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UvVOoD

Syndrom vyhoteni je pom&€mé sloZity fenomén, prevence a piedeviim jeho 1é&ba
vyZaduji komplexni pfistup. Cilem této prace je zmapovat syndrom vyhofeni jako pojem v
kontextu sociélni prace a nastinit vychodiska pro prevenci. Prace je rozdélena do dvou &asti.
Prvni ¢ést je teoretickd, obsahuje téZ konkrétni navody, jak syndromu vyhoteni predchézet,
druhé ¢ast pfinasi praktické poznatky.

Pro zpracovani tématu bylo vyuZito rozliénych materialdi, pouZita byla odborna
literatura i ¢lanky, které se k tématu piimo vztahuji. Pfi zpracovani tématu byla také vyuzita
vlastni zkuSenost spolu s poznatky ziskanymi na akreditovaném kurzu vedeném Magr.
Bartosikovou.'

Ve své pracovni praxi se dostdvam do styku s mnoha klienty, ktefi pt¥ichazeji
s riznymi problémy a starostmi. Trpi nejrizné&j$imi psychickymi obtiZemi od psychiatrickych
onemocnéni po drogovou zavislost. Pfi takto naroéném povolani je tfeba dbat také na osobni
psychohygienu. DtleZitost psychohygieny, domnivdm se, neni zatim zcela docenéna a proto
bych se na tento dileZzity prvek chtéla zaméfit v této praci.

Psychohygiena by méla byt soucasti vzdélavaciho planu nejen pracovnikil v praxi, ale
také studentt. Otazky zdravého Zivotniho stylu by mély byt zahrnuty do vzdélavani déti na
zdkladnich Skolach, nasledné¢ by pak mély byt kultivovany spolu s dal$im vzdélavanim
piedevsim na stfednich a vysokych $koldch. Zdravému Zivotnimu stylu bychom se méli ucit
stejné jako se uéime matematice nebo ¢eskému jazyku.

Prevence je pro syndrom vyhofeni velmi vyznamnym prvkem, ktery je celkem snadno
realizovatelny. Prevence syndromu vyhofeni vyZaduje pfedevS§im zodpovédny pfistup
jednotlivce ke svému zdravi, rodin€ i spole¢nosti. Vyhoteni lze zodpov€dnym piistupem ke
svému Zivotu piedchazet.

O tom, Ze syndrom vyhofeni (vyhasnut{) je zdvaZny problém, sv&éd¢i i fakt, Ze je na néj
pamatovano Mezinarodni klasifikaci nemoci. Nalezneme jej v kapitole XXI - Faktory
ovliviiujici zdravi a kontakt se zdravotnickymi sluzbami (Z00 - Z99), ¢asti Z73 - Problémy

souvisejici s pracovnimi obtiZzemi, pod kédem Z73.0.2

I BARTOSIKOVA, 1. kurz ,,Prevence vyhoteni akr. MSMT CR: 32445/2003-25-316.

2 WHO - UZIS CR. Mezindrodni statistickd klasifikace nemoci a pFidruzenych zdravotnich problémii. Praha:
Psychiatrické centrum Praha, 2002.



1 SYNDROM VYHORENI

1.1 Teorie syndromu vyhoieni

K zékladnimu ujasnéni obsahu tohoto pojmu nejlépe poslouzi odborné definice
riiznych autord. Jedna z definic (Pines, Aronson, 1998) fika: ,,.Burnout je formalng definovan
a subjektivné prozivdn jako stav t&€lesného, citového (emocionalniho) a duSevniho
(mentadlniho) vy€erpani zpisobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou
emocionaln€ mimofddné ndrocné. Tato emociondlni ndrolnost je nejéast&ji zplsobena
spojenim velkého o&ekavani s chronickymi situaénimi stresy (Ktivohlavy, 1998)°.

Matousek (2003)* hovoii ,,0 souboru pfiznakli vyskytujici se u pracovniki
pomahajicich profesi odvozovany z dlouhodobé nekompenzované zatéze, kterou ptinasi prace
s lidmi. Je to stav psychického, nékdy i celkového vy&erpéani, doprovazeny pocity beznadgje,
obavami, pfipadné i zlosti. Pracovni motivace klesa, vykon se zhor$uje, klesd i sebevédomi.
V chovéni ke klientim je patrny zvétSujici se odstup, diraz na pravidla a disciplinu, na
formalni stranky programi, na racionalitu, n¢kdy i vyslovené odmitavé nebo negativni
postoje. '

Dle Tosnerové a ToSnera (2002)° ,vyhofeni neni vysledkem izolovanych
traumatickych zazitkti, nybrz se objevuje jako pliZivé psychické vycerpani, jako dlouhodobé
pusobeni stresujicich podnéti.*

Syndrom vyhofeni znamy také pod pojmy syndrom vyhaslosti nebo vypaleni souvisi s
pracovnim Zivotem, uzce se tak vaze na pracovni vykon a seberealizaci v pracovnim tedy
profesnim Zivoté. Poprvé pojem "syndrom vyhofeni" ("burnout") pouZzil v souvislosti s
lidskou praci Herbert Freudenberger v roce 1974. (Malottova, 2000)°

Syndrom vyhoteni souvisi se zat€zi, ale také s disledkem selhadni osobnich ,,coping
mechanismi®, mechanisml zvladani narokd. Kombinuje se zde velké oc¢ekavani pracovnika

(subjektivni pfi¢iny) a zatéZe, které plynou z prace s lidmi (objektivni pficiny). 7

> KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. s.10. ISBN 80-716 9-55 -3.

* MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prdce. Praha: Portal, 2003. s. 263. ISBN 80-7178-549-0.

5 TOSNEROVA, T., TOSNER, J. Syndrom vyhoteni: Metodické materidly a publikace [online]. 2002,
[cit. 2003-09-08]. Dostupné na WWW: < http://www.hest.cz/pruvodce.shtml>.

¢ MALLOTOVA, K. Burn-out neboli syndrom vyhoteni. Psychologie dnes, 2000, ro&. 6, & 2, s. 14 -15.
ISSN 1211-5886.
"BARTOSIKOVA, 1. kurz ,,Prevence vyhoteni“ akr. MSMT CR: 32445/2003-25-316.



Luckd a Kobrle (Vodagkova, 2002)® uvadgji, e syndrom vyhofeni byva nékdy
spojovan s terminem stres. Podotykaji, Ze stres a vyhofeni neni totéZ a neni mozné klast mezi
tyto pojmy rovnitko. Pfipousti, Ze stres miiZe, ale také nemusi, dovést jedince aZ k vyhofteni.

Syndrom vyhofteni je disledkem chronické emocionalni zatéZe a dochazi pfi ném jak

k vy€erpani fyzickému, psychickému tak i emociondlnimu.

8 VODACKOVA, D. a kol. Krizovd intervence. Praha: Portal, 2002. s. 174. ISBN 80-7178-696-9.



1.2 Projevy vyhoieni

»Syndrom vyhoteni se projevuje pocity zklaméni, hotkosti pfi hodnoceni minulosti;
postiZeny ztraci zajem o svou praci; spokojuje se s kazdodennim stereotypem, rutinou, nevidi
divod pro dalsi sebevzd€lavani a osobni rlist; snaZi se pouze preZit, nemit problémy* (Hartl,
Hartlova, 2000)°.

Mezi projevy emocionalniho vy€erpani bychom mohli zafadit pocity tisng, uzkosti,
beznadé&je ¢i bezmoci. Jeho dal$im projevem miiZe byt moment, kdy si &lovék ptipad4, jakoby
uz nemél kapacitu na to poslouchat dal$i trapeni a strasti ,,lidi* ve svém okoli. Prestava
prozivat pocity radosti zkontaktu s ostatnimi lidmi, snaZi se vytricet se z komunikace,
vyhybat se kontaktu s ostatnimi lidmi, vytraci se citlivost a empatie vii¢i ostatnim lidem, coz
se z préace postupné miiZze pienést i do osobniho Zivota.

K projeviim fyzického vyCerpani patii chronicka tinava, nedostatek energie, mohou se
dostavit i svalové bolesti a pocity t&lesné slabosti. Clov&k miiZze mit pocit ,,rozlamanosti*
celého téla, a to 1 v ptipade, Ze fyzicka zat€Z béhem dne byla minimalni. Mize dochazet ke
zvySené potieb€ spanku, pfi¢emz spanek nemusi byt kvalitni a naopak se ¢lovék po ném miize
citit stale nevyspaly, neodpocaty. Objevuji se také zmény ve stravovacich navycich, které s
sebou pfinaseji zmeénu télesné hmotnosti, clovek byva Castéji nemocny a mize dochazet i k
drobnym uraziim ¢i nehodam.

Dusevni vy€erpani se odrazi predeviim ve zménach Zivotnich postojl, v zaujimani
negativnich postoji k sobé i k ostatnim lidem. Zivot prestiva mit perspektivu, &lovék ztraci
smysl Zivota, mohou se objevit a% sebevraZzedné myslenky. Zivot miZe byt vniman jako plny
prekaZek, narokd a pozadavki. Clovék miiZze byt aZ cynicky, pesimisticky, zaujimat postoj
,.dejte mi vSichni pokoj, nechte mé& byt“, vzdvat se aktivity. Objevuji se poruchy soustfedéni,
zapomnétlivost, Uniky pfed dal$imi ikoly a naroky.

U vycerpani muZeme rozliSit dvé formy a to akutni (Unava prostd) a chronickou
(syndrom vyhoteni). Unava miZe nastat po nadmémné pracovni zatéZi a k jejimu zvladnuti
vétsinou postaci, kdyZ se podminky vrati k normalnimu stavu a dojde k pfilezitosti nacerpat
nové sily, odpo€inout si. Nadmémou pracovni zatéZi mize byt napiiklad onemocnéni
spolupracovniki, nutnost slouZit vice smén, brat sluzby za n€koho jiného, dostat na starosti
vice naro¢nych klientti apod.

K chronické formé& dochazi po rizn€ dlouhé dobé prlisobeni v zaméstnani, kdy préce

zpodatku piijemna zevSedni, stane se naro€ngj$i. O chronickém stadiu tedy syndromu

® HARTL P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000. s. 586. ISBN 80-7178-303-X.



vyhofeni mluvime tehdy, kdyZ po obdobi prvotniho nadSeni dojde ke stagnaci a posiéze i
frustraci. V této fézi se pracovnik sdm vsob& a pro sebe doptava po smyslu své préce,
porovnava vysledky svého snaZeni s ocenénim, kterého se mu dostava nebo také nedostava,
porovnava ,,davd“ a ,,bere“. Pokud dochdzi k pohledu, Ze prace, kterou vykonava, neni
atraktivni a inspirujici, pfevladaji pocity stereotypu, bezmoci ¢&i beznadgje, pak bezpochyby
mluvime o chronickém stadiu tedy syndromu vyhoteni, a takto zasaZeny &lovék potiebuje
intervenci, jakykoli krok, ktery jej miiZe vyprostit z tohoto kolob&hu a povede ke zméné a tim
k jeho zachrang."

S novymi poznatky k syndromu vyhofeni pfichazeji pracovnici védeckého tymu ze
stockholmského institutu Karolinska. ,,Pfesné pfi€iny syndromu vyhofeni (v anglidting
znamého jako "burnout") nejsou zatim znadmy. Je jasné, Ze velkou roli hraje stres. Myslime si
ale, Ze lidé mohou docela dobfe fungovat 1 pfi vysoké stresové zatéZi a Ze 'vyhoti', az kdyz
zagnou trpét preru§ovanym spankem", tvrdi Akerstedt''.

