabulka 4 : Sedmibodova $kala pro hodnoceni vyroki v testu miry vyhoreni

hodnoceni vyrokii body
nikdy 1
jednou za Cas 2
ziidka kdy 3
ne¢kdy 4
casto 5
obvykle 6
vzdy 7

Metodika ke zhodnoceni vysledkii celého testu, tak jak ji uvadi J. K¥ivohlavy?® :
o Vypocitat nejprve polozku (A), jednd se o soucet bodl uvedenych u otdzek :

1,2,4,5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,21

2 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni,1.vyd. Praha: Grada Publishing,1998. s. 42, ISBN 80-7169-551-3
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o Vypocitat polozku (B) jako soucet bodl u otazek : 3,6,19,20

o Vypocitat polozku (C) =32 — (B)

o Vypocitat polozku (D) = (A) + (C)

o Vypocitejte celkové skore = (D):21, Toto je hodnota psychického vyhoteni zmétena
metodou BM.

Jak interpretovat vysledek :

tabulka 5 : Interpretace vysledku testu vyhoieni

Vas vysledek body
dobry 2 a nizsi
uspokojivy 2-3
ujasnéte si svij Zebticek hodnot 3-4
pfitomnost syndromu vyhoteni je 4-5
prokazand
akutni krize 5-6

Mira vyhoreni dle pohlavi

Za ptedpokladu, Ze respondenti vypliiovali dotaznik upfimné 37% muzii doséhlo
uspokojivého vysledku a lze fici, Ze se jim vede dobfe. Stejného vysledku doséhlo plnych 80%
zen. Ty vykazuji dva 10% excesy od normdlu, za ktery povazuji zatazeni do supiny 2. Jedna
zena se ze sledovaného vybéru zaradila do prvni skupiny a jeji vysledek charakterizujici jeji
psychické zdravi lze povazovat, jako dobry na rozdil od dalsi, ktera se zatadila do skupiny 3.
Zde se doporucuje zamyslet se nad zebtiCckem svych hodnot, ptehodnotit cile, kterych chceme
dosahnout a to nejen teoreticky, ale uvést tyto zmeény do praxe. Rozlozeni vysledki u muzi je
daleko rovnomérnéjsi nez u Zen. Zhruba Ctvrtina z nich se zatadila do skupiny 1 a stejny pocet
se zafadil do skupiny 3. U muzii zaznamendvame také jeden alarmujici fenomén, ktery zeny
nepiipustily. U 10% z nich se prokazalo vyhoteni. Jim je pravé doporuceno, aby se obratili na
odbornou pomoc. Bohuzel nemohu jen doufat, ze svoji situaci nepodceni a budou ji

konzultovat.

graf 4 : Vysledek miry vyhofeni u muzi a Zen
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Vysledek miry vyhoreni u respondenti dotazniku

BM

3.4 F W Zeny
@ muZi

BM méné nez 2

BMméne |, 4 3-4 4-5 5-6
nez 2
H Zeny 1 8 1
B muzi 7 11 9 3

Jak délka praxe ovliviiuje nachylnost muzii k vyhoreni

Z ptedeslého Setfeni vyplyva, ze nejvice muzl se zatadilo do skupiny BM 2 - 3. Pokud
sledujeme vyslednou hodnotu BM a celkovou délku praxe ve firmé, vidime, ze této hodnoty
dosahuje vétSina muzd, ktefi ve firmé pracuji od 5 do 10 let. Zda existuje zavislost mezi dvéma
ndhodnymi veli¢inami jsem ovéfila testem nezavislosti, ktery porovnava naméfené Cetnosti
s teoretickymi Cetnostmi, které odpovidaji piedpokladu nezavislosti nahodnych veli¢in.
Néhodnou veli¢inou X je vysledné BM vyhoteni a ndhodnou veli¢inou Y pak délka praxe. Na
hladiné vyznamnosti 5% testuji nulovou hypotézu, Ze ndhodné veli€iny jsou nezavislé oproti

alternativni hypotéze, ze veli€iny jsou zavislé. K vypoctu pouZiji vzorec :