Jeho tym podrobil testim na EEG (elektroencefalografu, pfistroji sledujicim &innost
mozku) pétatf‘iéet pacienti se syndromem vyhofeni, ktefi jiz miniméalné tH mé&sice
nepracovali. Testy jednozna¢n€ prokézaly, Ze u téchto lidi dochézelo k tfi§téni a pferuSovani
spanku. Sledovani pacienti navic nespali vice neZ ¢tyfi nebo pét hodin denné. Za p¥icinu
téchto poruch spanku Akerstedtlv tym oznacuje pravd€épodobny dlouhodoby stres v praci.
Zastavaji tak nazor, Ze pokud dojde k pferuSovanému spanku, je tfeba pro navrat k normalu
vice neZ odpoginek a relaxace. Dle Akerstedta (2006)': ,,Pokud jste dlouho vystaveni stresu,
vybudujete si novou a vysokou zékladni uroveni fyziologické aktivace a to zasahuje do

spanku.”

1© BARTOSIKOVA, I. kurz ,,Prevence vyhoteni* akr. MSMT CR: 32445/2003-25-316.

1 AKERSTEDT, T. Syndrom vyhoteni zplisobuje podle védci porucha spanku: Psychologie [online]. 2004,
[cit. 2004-11-29]. Dostupné na WWW: <http://www. psychologie-doktorka.cz/syndrom-vyhoreni >.

12 AKERSTEDT, T. Syndrom vyhoteni zpisobuje podle v&dct porucha spanku: Psychologie [online]. 2004,
[cit. 2004-11-29]. Dostupné na WWW: <http://www. psychologie-doktorka.cz/syndrom-vyhoreni >.
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1.3 Kdo je ohrozen

Setkdvame se s nim pfedev§im u pracovnikii v pomahajicich profesich, aviak muze
k nému dochézet ve vSech povoléanich napfi€ odvétvimi. Za nejvice ohrozené profese byvaji
povaZzovani pfedevSim pracovnici v pomahajicich profesich, jako jsou Iékafi dalgi
zdravotnicky persondl, socidlni pracovnici, oSetfovatelé, ugitelé a vychovatelé, policisté a
soudci, ale také zaméstnanci posty, ufednici a politici.

Z hlediska syndromu vyhofeni je z osobnostnich pfedpokladi nevyhodna
hypersenzitivita, perfekcionismus, sklon k workoholismu, pedantstvi, pfiliSny optimismus a
entuziasmus, idealismus. Z hlediska vztahu k préci jsou ohroZeni ti jedinci, ktefi maji velké
idealy, do prace se pousti s nadSenim a ochotou leccos ob&tovat. Jedinci, ktefi maji vysoké
cile a vysokou vykonovou motivaci, orientujici se spiSe na vykon neZ na cokoli jiného. I malé
selhéani, které obvykle nasleduje rychle vede ke ztraté motivace i smyslu.

Vice ohrozeni jsou jedinci s niZ§i toleranci pro stres, ktery proZivaji a jejichz
psychické schopnosti zvlddani zatéZe jsou men$i. Ti jenzZ neumé&ji Fici ,Ne*.
Pravdépodobnost vyhoieni zvySuje frustrace z neuspokojeni vlastnich potfeb a odekavani,
z nesplnéni cili a také zhorSené mezilidské vztahy (s kolegy, mezi éleny rodiny).

Mezi znevyhodiiujici okolni faktory patii slaba socialni opérna sit’, nefungujici rodina,

neochota ke spolupréci, neschopnost spolupracovat a nevyhovujici pracovni prostiedi.

Hawkins (Havrdova, 1999) shrnuje n&kolik zdrojii, z nichZ k vyhofeni postupng
dochazi. PfedevS§im jsou to nerealisticka ofekévani toho, ¢eho lze v pomoci klientim a
v socidlni zméné dosdhnout, coZ vede k pozd&jsi ztraté iluzi a apatii. Jde pfedev§im o to,
naucit se realisticky hodnotit a reflektovat 3 druhy hranic:

a) vlastni hranice (co dokézi, co vydrzim, co na sebe mohu vzit, aniZ bych bral
sobéstacnost a odpovédnost klientovi ¢i jeho roding),

b) hranice klienta (co miZe unést, co dokaze zménit, co se miZe v daném cCase a
situaci nautit, jak dlouho se dokazZe ovladat a jakou podporu k tomu potiebuje apod.),

¢) hranice celého systému (kdo za co zodpovida, jaké jsou realné moZnosti pomoci,

podpory zmény apod.)*

® HAVRDOVA, Z. a kol. Kompetence v praxi socidlni prdce. Praha: Osmium, 1999. s. 32 — 33.
ISBN 80-902081-8-5.
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Dle Kopiivy (1999)" vedou ke stavu vyhofeni tfi hlavni cesty. Prvni cestou je .ztréta
idedld. Na samém zacétku této cesty je nadSeni a jen ten, kdo hoii, miZe vyhotet. Clovek se
naprosto upfimné t&i na nové zaméstnani, na spolupraci s kolegy, na nové tkoly a vyzvy. Je
naplnén pozitivnimi o¢ekavanimi a pracovat pfes &as pro n&j nepredstavuje Zadny problém.
Prace je mu zabavou, je smysluplnd. Postupné, jak nartistaji obtize, je zfejmé, Ze ke zménéam,
pro které hotel nedojde. O¢ekavané cile se oddaluji, mnohé se ukazuji jako nedosaZite!né. To
miZe vést aZ ke ztrat€ divéry ve vlastni schopnosti a pochybnostem o smysluplnosti prace.
Pfichazi negativni mySlenky, od kterych osvobozuje dali zatiZeni praci. Oviem dal3i zatiZeni
vice vyCerpava. Nakonec vede k vyhofeni. Z prace i poslani se vytrdci smysl. Syndrom
vyhofeni je tak moZné vnimat ,,jako disledek nerovnovihy mezi profesnim odekévanim a
profesni realitou, mezi ide4ly a skutegnosti“ (Kopfiva, 1999)."

Druha cesta je zavislost na praci (workoholismus). "Work" znamen4 anglicky "prace"
a zbytek slova je pfevzat z "alkoholismus". Jednd se tedy o "alkoholismus prace", zavislost
na praci mé tak stejnou povahu jako zavislost na alkoholu. Workoholismus tedy neznamena
jen to, Ze nékdo ‘hodné pracuje, ale pfedevsim to, Ze se uZ jedna o nutkavou vnitini potiebu
hodné¢ pracovat.

Tteti cestu vedouci k vyhofeni oznacuje pojmem "teror pfileZitosti" a ma na mysli
neschopnost fici NE, nedostatek realistického odhadu vlastnich ¢asovych mozZnosti a
nedostatek fadu v zivoté.

Cim je problém syndromu vyhoteni tak zavaZny? Jednoznaéng tim, jaké plisobi osobni
$kody a dale tim, Ze zasahuje pracovniky v pomahajicich profesich a v jeho disledku pak
muze dochazet ke zhorSovani kvality poskytovanych sluzeb. V kone¢ném disledku tedy trpi
nejen samotny pracovnik, ale jeho mira vyCerpani zasahuje také klienty, o které ma pecovat

nebo jim néjakym zplisobem pomahat.

3 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. Praha: Portal, 2000. s. 101 — 102. ISBN 80-7178-429-X.
" KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako souddst profese. Praha: Portél, 2000. s. 101 — 102. ISBN 80-7178-429-X.
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1.4 Obecné predpoklady a dovednosti socialnich pracovnika

Kazda profese sebou piinasi vSeobecné i specifické naroky na pracovniky, které se
tykaji pozadavku profesnich pfedpokladii a dovednosti. U pracovniki v pomahajicich
profesich tomu neni jinak. Mimo vSeobecné piedpoklady a dovednosti vyzadované u
pracovnikli v pomaéhajicich profesich existuji i specifické pozadavky, které se ptimo vazi na
konkrétni dovednosti k t€ které profesi. Jsou to dovednosti, které bychom mohly oznagit za
specifické pro dany obor nebo poskytovanou sluzbu. Tyto dovednosti a predpoklady
bezprostiedné navazuji na poZadavky spjaté s vykonem a specifikem oboru, ale také se
mohou odliSovat dle typu zafizeni a rozsahu poskytovanych sluzeb. Bude napf. rozdil v
pozadavcich na dovednosti krizového pracovnika v zafizeni, kde je poskytovdna sluzba
krizové intervence pouze po telefonu a v zafizenich, kde sluzbu poskytuji nejen po telefonu,
ale také tvati v tvaf. Tam budou potiebovat a také bude vyZadovano vice dovednosti.

Pracovnici v pomdhajicich profesich byvaji velmi ¢asto vystavovani pozadavku
skloubit n€kolik dovednosti dohromady a vyuZivat ty, které jsou za danych okolnosti nejvice
Z4douci. Pracovnik se asto miZe ocitnout v roli pomahajiciho a zaroveii plnit ulohu
kontrolni, n€kdy také manazerskou, napf. socidlni pracovnik, je tim, kdo klienta provazi,
zaroveil dohliZi na to, jak klient spolupracuje a spolu s tim, mtzZe byt vyZadovano, aby &inil
manaZerska rozhodnuti tykajici se zatizeni, v némz je sluzba poskytovana.

Zakladem pro pifipravu na povolani jsou vSeobecné predpoklady a dovednosti
socialnich pracovnikii. Svou profesi patfi socidlni pracovnik k rizikové skupiné ohrozené
syndromem vyhoteni. JelikoZz pracuje sklienty prevazné tvari v tvaf, byva vystaven
neustalému osobnimu kontaktu s klienty, a mnohdy také s pracovniky ze spolupracujicich
zafizeni. Je moZné se domnivat (a praxe potvrzuje), Ze to, co klient (ale také socialni
pracovnik) ofekava od spolecného kontaktu, je zména. Zmeéna, kterd pfinese uZzitek jak
klientovi tak také celé spole€nosti.

Profese socialniho pracovnika vyZaduje maximalni zaméfeni se na klienta a jeho
problém. Naléhavost na feSeni problému pak klade zvySené naroky na objektivnost a rychlost
v rozhodovani. Neztfidka byva potfeba klienta ke zméné motivovat, zainteresovat jej.

Obecné piedpoklady a dovednosti kladené na socidlni pracovniky vychézi z pozadavku
kompetenci, které by mél socialni pracovnik napliiovat. Soustava zakladnich kompetenci dle

Havrdové (1999)'® zahruje tyto schopnosti a dovednosti:

*HAVRDOVA, Z. a kol. Kompetence v praxi socidlni prdce. Praha: Osmium, 1999. s. 45 — 46.
ISBN 80-902081-8-5.
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a) schopnost rozvijet ucinnou komunikaci, uméni jednat s jednotlivci, skupi-nami,
rodinami i komunitami;
b) orientovat se a pldnovat postup, zahrnuje porozuméni a schopnost orientovat se

v potfebach a moZnostech klienta, vytvofeni planu vzajemné spoluprace;

¢) podporovat a pomdhat k sobéstacnosti, vyZaduje schopnost rozeznat silné stranky a
moznosti klienta a jeho okoli a pfedevsim podpofit sob&stadnost a sebectu;

d) zasahovat a poskytovat sluzby, zde je nutnosti znalost metod a systému sluZeb,
schopnost je spravné vyuzivat ve prosp&ch klienta,

€) pFispivat kprdci organizace, spiSe neZ praci presas zahrnuje ochotu prichazet

s novymi napady a realizovat pozitivni zmény ve prospéch organizace;

f) odborné rust, vyzaduje ochotu pfijimat nové informace a piedevsim spoluucast na
svém profesnim rozvoji.
Aby bylo mozZné napliiovani profesni role socidlniho pracovnika objektivné posoudit, jsou
v kazdé kompetenci uvadéna kritéria, kterd podrobné popisuji jednotlivé slozky té, které
kompetence. |

Mezi zéakladni obecné predpoklady socialniho pracovnika patfi empatie, dovednost
nezbytna pro uspésnou praci s klientem i pro vykon socidlni prace obecné. Empatii rozumime
porozuméni vciténim, nebo-li schopnost vcitit se do situace klienta, jeho problému, trapeni.
Dalo by se fici, Ze empatie je do jisté miry lidstvi, které je vlastni kazdému ¢lovéku, socialni
pracovnik viak s touto dispozici zachdzi védomé.

Dle Mikul4stika (2003)!7 se troveii empatie odviji od charakterovych (viile, soucit...)
a temperamentovych vlastnosti osobnosti. Schopnost empatie se odviji od vyvojové irovné
osobnosti, od mnozstvi zazitkd, vztahidl, které nasledné jedince ovliviiuji, a na vzorech
chovani. Empatie tedy neni trvald vlastnost a v priibéhu Zivota se miZe rliznym zpiisobem
menit.

Zéklad kontaktu a praci s klientem tvoii pfedev§im rozhovor. Komunikac¢ni
dovednosti jak jiz bylo uvedeno vySe, jsou dal$im vyznamnym pfedpokladem a dovednosti
zaroveri, pfiemz by méli jit ruku v ruce s empatii. Vzdyt’ bez empatie a komunikacnich
dovednosti bychom jen t&Zko navézali funk&ni kontakt s klientem, mohli jej motivovat, vést
ke spolupréci.

Komunika¢ni dovednosti je moZné rozvijet ve specidlnich kurzech ¢&i vycvicich,
oviem zdkladni pfedpoklady jsou obsaZeny v osobnosti ¢lovéka.

Neopominutelnou dovednosti i pfedpokladem zéroveri je pro socialniho pracovnika

uméni naslouchat. Jak by bylo moZné spolupracovat s klientem, bez zuastnéného

" MIKULASTIK, M. Komunikacni dovednosti v praxi. Praha: Grada, 2003. s. 104. ISBN 80-247-0650-4.
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naslouchdni, jehoz cilem je porozuméni a pomoc. Zi¢astnéné naslouchani, tak jak je pdpisuje
Matousek (2003)'8, se sklada ze tii asti:

1) schopnosti pozorovat a &ist klientovo neverbalni chovéni: jak sedi, jaky ma vyraz

obliCeje, jaké déla pohyby, jakou pouZiva barvu hlasu apod.;

2) umeéni naslouchat a chapat verbalni sd&leni klienta;

3) sledovani veSkerych projevi klienta, nejen napt. p¥i poradenském rozhovoru, ale i v

jeho kazdodennim Zivoté.

Aktivni, zG¢astnéné naslouchani spolu s empatii a komunikaénimi dovednostmi tvoii zakladni
pilite vybavy piedpokladi a dovednosti socialniho pracovnika. To, Ze neni tpIné jednoduché
si uméni naslouchani osvojit a jak naro¢né to miZe byt, velmi dobfe vystihuje Mikulastik
(2003)", ktery ¥ika: ,,Naslouchajici musi odlozit vlastni pocity a vcitit se do pociti toho, kdo
se mu svéfuje. Je to nejen naslouchani udima, ale i oima a srdcem. Naslouchajici pouZivéa obg
hemisféry mozku, intuitivn€ chépe, smyslové citi, nasloucha, aby porozumél, soustfed’uje se
na sdileni.”

K obecnym predpokladiim a dovednostem pracovnikii v pomahajicich profesich fadi
Matousek (2003)%° jestd zdatnost a inteligenci, pfitazlivost a divéryhodnost, s ¢imz lze
naprosto souhlasit, socidlni pracovnik by mél byt témito dovednostmi vybaven. To, co
pfispiva k diivéryhodnosti pracovnika, je dle Matouska (2003)?": diskrétnost — nic z toho, co
je sdéleno socialnimu pracovnikovi, by se nemélo dostat k dal$im lidem; spolehlivost — tomu,
co socidlni pracovnik tikd, 1ze bez obtiZi uvéfit, vyusivani moci — kdyZz se pracovnikovi
svéfim, bude se mi vénovat; porozuméni — kdyz budu o sob& vypravét, bude se m& pracovnik
snaZit pochopit.

Diskrétnost (tedy mlcenlivost) by meéla byt zadkladni soucasti vykonu socialni prace.
Obvykle byva zakotvena v etickém kodexu zatizeni, v némz socialni pracovnik svou profesi
vykonava. K spolehlivosti miizeme pfifadit také divéryhodnost. Diivéryhodnost socialniho
pracovnika napomahé k tomu, aby klient mohl diivétovat a spoléhat.

Vzhledem k tomu, Ze ndroky na pfedpoklady a dovednosti kladené na socidlniho
pracovnika lze povazovat za pomémé vysoké a dosaZeni pocitu uspokojeni byvd mnohem
obtiZznéjsi neZ u jinych profesi, lze riziko vyhoieni povaZovat za opravdu zvySené. K tomu
pfispiva také fakt, Ze socialni pracovnik je ve svém povolani vice angaZzovan svou osobnosti,
nez je tomu u jinych profesi. Potfeba vénovat syndromu vyhoteni a pfedevsim jeho prevenci

zvysenou pozornost je tak vice nez ziejma.

'8 MATOUSEK, O. a kol. Metody a Fizeni sociélni prdce. Praha : Portal, 2003. s. 54. ISBN 80-7178-548-2.
' MIKULASTIK, M. Komunikacni dovednosti v praxi. Praha: Grada, 2003. s. 103. ISBN 80-247-0650-4.

2 MATOUSEK, O. akol. Metody a Fizeni socidlni prdce. Praha: Portdl, 2003. s. 53. ISBN 80-7178-548-2.
2! MATOUSEK, O. akol. Metody a Fizeni socidlni prdce. Praha: Portél, 2003. s. 53. ISBN 80-7178-548-2.
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1.5 Faktory, které vyhoreni zpiisobuji v pracovnim prosti-edi

Syndrom vyhoteni je nejéast&ji spojovan s diisledkem chronické emocionalni zat&ze,
dochézi pti ném jak k vyCerpani fyzickému, psychickému tak i emocionalnimu. Zptisobovat
jej miZe nehospodarné vyuZivani psychickych i fyzickych sil nebo yystaveni dlouhodobému
stresu nebo nadmérné pracovni z4téZi. (Malottova, 2000)>

Vyznamny vliv na proces vyhofeni ma bezesporu pracovni prostfedi a pracovni
kolektiv. DileZité je piedevSim to, jak se pracovnik v kolektivu citi, jak sdm sebe v tymu
vnim4, nakolik je spokojen sroli, kterou zastdva. Podil na spokojenosti v zamé&stnani, ma
nejen pracovnikova role v tymu, ale té2 socialni status® spjaty s povolanim, které pracovnik
vykonava. Dale to, jak je jeho prace cenéna (nejednd se pouze o finanéni ohodnoceni), zda
jsou jeho sluzby vyhledavané, zda poskytuje o¢ekavanou prestiz.

Pii vykonu profese se (socidlni) pracovnik potkava a komunikuje nejen s klienty, ale
také s kolegy. Na pracovisti se tak neustéle dostava do interakce s druhymi, pracovni prostfedi
tedy vyznamné ovliviiuji pracovni vztahy. Pokud na pracovisti mezi spolupracovniky panuje
atmosféra soupefeni namisto spoluprace, dochazi ke konfliktnim situacim namisto divéry a
celkové piisobi spiSe nepratelska atmosféra, odrazi se tento stav na motivaci a ochoté
pracovnika pracovat. Nepohoda v pracovnim prostiedi a v kolektivu ma vyrazny vliv nejen
na pracovni vykon, ale také na celkové naladéni a to se zp€t promitd do pracovniho vykonu.
(Kiivohlavy, 2002)%

Jestlize pfichazi pracovnik do prace s obavami a nechuti, zrcadli se tento stav v jeho
vztahu k vykonadvané pitimé praci s klientem. Nutnost Castého feSeni konfliktnich a
nepiijemnych situaci miize byt spoustécim mechanismem pro vycerpani. Konfrontacni
situace, kdy pracovnik musi neustdle obhajovat a vysvétlovat sva stanoviska spolu
s nepfatelsky nastavenou atmosférou je dal§im zatéZovym faktorem, ktery mize dovést
pracovnika aZ k rezignaci &i apatii. Nedostatek prostoru pro vyjadieni postoji toho, co
pracovnik citi, & obavy z vyjadfovani svych ofekdvani, strach ze selhani, tlak dlouhodobg

potladovat své emoce, dovadi pracovnika k iraciondlnim myS$lenkdm, k nerealistickému

ZMALLOTOVA, K. Burn-out neboli syndrom vyhoteni. Psychologie dnes, 2000, rog. 6, & 2, s. 14 -15.

ISSN 1211-5886.
3 Socialni status — 2. n&kterymi autory povaZovén spolu se soc. roli za sou¢dst soc. pozice 3. dle R.Lintona
postaveni jedince v soc. systému; vzdy rela¢ni, vztahujici se k ostatnim statusim téhoZ systému; zahrnuje
autoritu, uréitou moc, vysady a prestiZ; promita se do n&j pivod, vzd&lani, povolani (profese), pfijmy, majetek,
naboZenstvi ... HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000. s. 562.
ISBN 80-7178-303-X.
2 KRIVOHLAVY, J. Konflikty mezi lidmi. Praha: Portal, 2002. ISBN 80-7178-642-X.
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pohledu na sebe i okoli, ke ztrat¢ z4jmu o sviij osobni i profesionalni rozvoj. (Arrivé, 2004)*
Ztrata zajmu o profesi a klienta patii mezi hlavni faktory vedouci k vy&erpani.

Také poZadavek plnéni ukold, které jsou nad sily pracovnika, nebo pouhy netimérny
narist ukold, miZe byt jednim z faktort pFispivajicich k syndromu vyhoteni a to predevsim
v ptipadg, Ze si pracovnik nefekne stop ani nepoZada o pomoc. Zaté#i byva také intenzivni
kontakt s lidmi (s pacienty, zdkazniky, Z4ky apod.). Nadmé&mé naroky ze strany nadfizenych
nebo nadméma ctizédost mohou také vést k vyhofeni. Velmi podstatnym faktorem, ktery
nelze opominout, je konflikt roli v fadé pomahajicich profesi, kupfikladu lékaf &i socilni
pracovnik musi n€kdy fungovat jako manaZer a zroveti také jako ten, kdo poskytuje pomoc,
pokud se k tomu pfipoji nutnost rozhodovat se i pfi netiplnych informacich. Je velmi obtiZné
takové situace zvladat, zvlasté pokud se asto opakuji. Zat&Zujicimi mohou byt také naroky

profese a rodiny, které nemusi byt vZdy snadno slugitelné.

Zat€Zzovym faktorem mulZe byt napiiklad neztotoZnéni se s poslanim organizace, pro
kterou pracovnik poskytuje ur€itou sluzbu. V takovém piipadé je nejlepsi volbou organizaci
opustit a hledat jiné vst¥icn&j§i zazemi. Cim vice a lépe je pracovnik s poslanim organizace
ztotoZnén tim lépe se mu pracuje, tim svobodnéji se pfi vykonavani svého zaméstnani citi.
Cim lépe a snadndji se pracovnikovi dafi napliiovat sva odekavéni, tim je spokojenost
v zamé&stnani vyssi a kvalitngj$i. Pokud pracovnik ziskédva uspokojeni ze své prace, je zde
predpoklad, Ze u n&j k vyhoteni nedojde. Pokud se miiZe pracovnik t&3it z vysledki své prace, -
pak se mu pracovni naroky snadnéji zvladaji.