(nij - 1’1L*Il.j)2

n
i=1 j=I ni.*n.i
n

Kritickd oblast je definovana vztahem W:{X:X>X2a, -1y*s-1); Hodnota testovaciho kriteria

X vysla 10,8125, Kritickd hranice X a-nss)= Xoos, 16 = 26,2962. Protoze

10,8125<26,2962, nulovou hypotézu nezamitdme a nahodné veli¢iny X a Y jsou nezavislé. To
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znamend, ze u respondentli nebyl prokdzan vztah mezi dosazenym BM psychického vyhoteni a

délkou praxe.

graf 5 : Jak délka praxe ovliviiuje nachylnost muzi k vyhoieni

Jak délka praxe ovliviiuje nachylnost muza k vyhoreni
20 a vice
o 15-20
x —
g
© 10-15
=
3
5-10
do 5 let I —
I I T
0 1 2 3 4 5 6
do 5 let 5-10 10-15 15-20 20 a vice
mBM5-6
OBM4-5 1 1 1
OBM3-4 2 3 2
mBM2-3 2 5 1
O BMméné nez 2 4 1

Jak délka praxe ovlivituje nachylnost Zen k vyhoreni
Nejvic dotdzanych Zen se zatadilo do kategorie BM 2-3 a to s praxi do 5 let ve firmé.
Stejné jako u muzi, tak i u Zen jsem zkoumala, zda lze prokazat zavislost mezi dosazenym

skére BM a délkou pracovniho poméru ve firmé. Postup je identicky jako jsem uvedla vys.

Uvadim zde pouze vysledek. Hodnota testovaciho kriteria X vysla 5. Kritickd hranice Xza,

(1) (s-1y= X20,05, 16 = 26,2962. Protoze 5<26,2962 nulovou hypotézu nezamitame a

neprokazal se vztah mezi délkou zaméstnaneckého poméru Zzen u firmy a dosazenym skore

BM.
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graf 6 : Jak délka praxe ovliviiuje nachylnost muzi k vyhoieni

Jak délka praxe ovliviiuje nachylnost zen k vyhoreni

20 a vice

15-20

10-15

délka praxe

5-10

do 5 let

0 1 2 3 4 5 6

do 5 let 5-10 10-15 15-20 20 a vice

mBMS5-6
OBM4-5
OoBM3-4 1
mEBM2-3 3 2 1 2

O BMméné nez 2

12 Zavér

Je mi 33 let a ¢im vice mi ubihaji roky a ¢im vice sbirdm Zzivotnich zkuSenosti, tim vic
si uvédomuji jak dualezité je, abychom byli pfedev§im zdravi. Ne jen tak pro nic za nic se u
prilezitosti riznych zivotnich jubilei pfeje ,,vSe nejlepsi, ale hlavné hodné€ zdravi“. Je nutno si
uvédomit, ze to neni samoziejmosti, byt zdrav. J& osobné jsem vdécna, Ze jsem relativné
zdrava, jak po fyzické strance tak po strance psychické. Samoziejmé si prozivdm svoje
»deprese®, ,,nadSeni“ ¢i ,,zklamani“ a mohu zodpovédné fici, ze ne vzdy je zvladdm s lehkosti
a nadhledem. Kazdy z nas je ¢im dal vic vystavovan stresu a psychické zatézi. Jisté je to vinou
rychlého zivotniho tempa moderni doby, velké konkurence a zvySujicich se narokii. Den ma
najednou malo hodin, abychom mohli zvladnout vSechny své povinnosti ¢i vytycené cile.
Spole¢nost na nas vynaklada vétsi ndroky a musime se vyrovnavat s rychlymi zménami, které

se podepisuji na nasem psychickém zdravi.
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I naSe psychika se v hektickém prostiedi méni. Dusledkem jsou vzristajici agresivita,
bezohlednost a otupélost ke v§emu co pro nas nema piinos. Trvald z4téz a stres mohou mit za
nasledek totalni vycerpanost, ¢lovék ztraci svoji sebediivéru, byva nejisty a vyhoiely. Pojem
wpsychické vyhoreni ¢i ,,syndrom vyhoreni“ se stalo soucasti slovniku uzivaného v soucasné
spole¢nosti. Jde o moderni problém a dlouhodobé¢ zkoumany fenomén.