Uskali nejistoty z vykonané prace socialniho pracovnika velmi vystizng reflektuje
Matougek (2003)*slovy: ,,obecnd plati, e v pomahajicich profesich je obtiZzné definovat
zadouci vysledek prace a kritéria uspé$nosti pracovnika. Kazdé komplexnéj$i hodnoceni je
zatizeno subjektivnimi preferencemi hodnotitele. Pomahajici profese ptfinaseji pracovnikovi
odpovédnost za klienty, a pfitom neposkytuji moznost mit pln€ pod kontrolou jejich chovéani.*

Je opravdu nesnadné definovat cile klienta, které se mohou rozchazet scily a
pfedstavami socialnitho pracovnika a pfitom vnimat dobry pocit z dobfe odvedené prace.
Zvl1asté frustryjici miZe byt pro nad$eného pracovnika situace, kdy klient tieba i opakovane
selhava v situacich, o kterych se pracovnik domniva, Ze by je mél klient jiz zvladat. Snaha o
zménu by u pracovnika neméla byt siln&jsi a nutkavéj$i nez snaha klienta, ktery se muze
zmé&nam, byt’ pozitivnim, z nejasnych & dokonce nelogickych diivodd branit. I na pozitivni
zménu musi byt klient vnitiné pfipraven a od socidlniho pracovnika jako profesiondla se

o¢ekava, Ze tuto pfipravenost ¢i nepfipravenost klienta bude respektovat a pracovat s ni.

2 ARRIVE, J-Y. Umeéni proZivat emoce. Praha: Portél, 2004. ISBN 80-7178-828-7.
% MATOUSEK, O. a kol. Metody a¥izeni socidlni prdce. Praha: Portal, 2003. s. 56. ISBN 80-7178-548-2.
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1.6 Jak rozpoznat vyhoreni u sebe

Rozpoznat €i si vyhofeni uvédomit sam u sebe byva obtizné. N&které z ptiznaki je
moZné na sob& pozorovat, aviak nemusi nutné dochézet ke spojovani se syndromem
vyhoteni. Jedinec si mitZe uvédomovat své pfepracovani, obtiZze v komunikaci s kolegy nebo
klienty, avSak pfi¢inu nemusi spatfovat ve svém jednani &i Zivotnim stylu a spojitost s
vyhofenim tak nemusi registrovat.

Obtizné také muze byt si vyhofeni pfiznat, pfijmout tento fakt a véas jej za&it fesit.
Mize dochazet k tomu, Ze si jednotlivec své vyCerpani a nevhodny Zivotni styl nechce
piipustit nebo vyhofeni miiZe vnimat jako své selhani.

Dle Kebzy a Solcové (Matousek, 2003)%7 je v&tsi riziko vyhofeni u lidi velmi
obétavych, malo asertivnich, soutéZivych, perfekcionistickych, neschopnych relaxace, Zijicich
pod Casovym tlakem, malo sebevédomych, uzkostnych, depresivné ladénych, povazujicich
svou profesi za époleéensky podceniovanou.

JelikoZ u syndromu vyhofeni, jak je zminéno vySe, dochazi k vyCerpani fyzickému,
psychickému i emociondlnimu, také signaly hovofici k jednotlivci je moZné pozorovat a
vnimat na téchto rovinach. Zélezi na jednotlivci, jak signély pfijima a ke kterym signalim je
vnimavé&j$i. Miru vy¢erpani posuzuje ¢lovek subjektivng, dle toho jak se citi.

MoZnostmi méfeni vlastniho vycerpani se zabyvali odbornici Pines a Aronson, ktefi
sestavili tzv. dotaznik BM — psychického vyhoteni. Dotaznik je chranén proti kopirovéni a
jeho &eskou verzi prezentuje Kiivohlavy (1998)%® ve své knize ,,Jak neztratit nadSeni* (piiloha
¢&.I). Dotaznik BM (Burnout Measure) zohledriuje tfi aspekty celkového vyCerpani:

1) pocity fyzického vy&erpani,
2) pocity emocionalniho vycerpani,

3) pocity psychického vy€erpani.

Test k detekci vlastniho vyderpani uvadgji také dalsi autofi naptiklad Mallotova (2000)*°
(ptiloha ¢. IT).

2P MATOUSEK, O. Slovnik socidini price. Praha: Portal, 2003. s. 263. ISBN 80-7178-549-0.
2 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. s. 36-39. ISBN 80-7169-551-3.
» MALLOTOVA, K. Burn-out neboli syndrom vyhoteni. Psychologie dnes, 2000, £0&$, €< 2,814,715

ISSN 1211-5886. v CESKYCH SUREJOVIZICH
TEOLOGICKA FAKULTA
knihovna

Knéiska 8
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1.7 Jak rozpoznat vyhoreni u kolegii

Co nas miZe upozornit na pocinajici syndrom vyhofeni u kolegii? Rozpoznat a
identifikovat syndrom vyhoteni u kolegli neni snadné, av§ak neni zcela nemozné.

Signaly lze zaznamenat pozorovénim jednani a chovani kolegd. Pokud zaznamendme
napadné zmeény, lze se pouze domnivat, Ze by se mohlo jednat o syndrom vyhofeni. Zménou
v chovani mutZe byt Castéj§i patrnd unava, popijeni vice kavy nebo koufeni pro lepsi
soustfedéni. Mizeme si v§imnout, Ze kolega Cast&ji a ve vé&tsi mife uziva 1éky, napf. na bolest
hlavy, nebo &ast&ji onemocni, & jej potkavaji Castéji malé nehody. V chovani miZe byt
patrnym signalem pfedevSim zména v jednani s klienty, ztrata trpélivosti nebo ochoty se
klientovi plné vénovat. VSimnout si lze také upfednostiiovani jiné cCinnosti, pfi které
nedochazi k intenzivnimu kontaktu s klienty pod né&jakou zdminkou. Vyhybani se kolektivu,
tymu ¢i pfenechévém’ prace jinym, byva zdsadnim signdlem, Ze néco neni upln¢ v poradku.

Zmény, kterych si takto vSimneme, bychom méli s kolegou probrat, pochybnosti
bychom méli sdélit pfimo kolegovi. S pochybnostmi se, ale také miZeme obratit na nékoho

komu davéfujeme. Vhodnym prostorem pro toto sd€leni miZe byt napf. supervizni setkani

nebo intervize.
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1.8 Faze vyvoje vyhoFeni pracovnikii v pomahajicich profesich

Burnout je disledkem dlouhodobé plisobici zatéZe. Proces, jehoZ vyvrcholenim je

vyhofeni, probiha v n&kolika fazich. Podle Edelwiche a Brodskyho (Mallotova, 2000)*° 1ze v

dynamice priib&hu procesu vyhofeni u vétsiny pfipadi rozlisit pét stadii:

1.

NadSeni - projevem jsou vysoké idedly, nerealistickd o&ekavani, vysoka angaZovanost,

vnimavost, ndpady. VSechno je nové a zajimavé.

2.

Stagnace - dochdzi k tomu, Ze idedly se nedafi realizovat, méni se jejich zamé&feni.

PoZadavky klientt, jejich pfibuznych, ¢i zaméstnavatele za¢inaji obtéZovat.

. Frustrace - je fazi, kdy pracovnik vnim4 klienta spiSe negativng, pracovi§té pro négj

predstavuje velké zklaméani.

. Apatie - v téio fazi vladne mezi pracovnikem a klientem nepiatelstvi, pracovnik se apriori

vyhyba rozhovorim s kolegy a jakymkoliv aktivitam.

. Intervence - mize znamenat, Ze si ¢lov€k udéla vic €asu na soukromy Zivot, odjede na

dovolenou, najde si nové pfatele nebo se prest€huje. Je to jakykoliv krok, ktery je reakci na
vyhofeni a vede k pteruseni kolobshu zklaméni. Clov&k se miiZe zadit znovu vzdélavat, at’
uz proto, aby ziskal lep§i misto, nebo proto, aby uspokojil touhu po pozndvéani a
seberozvoji. Intervence miZe také znamenat nov€ definovat sviij vztah k praci, ke

klientiim, spolupracovnikiim a pfatelim (tamtéz).

Ch. Maslach (K¥ivohlavy, 1998)*!, nabizi jednodusi pojeti fazi procesu syndromu vyhoteni.

Idealistické nadSeni a pfetéZovani.
Emociondlni a fyzické vyCerpani.

Dehumanizace druhych lidi jako obrany pfed vyhofenim.

ol

Terminalni stadium: stavéni se proti viem a proti viemu a objeveni se syndromu

burnout v celé jeho pestrosti (,,sesypani se* a vyhofeni vSech zdrojti energie).

3 MALLOTOVA, K. Burn-out neboli syndrom vyhoteni. Psychologie dnes, 2000, rot. 6, ¢&. 2, s. 14-15.

ISSN 1211-5886.

31 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. s. 61. ISBN 80-7169-551-3.
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1. 2. 3. 4.
| | I |
| ! I |
nadseni pretizeni napadani »proti viem* -t
druhych lidi

Obr. &. 1. ,,Vyhoreni, presnéji vyhorivdni je procesem, ktery probihad v case. Ten je na
obrdzku uveden oznacenim t ...time. Uvedeny jsou charakteristiky jednotlivych fazi tohoto
procesu vyhorivani, tak jak se s nimi setkdme, kdyZ pozorujeme lidi, kieFi se postupné

dostdvaji do situace vyhoteni. “ (Kiivohlavy, 1998)*!

Proces vyhotfeni lze v kazdé fazi zastavit vn&jsi ¢i vnitini zménou, avSak pokud je jiz
vyhoteni ve stadiu apatie a intervence neptichézi, krize se prohlubuje, jiZ neni moZné zahojit
beze zbytku a tak ,,zistanou jizvy“. Oviem kazda Zivotni krize miZe byt i odrazovym
miistkem osobnimu ristu, cestou ke zmén&. MiiZe vést k ujasnéni hodnot, pfehodnoceni

priorit a pland. 1 z vyhofeni je moZné se né¢emu naucit.

M KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. s. 61. ISBN 80-7169-551-3.
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1.9 Supervize

Supervize by méla byt ptirozenou soudésti pracovniho Zivota organizace, mgla by
nabizet pracovnikiim prostor, kde si mohou fici 0 pomoc, svéfit se svou nespokojenosti nebo
svym pietizenim.

,,Supervize je ¢innost, pii které prostfednictvim zaméfeného pozorovéani a cilenych
otdzek uvazujeme nad kvalitou péde o klienta a zvySujeme pracovnikovu schopnost reflexe
(uvédomovaného vnimani) vlastni prace a sebereflexe. Supervize obsahuje slozky podpory
(nadhledu) a kontroly (dohledu) a zaruCuje dobrou urovern odbornosti, jak v oblasti
dovednosti, tak v oblasti hodnotové* (Bastecka, Goldmann, 2001)32.

Supervize je vZdy vztahovana k cili nasi prace, pfiemz se zaméFuje na proces, jakym
je pozadovaného cile dosahovéano. Pracuje také se vztahy, nebot ty jsou v pomahajicich
profesich vyznamnym prostfedkem, kterym dochazi k napliiovani cili na$i prace. Zaméteni
na vztah dle Bastecké (2001)33 znamena zohledriovat jednotlivé strany vztahu — pracovnika a
klienta — komunikaci mezi nimi, pamatovanim na pfenosové a protipfenosové prvky.

Supervizi lze rozd€lit na piipadovou nebo-li kasuistickou, zaméfenou na dany problém
klienta nebo praci s klientem. Supervizi, kterd spoéiva v orientaci na rozvoj a rist
pracovnika a tymu, oznacujeme jako rozvojovou. Takovéto déleni supervize komentuje
Bastecka (2001)** jako umélé. Lze naprosto souhlasit s tim, Ze ,,dobrou praci s klientem
pracovnik roste a pracovni odborny rist by se mél projevit v dobré praci s klientem*
(Basteckd, Goldmann, 2001)®. :

Supervizi rozdélujeme také podle zaméfeni na tymovou a individudlni. Tymova
supervize probiha ve skupin€ a soustiedi se na péci o tym. Individualni supervize probiha za
ucasti pracovnika a supervizora a je soustfedéna na péci o jednotlivce. Individualni supervize
miZe byt zaméfena kasuisticky nebo rozvojove.

Supervize pomaha zafizeni nebo organizaci, pracovnikim a klientim. Zabyva se

jednak tim, co dobrému vykonu profese prekaZzi, jednak tim, co mu pomaha.

32 BASTECKA, B., GOLDMANN, P. Zdklady klinické psychologie. Praha: Portél, 2001. s. 368.
ISBN 80-7178-550-4.

33 BASTECKA, B., GOLDMANN, P. Zdklady klinické psychologie. Praha: Portal, 2001. s. 368.
ISBN 80-7178-550-4.

3 BASTECKA, B., GOLDMANN, P. Zdklady klinické psychologie. Praha: Portal, 2001. s. 368.
ISBN 80-7178-550-4.

33 BASTECKA, B., GOLDMANN, P. Zdklady klinické psychologie. Praha: Portal, 2001. s. 368.
ISBN 80-7178-550-4.
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Vyznam supervize jako prevenci pred vyhofenim vyzdvihuje Havrdova: (1999) ¥
»Preventivni pfistup k vyhofeni tedy spociva téz ve vytvateni stimulujiciho prostfedi, které
umozZiiuje dalsi u€eni. Tymova spolupréce a rozvojova supervize jsou v tomto smyslu jednim
z nejdilezit€jsich zplsobh jak pfedchézet vyhoteni.«

Vyber typu supervize i supervizora by mél byt rozhodnutim tymu, tym by m&l znat
své potieby, potfeby zafizeni a podle t&chto narokd uréovat své pozadavky. Supervize miize
probihat v organizaci pracovnika, ale také mimo ni.

Vybér supervizora miiZe byt pro tym i jednotlivce kli¢ovy. Supervizor miize pochazet
pfimo zorganizace, i kdyZ vyhodn&jsi byva povolat externiho supervizora. Pokud by
supervizi provadgl v organizaci tfeba vedouci, miZe to byt vnimano jako kontrola a uZitek ze
supervize je tak znehodnocen. Supervizor by mé&l mit specidlni vzd&lani tzv. supervizni
vycvik.

Dilezitou roli pfi vyb&ru hraje divéra, pracovnik by mé&l supervizorovi diivéfovat,
v&det o jeho zkuSenostech a pracovnich metodach. Je nutné, aby si vzdjemné sedli, protoZe ze
supervize lze t€Zit jen pokud je navazan kvalitni vztah mezi pracovnikem a supervizorem.
Pokud se pracovnik zdréha o svych metodach prace a svych obtiZich pfi praci s klientem
hovofit, jen téZko muize ze supervize téZit.

Velky vyznam mad také spravna volba frekvence supervizich setkani, kterd by méla
odpovidat nejen potiebdm zafizeni, ale také pracovnikli. Pokud je socialni pracovnik
v intenzivnim kontaktu s klienty, mize byt jeho potfeba supervizi stejné intenzivni a setkani
napiiklad dvakrat roén€ nebude mit Zadany efekt.

Mimo supervizi miZe byt vyhodné pro pracovniky i organizaci zafazeni intervizi.
Rozdil mezi intervizi a supervizi neni prakticky Z4dny pokud jde o obsah a smysl, rozdil
spo¢iva v tom, Ze ji provadi vét§inou interni pracovnik zafizeni, miZe to byt kolega, vedouci.
Jako je ve vztahu supervizor supervidovany nutné divéra a pocit bezpeli totéZ plati o vztahu
intervizor a intervidovany. Také intervizor by mél projit specidlni pfipravou. Vzdélani
intervizora vSak nevyZaduje specidlni dlouhodobg&jsi vycvik na rozdil od vzdélavani

supervizora.

" HAVRDOVA, Z. akol. Kompetence v praxi socidlni prdce. Praha: Osmium, 1999. s. 33.
ISBN 80-902081-8-5.
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2 PREVENCE VYHORENI

2.1 Jak vyhoteni piedchazet

Prevenci neboli pfedchézenim vyhofeni miiZeme pro sebe mnoho dobrého vykonat.
Tim, Ze se zatneme chranit dfive neZ nas syndrom vyhoteni dostihne, vykondme mnoho
dobrého také pro naSe bezprostiedni okoli. Otédzkou zistdvd, jakou prevenci miZeme
vyhofeni pfedejit a jaké poznatky miZzeme vyuZit. Jak jiZz bylo zminéno, souvisi syndrom
vyhofeni s pracovnim Zivotem. Kazdy v Zivot€ potiebuje bezpedné misto a také Ffad.
BezpeCnym mistem miZe byt pracovni prostfedi, které si oviem velmi &asto nemiiZeme
bezezbytku pfizplsobit tak, jak bychom si ptali. Co &asto ovlivnit miiZeme, je ,,organizace”
nasi prace. Dobfe si zorganizovat pracovni Cas a spravné€ napldnovat odpo¢inek by mélo byt
z4kladem, ktery ndm pomtzZe vyhofeni pfedejit. Dovednosti tykajici se planovani a organizaci
(nejen) pracovniho Casu se nazyvaji timemanagement. Praktikim timemanagementu se
muiiZzeme naudit ve specidlnich kurzech a seminéfich.

Tematické workshopy zaméfené nejen na praci, ale i na mimopracovni aktivity, na
pojimani uspéchu nikoli jako cile, ale spiSe jako prijemného vedlej$iho produktu snaZeni jako
tfeba trénink asertivniho chovani v praxi, uméni relaxace, porozuméni emocim, zvladani
stresu atd. mohou pfinést cenné a praktické informace.

K prevenci vyuzivame zdroje individudlni, tedy to, co miZeme udé&lat sami pro sebe,
za sebe. Avsak proto, Ze Zijeme v socialnim prostiedi a vztahujeme se k lidem, mé vyznamny
ti¢inek také fungujici socidlni opém4 sif; tou rozumime rodinu, piatele a znamé. Clovék
potiebuje mit nékoho, pro koho je dulezity a vyznamny, ale také potfebuje mit nékoho, komu
se miZe svefit, postéZovat si nebo se jen tak vypovidat. Ventilaci emoci a postoji dochazi
k oliSténi organismu a ulevé, jak se fik4, ,,sdilend starost je polovi¢ni starost. Maslow, jiZ
v minulém stoleti zafadil potfebu sounaleZitosti a lasky, tedy potiebu n€kam patfit (ke
skuping, roding€), milovat a byt milovan do skupiny zakladnich potieb. Napliiovanim této
potieby se tedy G¢inn€ chranime pied vyhofenim.

Pokud ¢innosti a vztahy mezi lidmi funguji, vnimame je jako samoziejmost. Pokud se
n&co pokazi, citime se zaskoeni. Casto teprve, kdyZ néco ztrdcime, jsme schopni si
uvédomit, Ze je tieba o vztahy pfedem pecovat.

Jak miZeme pefovat o své mezilidské vztahy? Jejich udrZovanim, tim, Ze si

vzpomeneme na narozeniny pfibuznych a pfatel nebo prosté tim, Ze nas zajima jak se maji,
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jak se jim vede. Nezapominiame na né€, kdyZ se nam vede dobfe, kdyZ se niam pravé dafi a
schézime se s nimi pfi riiznych pfileZitostech. Vyhledavat spolednost lidi, kteti ndm jsou
svym smyslenim blizci, je bezesporu vidy vyhodou. DileZité je, zda mGZeme s prateli a
znamymi diskutovat nad tématy, ktera nés zajimaji. Takové hovory mohou vést k naramnému
k odreagovani. Také pokud se mdme komu své&fit se svymi drobnymi trapenimi, miiZeme citit
sounaleZitost a nabyt pocitu, Ze nejsme na vechno sami. Casto mizeme pfijit na to, Ze se
s obdobnymi zéleZzitostmi potykaji také ostatni a sdileni strategii miZe vést k novym
pohledim na problémy a té€Zkosti vSednich dnl. Ziskem byvd mnoZstvi konstruktivnich
napadu feseni zatéZujicich situaci, s kterymi se denné setkavame.

Za preventivni krok v pfedchazeni vyhofeni miZzeme povaZovat také studium. Kvalitni
ptiprava na profesi posilena vybé€rem kvalitniho vzdélavani a zahrnujici rizné typy vycviki
zaméfenych na nacvik a rozvoj dovednosti potfebnych k profesionalité, jsou zakladem pro
zdravé sebevédomi socislniho pracovnika. Zdravé sebevédomi a osobni rozvoj socidlniho
pracovnika vede k z4jmu o sebe, své okoli a zp&tn€ se promita do oboru v ném?Z pracuje.

Co jedté mize ¢lovék sam pro sebe udélat? ,,Zdokonalovat vlastni ovladaci dovednosti,
pouzivat i relaxacnich technik. UCit se efektivnimu rozdéleni ¢asu, coz pomiZe ziskat
kontrolu nad vlastni praci a rodinnym Zivotem. Planovat Cast&j$i pferuSeni prace, naudit se
pfedavat ukoly. Pokusit se davat redlné cile, pfestoze pfi jejich stanovovani je nebezpeti
uplatiiovani stereotypti pro pomahajici profese. Nejprve dbat o sebe. Ponechat si ¢as pro sebe

a vénovat se tomu, co t&€8i nas“ (ToSnerova, 2006)38.

38 TOSNEROVA, T. Syndrom vyhotenf st v depresi: Socidlni péée [online]. 2006, ¢. 3 [cit. 2006-10-26].
Dostupné na WWW: <http:// www.socialni-pece.czZzmodules/news/>.
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2.2 DuSevni hygiena

Za vyznamné pro zvladani zatéZovych situaci u zdravého jedince je mozné povazovat
dudevni hygienu, dle Mi¢ka ,,dodrZovanim zdsad dusevni hygieny se jejich zdravi dale upevni
a posili, zkvalitni se jejich Zivotni adaptace™ (Mitek, 1984).3

Co si pfedstavit pod pojmem duSevni hygiena? ,,DuSevni hygienou rozumime systém
védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani
duSevniho zdravi, dusevni rovnovahy.*“ (Micek, 1984).39

Vychézime-li z pfedpokladu, jak o tom hovofi Migek, Ze ,,posilenim zdravi t&lesného
se posili i odolnost dusevniho zdravi® (Midek, 1984)*°, zarazeni t&lesné aktivity se tak stava
velmi vhodnou formou nejen k ocenéni sebe sama, ale vyborn& napomdha k odreagovani
stresu €1 nahromadénych emoci. Nemusi jit o poddvéni vrcholovych vykont, k odreagovani a
nacerpani novych sil postaéi delsi prochazka sviznou chiizi, plavani v bazénu nebo tenis.

Pokud se ¢lovek citi pod tlakem a fyzick4 aktivita ma prinaSet pfedevdim odpoginek a
pohodu, mél by do svého programu zafazovat ty sportovni aktivity, které tento efekt prinaseji.
Rozhodné by se mél vyhnout aktivitdim pfi kterych hraje dileZitou roli &as, napf. ub&hnuti
urcitého useku za urcity €as, plavani na ¢as a soutéZeni viibec.

K fyzickym aktivitdim je vhodné zapojit také duSevni praci, naudit se zachézet se
svymi emocemi. Bezesporu zajimava je myslenka zakladatele transakéni analyzy Erica
Berneho, ktery filozofii své koly vyjadiil v&tou: ,,Clovék pottebuje n&kolik pohlazeni denng,
jinak mu vysycha micha. Pohlazenim se rozumi nejen fyzicky kontakt, ale také pfijeti a
ocenéni sebe i druhych v psychosocidlni rovingé. Pohlazeni mtZeme ziskat od druhych,
piedeviim by se v8ak mél kazdy umét pohladit také sdim. To neni seberozmazlovani, to je
naplnéni skute¢né potieby. Nejen ted’ a tady, ale i ve vztahu k budoucnosti.“ Pochvalit se
muzeme na urovni fyzické fyzickym cviéenim, nebo na emociondlni a duSevni, kdy si
fekneme (verbalni sdéleni) nebo napiSeme to, za co se chceme ocenit, a vyjadfime si slova
pochvaly a ocen&ni. Na sebepochvalu a seberozmazleni na fyzické trovni pamatuje joga,
ktera poskytuje hned né&kolik cviki napf. v podobé objeti, kolébky apod..