Kofteny vyhoteni najdeme sami v sobé. Kazdy z nas vétime, ze je nas zivot duilezity a
véei, které délame jsou smysluplné a uzite¢né. Pokud zjistime, ze jsem selhali, nedosahli jsme
touzebn¢ ocekavaného vysledku ¢i nedostavame to po Cem jsme tak pachtili, vyhotime.
Syndrom vyhoteni postihuje nejen vytizené manaZery a feditele firem, ale hlavné také
zdravotni sestry a vibec persondl v pomadhajicich profesich. Ucitelé nejsou vyjimkou a
podléhaji depresim a jinym stresovym faktoram.

Pokud mluvime o stresu, kratkodobé pulsobici stres mlize mit pro organismus
povzbudivé Gcinky, to ale neplati u pretrvavajiciho a déletrvajiciho stresu.

Téma moji bakalafské prace jsem si nevybrala ndhodou. Ovlivnilo mne setkani
s osobou, ktera vykazovala znamky vyhoteni a pod¢lila se se mnou o své pocity. Jednalo se
zdravotni sestiicku, kterd neunesla tihu svého poslani a dostala se do az do chronického stavu
vyhoteni. Vycerpand a bez energie, apatickd ke svému okoli, tak skoncila jeji ,,sluzba lidem*.
Chtéla jsem se o tomto syndromu dozvédét co nejvice a proto jsem zaCala zkoumat stres,
stresory, projevy syndromu vyhotfeni a metody jeho diagnostikovani. To vSe jsem popsala
v teoretické Casti mé prace.

DalSim cilem mé bakalaiské prace byl prakticky anketni prizkum. Tento vyzkum jsem
provadéla v subjektu, kde jsem pracovala pfed nastoupenim na matefskou dovolenou. Jsem
velmi rada, Ze mi bylo umoznéno vyzkum provést, protoze jsem se chtéla dozvédét, jaké
povédomi o tomto psychickém problému panuje mezi zaméstnanci vyrobniho podniku ve
Vysokém Myt¢ a pfimo i je otestovat, zda nevyhoteli.

Vysledky dotazniku jen poukazuji na to, Ze zaméstnanci vysokomytského podniku znaji
pojem ,,vyhoteni* a nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych muzi i Zen vi co tento pojem znamena.
20% Zen pftiznalo, Ze tento pojem nezna a takto upfimné se pfiznal zhruba stejny pocet muzi.
Byla jsem velmi zvédavd, do jakych skupin dosaZzeného skére BM se Zeny a muzi
zatadi.Celkové lze fici, Ze vétSina muzii 1 Zen se zafadila do skupiny BM 2-3, pro kterou je
charakteristické slovo ,,uspokojujici“. Testovala jsem zda existuje zavislost mezi hodnotou
vysledného koeficientu BM a délkou pracovniho poméru ve firm¢. Podle testu nezavislosti na
hladin¢ vyznamnosti 5% se mi potvrdilo, Ze ani u muzil a ani u Zen se zavislost neprokazala.

Odvéznych 17% muzt uvedlo, Ze se se syndromem vyhoieni setkalo u svych spolupracovnika
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a zhruba 20% uvedlo, ze se s nim setkali sami u sebe. Sebedoznani ucinilo také 10% Zen
dalsich 20% uvedlo, ze symptomy vyhotfeni pozoruji ve své rodin€, u piibuznych ¢i pratel.
Nadpolovi¢ni vétSina zen 1 muzl pfiznalo, Ze nevédi, zda by v pfipadé pfiznaki vyhoteni
dokazala vyhledat odbornou pomoc. Myslim si, ze zde sehral svoji tlohu strach, ze by se to na
malém mésté rozkiiklo. Dalsim z divodi miize byt to, ze i1 tady nadale panuje nesmyslny
nazor, zZe je to ostuda jit za psychologem.

Je potieba neustale podavat Siroké vetejnosti vic a vic informaci o této problematice,
aby se naucila symptomy syndromu vyhoieni rozeznavat a také se proti nim branit. Prevence je
také nezanedbatelnd a kazdy by si m¢l v prvé fad€ nalézt smysl zivota, mit pro co Zit, nalézt
néco hodnotného co ho bude neustdle motivovat a co bude respektovat. Je tieba si udrzovat
zdravou mysl, stiidat psychickou namahu s fyzickou ¢innosti a relaxaci. Velmi tézkou véci,
ktera by kazdému z nas ulehcila zivot, je rozeznat véci dilezité¢ a nedtlezité. Nasledovat ji
musi bezpodminecné také silna viile bezvyznamnym vécem nevénovat tolik Casu, piili§ se jimi

nezabyvat a soustiedit energii na ty, které jsou podstatné.
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Priloha 1 : Dotaznik

Jmenuji se Jarmila Blazkova, jsem studentkou ekonomicko spravni fakulty Univerzity
Pardubice. Dovoluji si Vam piedlozit nasledujici dotaznik k vyzkumu miry vyhoteni
u pracovnik vyrobniho podniku, ktery je soucasti praktické casti mé bakalarské
prace. Vypliite jej prosim upiimné a jeho vysledek Vam napomize dozvédét se
pravdu sami o sob€. Prace s nim Vam nezabere vic jak 10 minut a povazujte jeho
vyplnéni za dobrovolné a anonymni. Prosim o jeho navraceni v tiSténé podobé a
adresujte ho prosim na jméno Hana Abrahamova — RLZ.

DEKUIJI za spolupraci a ¢as, ktery jste mi vénovali.

Uved’te Vas :
= Vek:
=  Pohlavi : muz zena (nehodici se skrtnéte)

=  Reditelstvi :

= Kolik let pracujete ve firmé :

1. Setkali jste se nékdy s terminem ,,syndrom vyhoreni“ ? (oznacte jednu moznost)
a) ano
b) ano, tento pojem jsem slysela, ale nevim co znamena

c) ne

2. Setkali jste se osobné se syndromem vyhoreni ? (oznacte jednu moznost)
a) ano, u sebe
b) ano, u rodinnych piislusnikl a pratel
¢) ano, u spolupracovniku
d) ne

e) nevim

3. Dokazali byste se obratit na odbornika, v pripadé priznaki vyhoreni?
a) ano
b) ne

¢) nejsem si jisty/a
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TEST MIiRY VYHORENI U PRACOVNIKU VYROBNIHO PODNIKU

Prosim vyuzijte této skaly, pro vyhodnoceni vyrokli v dotazniku a ptifad’te jim hodnotu
1 Nikdy 2 jednou za Cas 3 ziidka kdy 4 nekdy
5 Casto 6 obvykle 7 vzdy

Citim se byt unaveny/a e
Citim se byt skliceny/a
Citim, ze mdm dnes dobryden
Citim se byt télesn€ vyCerpany/a
Citim se byt citov€ vy€erpany/a L
Citim se byt Stastny/a
Citim se byt zniCeny/a

Citim se byt vyhotely/a
9. Citim se byt neStastny/a
10. Citim se byt pfepracovany/a e
11. Citim se, jako bych byl/a uvéznén/a v pasti.
12. Citim se, jako bych nemel/a Zddnou cenu ...
13. Citim se byt znechuceny/a
14. Trapimse e
15. Citim se byt na druhé rozzlobeny/4 a jimi zklamany/a ~ .................oei
16. Citim se byt slaby/a a bezmocny/a
17. Citim beznad¢j e
18. Citim, Ze jsem odmitany/a e
19. Citim se optimisticky
20. Citim se byt plny/d energie e
21. Citim, Ze prozivdm uzkost, mam obavy e

XN R WD

Jak vyhodnotit dotaznik ?