Adekvatni sebepoznavani je pfedpokladem sebevychovy (autoregulace). Nahlédnuti
do svého nitra miZeme &init mnoha zptsoby. Nendronou dusevni aktivitou mize byt denni
chvilka pro sebe, kdy si tfeba veder pfed spanim zrekapitulujeme sviij den, co se povedlo

nebo i nepovedlo a co je mozné udélat jinak nebo 1épe. Jak bylo uvedeno vyse, méli bychom

3 MIiCEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984.s. 13.
3 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984.s.9.
“OMICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. s. 95.
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najit n&co, za co se miiZzeme pochvalit. Vhodnou metodou je také psani deniku, ktery maze
zéroveh poslouzit jako zdroj pro sebereflexi. Sebereflexe (tivaha a rozbor vlastniho jednani)
byva &asto aplikovéna po riiznych citovych konfliktech. (Migek, 1984)*!

Kladeni otdzek a hledani odpovédi miize byt dal§i snadnou formou dusSevni &nnosti.
Kazdy jedinec vlastni ve svém nitru fadu pro négj specifickych a naléhavych otazek, na které
potfebuje nebo chce hledat odpovédi. Okruh otézek, které je mozné nabidnout, neni

kompletnim souborem ani normou, pfesto miize byt zakladnim obecnym voditkem.

> Péatrani po vlastni motivaci: ,,Potfebuji d&lat pravé tuto praci?* ,, Pro¢ je to pro mé tak
dalezité? ,,Pomahdnim pomaham — komu?

» Ujasnéni a pojmenovani toho, co mi moje prace dava a bere.

>, Jak fe§im naro¢né situace? ,,Kdy pro mé situace zatina byt naro¢na, zatézova?“ , Jak
takovou situaci poznam?“

> Co se mi osvédcilo, kdyZ jsem se dostal pod tlak, do zatéze? Co mi v z4téZi pomaha?

> ,,Planuji si sviij pracovni ¢as, planuji si také sviij odpoc¢inek?* ,,Dokédzu si véas zafadit do
programu odpocinek?* ,,Jak odpocivam a kdy?* ,,U €eho si nejlépe odpocinu? ,,Jaké
formé odpocinku ddvam prednost a z jakého diivodu?

> ,,Mam n&jaky volny &as, &as jenom pro sebe?* ,,Cim jej vypliiuji?«

» ,,Chodim na navstévu sam k sob&?“ ( mysleno do svého nitra) ,,Kolik minut, hodin denné

vénuji pouze sobg, svému ztiSeni?*

Vyuzit miizeme také metodu zamySleni se. Rozjimani nad ,,moudrymi slovy“ je
prastarou technikou, kterou pouZivali pfedev§im mnisi ke své vnitini praci na sob¢, podnétem
k rozjimani i pfemySleni slouZila slova, kterd nachdzeli v bibli. Zamyslenim se nad
,moudrymi slovy*“ nutime nejen svij mozek k ¢innosti, zaroveni se dozvidame néco o nas
samych. Mohou také spustit lavinu otdzek, na které mizeme hledat a nalézat odpovédi. Touto
formou je moZné zjistit nejen néco nového o sobé, ale také si tfeba jen neposedné myslenky
usporadat.

Pro prevenci je dileZité porozuméni sob¢, to jak rozumim svému télu a svym emocim.
Velmi citlivé se o t&lu jako vyznamném zdroji poznani vyjadfuje Kopiiva (2000)*
,,Primitivni narody poznavaci funkci téla znaji. Svéd¢i o tom naptiklad dievéna soska, jejiz
obrazek jsem si ptivezl z Kalifornie. Cerny mu pochézi z kmene Sont v africkém Zimbabwe

a Udajné ¢ini n&jaké zavazné rozhodnuti: ma zaviené o¢i, jednu ruku poloZenou na bfise a

“! MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Stétni pedagogické nakladatelstvi, 1984.s. 142.
2 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. Praha: Portél, 2000. s. 95 — 96. ISBN 80-7178-429-X.
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druhou na hlavé. Propojuje tak ,,daba (=inteligence) Zaludku* s ,,daba hlavy“. Pokud hlava
souhlasi a Zaludek je také klidny, povazuje prislusnik kmene Sonti zvolené feseni za dobré.
Obrazek ilustruje existenci dvou poznavacich kanalli, které mame k dispozici — rozumu i
téla.”

Je zapotfebi, aby se jedno spojilo s druhym a bylo spoleéné ve shodé. Existuje mnoho
cest jak doséhnout souznéni t&la i duse. Snadnymi metodami, které poméhaji uvédomovat si

télo i psychiku jsou relaxaéni a meditaéni techniky.

Nacvik spravného dychani**

Leh¢i je zacit nacvik vleZe. Az dokéZete rozlisit mezi povrchnim a hlubokym dychanim,

muzete cviceni provadét i vsed€ nebo vestoje.

> PoloZte si jednu ruku na hrud’ a druhou na Zaludek.

» KdyZz vdechujete nosem, nechejte Zaludek, aby se zvedal. To znamena, Ze dychate
celymi plicemi. SnaZte se, aby se vam horni ¢4st hrudniku hybala co nejméné a abyste
dychali uvolnéné.

» Pomalu a plynule vydechnéte nosem.

» Opakujte. SnaZte se zachovavat plynuly rytmus dychani. Méli byste vdechnout 12x za

minutu, to znamena, Ze jeden dech a vydech by mél trvat asi pét vtefin.

Zpocatku miZete pocit'ovat nedostatek vzduchu, ale po n€kolika cviéenich zjistite, Ze vam

pomalé, klidné dychéni jde bez potiZi.

Prohloubené sebeuvédomovani

Priprava a prostiedi: Toto cvifeni Ize cvi€it téméf kdykoliv a kdekoliv méte ¢as a mozZnost
se soustfedit na sebe. Pro zaCateénika bude vhodné&jsi klidné prostiedi, ale pokrocili mozna
zjisti, Ze praktikovat ho napf. pfi jizdé v autobusu nebo na né&jaké nudné schizi je jedte

zajimavejsi.

4 PRA’SKO, 1. Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti. Praha: Grada, 2003. s. 95. ISBN 80-247-0185-5.
% NESPOR, K. Uvolnéné a s prehledem. Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka. Praha: Grada, 1998.
S. 11. Dostupné na WWW: <http:// www.plbohnice.cz/nespor/relaxcz.html>.
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Vychozi poloha: Prakticky libovolna. Vleze se lépe uvolnite, vsed& nebo ve stoje &i pfi chiizi
(pozor, abyste do n€koho nevrazili) zase neusnete a budete pozorng;jsi.

Délka praktikovani: Od 1 do 5 minut.

Postup cviceni

e Soustfed'te se na to, jak se citite. Uvédomte si, kolik mate energie - citite se unaveni nebo
Cili? VSimnéte si v8ech télesnych pocitl (teplo, chlad, pohodli nebo nepohodli) z riiznych
Casti té€la. Vnimejte ptipadnd napéti v rliznych oblastech t&la. Zkuste si predstavit, jaky
vyraz ma obliej. Uvédomte si celé télo. Je klidné nebo v pohybu? Je napjaté nebo
uvolnéné? Uvédomte si také bezdécné pohyby jako poklepavani nohou, poskrabani se,

prohrébnuti vlasti nebo pohyby prstt. Dokonale si uvédomte t&lo.

e Jaka je vaSe nalada? Jste §t'astni, smutni, Gizkostni, napjati, staZeni, stisnéni nebo klidni?
Uvédomte si o ¢em premyslite. Zblizka pozorujte myslenky i to jak se méni. Jak pfechazeji
z jedné véci na druhou, navazuji na sebe a ovliviiyji se. Objevujte spojovaci ¢lanky mezi

mySlenkami. Ale Zadnou mysSlenkou se nezdrzujte delsi dobu, jenom myslenky pozorujte.

e UvazZujte chvili o moznych souvislostech mezi du$evnimi a t€lesnymi pocity.

DalSim prvkem, ktery je pfitomen prakticky ve vSech relaxacnich a medita¢nich technikach
je soustfedéni (koncentrace). Nejedna se ovSem o né&jaké kiecovité soustfedéni, ale o klidnou,
uvolnénou a jakoby pasivni pozornost. Takova klidnd pozornost se velmi hodi nejen pii
relaxaci nebo meditaci, ale i v normdlnim Zzivoté. Uréité znate lidi, ktefi pracuji klidné a
soustfedéné a které je radost pozorovat. A jist¢ zndte i jiné lidi, ktefi jsou rozt€kani, nic

nedokonc¢i a s nimiZ se proto velmi obtiZné€ spolupracuje.

Potteba relaxace muze prichdzet pfedev§im ve stresu. NeSpor (1998)46 fika, ze ,,relaxace
ve stresu je moZna. Ale neni zase tak iplné jednoducha. U zacate¢nika mtize dokonce n€kdy
pokus relaxovat ve stresové situaci zvysit izkost.

Nabizi doporudeni, kterymi je dobré se fidit v pfipad€, kdy chceme relaxa¢ni techniku
vyuzivat ve stresové situaci.

Jednoducha, jiz dobfe zvladnuta technika, je pro =zacdteCniky nejvyhodnéjsi.
Experimentovat, kdyZ jsme ve stresu nebo dokonce se v této situaci uit novou techniku je

zcela nevhodné. V takovychto situacich spiSe zafunguji techniky a praktiky, které zname a

“ NESPOR, K. Uvolnéné a s prehledem. Relaxace a meditace pro moderniho c¢lovéka. Praha: Grada, 1998.
s. 44, Dostupné na WWW: <http:// www.plbohnice.cz/nespor/relaxcz.html>.
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vime o nich, Ze fungovali jiz dfive. Také uz zname jejich u¢inek a snadnéji tedy naplni nase
oCekavani.

Pro nécvik nové techniky je tieba zajistit spiSe klid, nerudenou atmosféru, teplo a bezpeci.
Relaxa¢ni nahravka je nejvhodnéj$i pomickou pro stresové situace. Ve stresu se hiife
koncentrujeme, miZe ndm nahravka vydatné pomoci usmérnit nase mySlenky. Také

kombinace relaxace a télesného cviceni pfinasi Zadané vysledky. Vhodna je prochézka, kratké

cvideni nebo jen protaZzeni, kdy se napnou svaly.

Pocit bezpeéi a klidu pfi relaxaci zvys$i i blizkost ¢lovéka, ktery vdm rozumi a je vam

oporou. Pokud je vam to obéma piijemné miZe vdm pokyny k relaxaci pfedcitat.
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3 MOZNOSTI POMOCI

3.1 Odborna pomoc

Rozpoznéni pfiznakl a stadia, v kterém se pravé pracovnik nachazi, je zakladnim
kamenem pro cestu z vyhoteni, je tim prvnim, co je tfeba v&dét a znat. Nejlépe se samoziejmé
fe§i v pocéateCnich stadiich, ale vtéch jej malokdo zachyti. Podle stadia, ve kterém se
pracovnik nachézi, je mozné aplikovat a uplatiiovat metody, které povedou k 1é¢bé& vyhoteni.
Vzdy totiz zaleZi na tom, jak zadvaZné jsou pfiznaky, kterymi pracovnik zasaZeny syndromem
vyhofeni trpi.

Pokud jsou pfiznaky jiZ vazné, pracovnik neni jiZ schopen pomoci si sdm, je feSenim
vyhledani odborné pomoci. V této chvili jiz pracovnik potfebuje n&koho, snimZ muize
systematicky 1é¢bou prochédzet. Je to moment, kdy jiZ nepomiize kratky odpod&inek ani
dovolena. Vénovat péci a zdjem sdm sob€ je néfim, co je zapottebi zadit délat systematicky a
cilen€, ukoly miZe byt nutné zcela odloZit.

Utinnou pomoc miizeme rozdé&lit na svépomoc, kdy je zachovana schopnost pomoci
sam sobé& a na pomoc zven¢i vedenou odbornikem. Svépomoc nejlépe funguje jako prevence,
avSak v prvnich fazich vyhofeni lze pfedpokladat, Ze s ni jesté vystadime.