* Hodnotu A vypocitejte sectenim hodnot u otazek
1,2,4,5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18 a 21

A
= Hodnotu B vypoctéte seCtenim hodnot u otazek 3, 6, 19 a 20

B
* Hodnotu C vypocitejte : C =32 —B Corr
»  Hodnotu D vypocitejte : D=A + C D

» Mira Vaseho vyCerpani =D :21

Vysledek :

Hodnota : 2 aniz$i : Vas vysledek je dobry
2 —3:Vas vysledek je uspokojivy
3 —4: M¢li byste se nad sebou zamyslet a ujasnit si pozice na zebficku
svych hodnot.
4 — 5 : Vykazujete znamky vyhoteni. Méli byste se obratit na odbornou
pomoc.
5 — 6 : Je nutno jednat. Jde o akutni krizi. Bezodkladné vyhledejte pomoc.

43



	OBSAH
	ÚVOD
	I. Teoretická část
	1DEFINICE SYNDROMU VYHOŘENÍ
	1.1Syndrom vyhoření lze chápat jako :
	1.2Tři cesty k syndromu vyhoření :

	2HISTORIE
	3PŘÍČINY VZNIKU SYNDROMU VYHOŘENÍ	
	3.1Situace, které mohou vést k vyhoření. 
	3.2Stres
	3.2.1Dvě síly stresu :
	3.2.2Rozdělení stresu podle kvality stresové reakce : 
	3.2.3Rozdělení stresu podle intenzity působení :
	3.2.4Na působení stresorů organismus reaguje adaptací, která má tři fáze :


	4ODLIŠENÍ SYNDROMU VYHOŘENÍ OD JINÝCH NEGATIVNÍCH PSYCHICKÝCH STAVŮ
	4.1Syndrom vyhoření  a stres :
	4.2Syndrom vyhoření  a deprese :
	4.3Syndrom vyhoření a odcizení :

	5VÝVOJ SYNDROMU VYHOŘENÍ
	5.1Fáze vyhoření dle Seyleho14
	5.2Fáze vyhoření dle Maslachové15
	5.3Fáze vyhoření dle Jamese17
	5.4Fáze vyhoření dle Schwaba19
	5.5Fáze vyhoření dle Edelwiche a Brodského20

	6DRUHY SYNDROMU VYHOŘENÍ 
	6.1Akutní syndrom vyhoření
	6.2Chronický syndrom vyhoření
	6.3Další varianty syndromu vyhoření

	7PROJEVY SYNDROMU VYHOŘENÍ
	7.1Vnější symptomy syndromu vyhoření
	7.2Vnitřní symptomy syndromu vyhoření
	7.3Další tříúrovňové rozdělení příznaků syndromu vyhoření
	7.3.1Na psychické úrovni
	7.3.2Na úrovni fyzické 
	7.3.3Na úrovni sociálních vztahů


	8KOHO SYNDROM VYHOŘENÍ POSTIHUJE
	9METODY ZKOUMÁNÍ SYNDROMU VYHOŘENÍ 
	9.1Orientační dotazník
	9.2Dotazník BM – psychického vyhoření 
	9.3Další metody diagnostikování syndromu vyhoření

	II. Praktická část
	10Cíl výzkumu
	10.1Charakteristika sledovaného podniku
	10.2Anketní výzkum

	11Analýza výsledků
	11.1Analýza první části dotazníku
	11.2Analýza druhé části dotazníku
	11.3Analýza třetí části dotazníku

	12Závěr
	Literatura :
	Seznam obrázků, grafů, tabulek, příloh :
	Příloha 1 : Dotazník