Formou psychologické pomoci zajisténou odbornikem je psychoterapie. Je zaméfena
na praci psychoterapeuta a postizeného. Psychoterapie ,,za¢ind tam, kde jedinec nestaci sam
se svymi silami a b&Znymi prostfedky na zvladnuti zat&ové situace“ (Micek, 1984)*.
Psychoterapie se zaméfuje na rozdil od dugevni hygieny na poruchy jiz existujici i kdyz ma
také preventivni dopad. (Midek, 1984)*

Pokud uz se pracovnik rozhodne pro odbornou pomoc, méla by tato pomoc byt
oSetfena dohodou o spolupréaci napt. terapeutickym kontraktem.

Terapeuticky kontrakt by mé&l byt pisemnym dokumentem, ve kterém budou
definovany podminky, za kterych bude ,,1é¢eni se z vyhofeni® probihat a zaroveri v ném také
bude specifikovana zakazka. Mé&l by obsahovat pravidla, kterd se pracovnik a odbornik
zavazou podepsanim tohoto dokumentu respektovat a napliiovat. Mél by byt vyhotoven ve

dvou originalech, jeden pro pracovnika, druhy pro potieby odbornika.

“ MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Stétni pedagogické nakladatelstvi, 1984.s. 12.
4 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984.s. 13.
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S terapeutickym kontraktem by pak mély ob¢& strany pracovat béhem celého procesu
1éceni. Terapeuticky kontrakt byl mél byt pribézné analyzovan a vyhodnocovan, v zavislosti
na zménach pak dopliiovan.

Za pomoci odbornika je pravdépodobné, Ze se s faktem vlastniho vyhofeni a nutnosti
jeho feSeni snadné&ji vypofdddme. V individudlni cilen¢ zaméfené terapii se pracuje
s individudlnimi zvlastnostmi postiZeného, jeho mezilidskymi vztahy i specifiky pracovisté.

Syndrom vyhofeni mize byt Zivotni krizi, aviak krize miZe byt odrazovym mustkem
k osobnimu rastu, cestou k pouceni se. MiiZze pfivést k poznani a pojmenovani svych
omezeni, chyb nebo nevyuzitych moznosti, k v&t3i vnimavosti k sob¢ samému. MiZe pfinést

nové definovani hodnot, priorit, cili a plani nebo jejich ptehodnoceni.
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4 PRAKTICKE POZNATKY A STATISTIKA

4.1 Praktické poznatky

V této Casti jsou zpracovany poznatky z praktického kurzu ,,Prevence vyhoteni®,
kterého jsem se osobné zlcastnila. Ke statistickym udelim byly vyuZity reflexe tdastniki
kurzu, které jsou zpracovany do piehlednych tabulek. Otazky pouzité pro skupinovou praci
tiastnik kurzu odpovidaji oblastem popsanym v teoretické &asti. U&elem zafazeni téchto
reflexi je nejen zmapovani konkrétnich motivaci (spojenych srozhodovdnim vénovat se
ur¢itému povolani), vyznam rozpoznani hranic pojicich se s vykonem povolani v
pomahajicich profesich, ale zafazeni t&chto reflexi nabizi t€Z rozsifeni o praktické podklady
pro lep$i porozuméni teoretickym poznatkiim. Snadné&ji Ize poukézat na souvislost a vyznam
sebereflexe pro moZnosti prevence ¢i 1é¢by z vyhoteni, nebot’ jen pokud vime, kde stojime,
muzeme urcit a zvolit metodu, kterd ndm pomuze vykrocit k plnéni naSich cili.

Vedeni kurzu: Mgr. Ivana Bartosikova.”.

Profesni zastoupeni: 1ékaf — psychiatr (adiktologie), 1ékaika psychiatr (adiktologie), zdravotni
sestry, socialni pracovnice, psychologové (vézeristvi), terénni pracovnici K- center, pracovnici
PMS, ufednice M&U, specialni pedagoZka, pracovnice nizkoprahovych center zamé&fenych na
praci s détmi romského ptivodu.

Celkem osob: 18

Praxe v oboru: vSichni Gcastnici méli praxi delsi nez 3 roky.

4. 1. 1 Prednosti povolani

Hled4ni negativnich a pozitivnich stranek povolani, které pracovnik vykonéava je
vyznamnym zdrojem informaci pro samotného pracovnika. Pokud jsou k tomu podminky
(zdjem nadiizeného, souhlas pracovnika, prostor pro praci s vystupem) muzZe z poskytnutych
informaci tézit také pfimy nadiizeny pracovnika. Seznamem pozitivnich prvku profese, kterou
vykonavame, mizeme dojit k zdvérim, které ndm poskytnou velmi cenné informace pro

vyber strategie jak se vyhofeni vyhnout nebo zda je ¢as se vyhoteni za€it branit.

“ BARTOSIKOVA, I. kurz ,,Prevence vyhoteni akr. MSMT CR: 32445/2003-25-316.
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Tabulka 4.1.1 Dil¢i otazka urfena ulastnikim kurzu smérovand na zjisténi motivace pro

vykon povoléni — pouZitd metoda - brainstorming, skupinova prace

Otazka: Co mi moje prace dava a bere — -,+ ?

Bere /- Dava /+

unava seberealizace

energii kreativita

cas radost z povedené price

klid kontakt s profesionaly, s kolegy

sebestfednost nadéji na zménu, pozitivni (u klienta i u
sebe)

silu obohaceni - zazitky

trpélivost setkdni slidmi skterymi bych se jinak
nesetkal/a

pozitivni mysleni zkuSenosti

soukromi zdravi

svobodu osobni, profesni rust

vnitini klid obZivu/penize

pochybnosti o sobé pocit uZiteCnosti, prospéSnosti

pochybnosti o spravnosti svého jednani ve smysl

vztahu ke klientovi/klientce

Shrnuti: Nejvice cenéna je moznost seberealizace v povolani, na druhém misté stoji kreativita,
za tfeti nejvyznamnéjsi pozitivum v zaméstnéni je povaZzovéna radost z povedené prace. Za
nejvetsi negativni disledek pifi vykonu povolani je povaZovéna tnava, druhym negativnim
disledkem je tibytek energie, tietim je potom ¢asova naro¢nost. VSem popsanym negativnim
dopadiim lze snadno predchazet dobrym a v€asnym planovanim odpocinku. Pokud je

vyhrazen ¢as na praci, mél by byt vyhrazen stejny Cas také na odpoCinek.
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4.1. 2 Motivace pro praci s lidmi

Tabulka 4.1.2 Dil¢i otdzka ur€ena ucastnikiim kurzu smérovana na prozkoumani motivace

pro préci s lidmi — metoda - prace v trojélennych skupinach

Otdzka: Proc tuto praci délam?

Pozitivni motivace Temné motivace
Zajem o lidi, o kontakt s nimi Moc (ovladdéani druhého)
Pro pocit potiebnosti, uzite¢nosti Potteba (neustalého) ujisténi —sebehodnoceni

na zakladé uyjist'ovani o své vyjimeénosti, o
své dulezitosti (od klientd, nemocnych — tedy
méné mocnych)

Uspokojeni z kontaktu s lidmi Dtlezitost (syndrom pomahace —
nepostradatelnost (beze mne to nejde)

Socidlni status - pfislusnost — ke stavu, k t€m | Zavazek (jsem néco dluZen, ¢im vice musim

mocnym, elit€ napt. 1€kafi néco splatit, tim se stdva sporn&j$im)
Osobni rozvoj Re§im sviij problém
Tradice — rodinna, spole¢enska Néco délat musim, n&¢im se Zivit musim

(z nouze ctnost, jinam jsem se nedostal/a)

Na zakladé Zivotni udalosti, vlastniho
proZitku

Zvédavost

Uplatnim co umim, nadéni

Vzruseni, adrenalin, piekvapeni

Prace v tymu

Hodnoty — novy rozmér, obohaceni (ne jen
vydélavat a hromadit penize)

Smysl

Velky prostor pro uéeni se — vzdélani, ale
také Zivotni zkusenosti

 Shrnuti: Jako prvni se v motivaci pro préci s lidmi pomérné logicky objevuje zdjem o lidi, o
kontakt s lidmi. Nékteré pozitivni motivace bychom mohli zafadit také k temnym motivacim,
jako napfiklad pocit potfebnosti a uZiteCnosti, ktery zaujima druhé misto, co by pozitivni
motivace, pokud pferoste v nutkavou potiebu stdva se spornym. Prvni misto temnych
motivaci pro praci s lidmi zaujimd moc, rozuméno - v€domé ovladani druhych, piekvapivé

jako nejméné problematickou byla shledana motivace mit néjaké zaméstnani.
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4.1.3 Podminky vzniku syndromu vyho¥eni

Tabulka 4.1.3 Dil¢i otazka uréena ucastnikiim kurzu smérovani na prozkoumdani motivace

pro praci s lidmi — metoda - prace v trojélennych skupinach

Otazka: Podminky vzniku syndromu vyhoteni?

Osobni Pacienti, klienti Organizace
osobnostni rysy (peclivost, vysoké naroky pracovni podminky
perfekcionismus, piilisnd

zodpovédnost)

samostatnost (to musim naro¢ni na ¢as pracovnika

zvladnout sdm, tohle jeste
zvladnu, vsichni to zvladaji,
muZe si pfindSet z vychovy
v roding)

nepozadé o pomoc — zamestnivajici — nepfimo | pfemira ukoll
(nakladani na sebe, miize byt | ukoluji pracovnika
z rodiny — odména za takové
chovani — ocenéni, pochvala)

poméhajici, altruisté nerovnovaha mezi vydejem a
piijmem

idealisté obavy zodmitnuti Ukolu —
propusténi ze zaméstnani
jako hrozba

vysoké naroky na sebe

neschopnost fici ne

Shrnuti:  Tlak, kterému muze pracovnik Celit béhem své profesni kariéry pfichdzi ze tii
zakladnich smért a) osobni b) od klienti /pacientli ¢) zaméstnavatele,/organizace. Zde neni
snadné upfednostnit ¢i zohlednit pouze jeden smér. Tlak ze vSech tfi smérti muize vést
k vyhofeni, miize dochazet k tlaku jen z jedné strany, ale také miize dojit k jejich spojeni.

Z odpovédi lze usoudit, Ze pracovnik si je podminek, za kterych vyCerpani vznika, védom.

4.1.4 Hranice v profesnim vztahu

Nastaveni hranic jak osobnich tak hranic organizace je nezbytné pro praci s lidmi, pro
pracovniky v poméahajicich profesich. Pravé pokud pracovnik hranice zietelné nevnima,
z n&jakého divodu mu chybi & nejsou v organizaci jasné nastaveny, miZe dochdzet nejen

k etickym stfetiim, ale také k vyhofeni, nebot’ pracovnik nemé vyty¢eny mantinely v kterych
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se miZe pohybovat. Nedostate¢nost &i absence hranic miiZe vést k nejistotg, ke ztraté bezpeti,

kterd mliZze vyustit v obavy, nejistotu, a stres.

Tabulka 4.1.4 Dil¢i otazka urfend ucastnikim kurzu smérovana na prozkouméni hranic pii

préci s lidmi — metoda - prace v troj¢lennych skupinich

Otdzka: Mozné hranice pfi praci s klientem?

Pracovni doba

Limit ¢asu na klienta

Stanoveni zakazky

Nabidka sluzeb

Klient ma ,,pracovat® sam — aktivita klienta

Uhéjeni pracovni naplné

Tykéni — vykani

Hranice osobniho vztahu (kam az klient miZe nemtzZe, co mé ohroZuje, co je pfipustné)

Cetnost pozadavki

Psana pravidla — jasné, srozumitelné

Stabilita tymu

Plnéni dohod

Pravo odmitnout pomoc

Pravo poskytnout pomoc — moZnost €init rozhodnuti

Shrnuti: Tabulka s popsanymi hranicemi je vepsana do jednoho sloupce, nebot’ hranice
mohou plisobit pozitivng, avSak zarovefi mohou byt limitujici. Naptfiklad jasné vymezeni
pracovni doby — pro klienta je ziejmé, od kdy do kdy muiZe pfijit a poZadovat sluzbu, kterou
pracovnik nebo zafizeni nabizi, av§ak pokud se potfebuje s pracovnikem nebo zafizenim
z naléhavych diivodd spojit mimo tuto dobu, za¢ina byt tato hranice limitem. Pro pracovnika
naopak striktné definovana nabidka sluZeb miZe byt limitem v p¥ipadg, Ze klient potfebuje
n&co navic ¢&i jiného, co mize pracovnik snadno splnit, avSak miiZe se obavat stfetu s fadem

nebo omezenim, které mu poskytnuti sluzby navic zapovida.
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4.1.5 Aktudlni mira vy&erp4ni

Ke statistickému zpracovani jsem pouZila data dotazniku, ktery byl vyplnén
respondenty v ramci kurzu. V tomto pfipad€ se nejednd o objektivni vyzkumné Setfeni, ale
spiSe o vypovéd’ aktudlni miry vy&erpani pracovnikii v poméhajicich profesich, piesto mizZe
mit vypovidajici hodnotu o pfistupu k syndromu vyhoteni. Z vysledkii dotazniku se lze
domnivat, Ze pracovnik se o syndrom vyhoteni zagind zajimat ve chvili, kdy je vy€erpanim jiz

zasazen.

Grafické zndzornéni vysledki dotazniku (pFiloha &.I), ktery uastnici vyplnili béhem
kurzu.

“ Aktualni mira vy&erpani
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ZAVER

Cilem této prace bylo poukdzat na to, Ze syndrom vyhoteni je tématem, kterému je
tfeba vénovat naleZitou pozornost. Prace byla tvofena ve snaze poukazat na vyznam prevence
v procesu vyhofeni a nastinit mozZnosti jeho lé&eni.

Potet takto postiZenych lidi se podle Akerstedta (2004)*° kvili vysokym pracovnim
néaroktim neustale zvySuje. Jen malé procento nemocnych je schopno vratit se do zamé&stnani.
Svédsti 1ékati nyni zkouseji novou léebnou metodu, kombinujici p¥isna pravidla spankové
hygieny s takzvanou kognitivn€ behavioralni terapii, jejimz cilem je zménit pacienttiv postoj
ke svym pracovnim vykoniim a zmirnit tak stres.

Vyhoteni 1ze pfedchézet sebepoznanim, porozuménim a citlivosti ke svému t€lu i dusi.
At uz k vyhoteni prispiva stres, vysoké pracovni ndroky nebo naruSeni spankové hygieny,
pokud budeme ve spojeni se svym télem i dusi, snadn&ji zachytime signaly, které k ndm
vysilaji. Signdly, které nds upozoriuji na vycerpani ¢i piepracovani bychom méli brat vaZné a
vénovat jim naleZitou pozornost, jen tak je moZné vyhofeni zastavit diive nez nas pohlti.

Utinnou prevenci ze strany pracovnika je dodrZovani zasad dusevni hygieny
v kombinaci se supervizemi v organizaci. Supervizi miZe zajitovat zaméstnavatel nebo si ji
miZe pracovnik aktivné vyhledat a z(i€astiiovat se ji ve svém volném Case. Zména zaméstnani
aodchod z 6boru, kterému se vénuje by mél byt aZ krajnim feSenim.

Pokud ovSem vyhoteni podlehneme, je mozné se z néj vylécit a poucit. Pokud oviem
k ponauceni nedojde, miiZeme si byt témé&f jisti, Ze nas potkd znovu a mozna v kratSim Case,
také disledky pak mohou byt mnohem zavazng&j$i. Mohou nas poznamenat na cely Zivot,
vyustit v chronickou nemoc nebo naprostou ztratu ideali.

Prevence i lé¢ba by mély spodivat v aktivnim pfistupu jedince k uplatiiovani
adekvatnich strategii pro zvladani stresu v souladu se zdsadami duSevni hygieny. Vzhledem
k tomu, Ze syndrom vyhofeni neni jev, ale proces Gizce spjaty s pracovnim prostfedim, pak
zaméstnavatel, ktery si je védom hodnoty lidské prace, by se mél na prevenci 1 1é¢bé
spolupodilet.

K 1é&eni prispiva také kvalitni psychoterapeutickd pomoc postizenému. Takova

pomoc miZe pfichazet také jako nabidka ze strany zaméstnavatele.

3% AKERSTEDT, T. Syndrom vyhoteni zpiisobuje podle v&dct porucha spanku: Psychologie [online]. 2004,
[cit. 2004-11-29]. Dostupné na WWW.: <http://www. psychologie-doktorka.cz/syndrom-vyhoreni >.
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PFiloha €. 1
Dotaznik BM — psychického vyhoteni (Kivohlavy, 1998)

Odpovédi na otazky dle stupnice:

1...nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ... nékdy 5 ... &asto 6 ... obvykle 7...
vzdy ‘

Odpovidejte na otazky:

Byl jsem unaven/a.

Byl jsem v depresi (tisni).

Prozival/a jsem krasny den.

Byl/a jsem té€lesné€ vyéerpéan/a.

Byl/a jsem citové vyCerpan/a.

Byl/a jsem $tastna.

Citil/a jsem se vyfizen/a (znien/a).
Nemohl/a jsem se vzchopit a pokratovat déle.
Byl/a jsem ne$t’astny/a.

10. Citil/a jsem se uhonén/a a utahan/a.

11. Citil/a jsem se jako uvéznén/a v pasti.

12. Citil/a jsem se jako bych byl/a nula (bezcenny/4)
13. Citil/a jsem se utrapen/a.

14. Tizily mne starosti.

15. Citil/a jsem se zklaman/a a roz¢arovan/a.

16. Byl jsem slab/slaba a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
17. Citil/a jsem se beznadé&jné.

18. Citil/a jsem se odmitnut/a a odstréen/a.

19. Citil/a jsem se pln/a optimismu.

20. Citil/a jsem se pln/a energie.

21. Byl/a jsem pln tzkosti a obav.

WRNAN R WD

Jak vyhodnotit dotaznik?

Vypotitejte nejprve polozku (A) a to tim, Ze seétete hodnoty, které jste uvedli u otdzek éislo:
1;2:4;5;7;8:9;10;11;12;13;14;15;16;17;18; a 21.

A= ..

Potom vypocitejte (B) a to tim, Ze se€tete hodnoty, které jste uvedli u otazek &islo:
3;6;19;20.

B=...

Nyni vypoéitejte polozku (C) a to tim, Ze odectete od hodnoty 32 polozku (B) tj. C =32 — (B)
C=...

Vypotitejte polozku (D) a to tim, Ze seétete hodnoty (A) a (C), tj. D = A+C

D=..

Vypocitejte celkové skore (BQ) a to tim, Ze (D) délite Cislem 21, tj. BQ =D:32 =

BQ=...

Toto je hodnota vaseho psychického vyhoteni zméfend metodou BM.

'KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. s. 36-39. ISBN 80-7169-551-3.



Interpretace vysledku samoobsluzného vySetieni metodou BM

BM =2 a niz8i — dobry

BM = az 3 = uspokojivy

BM = 3,0 a 4,0 — doporu€uje se zamysleni nad Zivotem a praci — nad stylem a smysluplnosti
vlastniho Zivota. Doporucuje se ujasnit si Zebfi¢ek hodnot, tj. toho, o¢ nam v Zivoté jde, co
klademe na prvni, druhé, tieti atp. misto v systému Zivotnich cili (hodnot) a to nejen
teoreticky, ale i zcela prakticky — napf. pfi pfidélovani ¢asu (to z tohoto hlediska ukazuje, co

o\

povazujeme za duleZit&j$i a co za ne tak dilezité).

BM = 4,0 az 5,0 je mozno povaZovat pfitomnost syndromu psychického vyCerpani za
prokazanou. V tomto pfipadé je jiZz bezpodminecné nutno néco proti tomu délat, aby vse
neskoncilo tak, jak bychom nechtéli dopadnout. Je dobré obratit se vtomto pfipadé na
psychoterapeutické stfedisko €i na ur¢itého psychoterapeuta, zvlast¢ pak na toho, ktery ma
kvalifikaci pro logoterapii a existencialni psychoterapii.

BM = 5,0, je to tieba povazovat za havarijni signal (za ,,hofi to s naSim vyhofenim sil*). Podle
toho je tfeba i jednat a neotalet. Znamena to okamZit€ se obratit na nejblizsiho klinického
psychologa ¢i psychoterapeuta.



Priloha ¢. IT

Test miry vy&erpani dle Mallotové (2000)°!

Odpovite-li na tyto otazky, miiZete si vypocitat miru va$eho vy&erpani ¢i vyhoteni. Odpovézte
podle nasledujici Skaly: 1 —nikdy, 2 —jednou ¢&i dvakrat, 3-zfidka, 4 —n€kdy, S5 - Casto,
6 — pfevazng, 7- stéle.

1. jsem unaveny/a

2. citim se skli¢en&

3. mam “dobry den”

4. jsem télesné vycerpany/a

5. jsem emocionalné vyCerpany/a

6. jsem $t’astny/a

7. jsem “vytizeny/a”

8. jsem “vyhotely/a”

9. jsem nest'astny/a

10. citim se pfepracovany/a

11. citim se\jako v pasti

12. citim se bezcenny/4

13. citim vy&erpani

14. trapim se

15. jsem rozzlobeny/a nebo zklamany/4 z ostatnich
16. citim se slaby/a a bezmocny/a

17. citim se odmitany/a

19. jsem optimisticky/a

20. jsem &inorody — resp. vykonny/a

21. mam strach

5! MALLOTOVA, K. Burn-out neboli syndrom vyhoreni. Psychologie dnes, 2000, ro¢. 6, &. 2, ISSN 1211-5886.



Sectéte hodnoty, které jste uvedli u nasledujicich otazek: 1,2, 4, 5,7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14,
15,16,17, 18,21 A=...

Dale sec¢téte hodnoty téchto otazek: 3,6, 19,20 B =...

Odectéte B od 32, tzn. 32 — B = C. Seltéte A+ C = D. Vydélte D ¢islem 21 a vyjde vam mira
vaSeho vyéerpani ¢i vyhoteni.

Pokud vam vyjde hodnota mezi 2 a 3, vede se vam dobfte. LeZi-li vypo¢itana hodnota mezi
3 a 4, prozivate vyCerpani ¢i vyhotfeni a méli byste proti tomu bezodkladné néco udélat.

Pokud je hodnota, ktera vam vysla, vys$§i nez 5, nachdzite se v akutni krizi a nutn€ potiebujete
pomoc.
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Prace se zabyvé syndromem vyhofeni, faktory a projevy jeho vzniku. Dale se zabyva
moznostmi jeho rozpoznani. Poukazuje na vyznam prevence a metod, které lze pii1é¢bé

syndromu vyhoteni uplatnit.

Empirickda ¢ast obsahuje reflexe tucastniki kurzu ,,Prevence syndromu vyhofeni“.
Zpracovani reflexi se vztahuje také k teoretickych poznatkiim, které jsou timto podloZeny
zkuenosti vychazejici z praxe. Ze zaznamenanych reflexi vyplyva, Ze pracovnik se o téma

vyhofeni aktivné zajima v dobé, kdy je jiZz n€¢jakym zplisobem vyCerpidnim zasaZen.
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The subject matter of this bachelor work is burn out syndrome, the faktors of its developing
and the possibilities of its recognition. The theme points out the account of prevention and the

methods used for curing the burn out syndrome.

Practical part contains reflexion of participants of ,,Prevention of Burn out Syndrome
Course. The theoretical knowledge of the bachelor work is related to the practical part
through practical experience. Achieved reflexion shows, that worker undertakes this issue in

the case of the impact of burn out syndrome.
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