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Informovanost mladych dospélych

Abstrakt

Bakalaiska prace je zamétena na zjisténi, zda je mladym dospélym zndm pojem syndrom
vyhoteni, co si pod nim konkrétné predstavuji, také zda jsou informovani o jeho projevech
a jestli znaji moznosti prevence. Syndrom vyhoteni je dnes pomérn¢ zndmy pojem,
poprvé byl popséan jiz v 70. letech minulého stoleti a vzhledem k rostoucimu tempu a
pozadavkiim dnes$ni doby se S timto pojmem setkavame stale Castéji, at’ uz v odborné ¢i
popularn€ nauc¢né literatuie, sdélovacich prostiedcich i ostatnich médiich. Ja jsem se
S pojmem syndrom vyhoteni setkala poprvé na gymnaziu, a i kdyz jsem ve svém okoli
nikoho jim postizeného piimo neznala, piekvapilo m¢, o jak rozSifeny problém se
V dnesni dob¢ jednd. V jeho souvislosti m¢ zajimalo, jaké znalosti o ném maji mladi
dospéli, mi vrstevnici, a to konkrétné ti, ktefi se jiz na rozdil ode mé se syndromem
vyhoteni osobné€ nebo ve svém okoli setkali. Prace tak zjist'uje, jaké o ném tito mladi lidé
maji dnes informace, zda jsou schopni jej v€as rozpoznat, nebo zda znaji moznosti, jak se
pred nim chranit, a takto ziskané odpovédi porovnava s nazory odbornikd. Pro tento ucel
byl vybran mensi poc¢et komunikacnich partnerd, to proto, aby bylo mozné se vice zaméfit
na jednotlivce, vést s nimi osobni rozhovory a zjistit, jak jsou s problematikou seznameni
do hloubky. K dosaZeni cile tak byl zvolen kvalitativni vyzkum provedeny metodou
dotazovanim spolu s technikou polostrukturovaného rozhovoru. Ziskané odpovédi jsou
Vv praci konfrontovany s nazory odborniki a vystupem prace jSou poznatky o trovni jejich

znalosti.
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Awareness of Young Adults of the Burnout Syndrome

Abstract

The bachelor's thesis is aimed at finding out whether young adults are familiar with the
concept of burnout syndrome, what they imagine it to mean, whether they are informed
about its manifestations and whether they know the possibilities of prevention. Burnout
syndrome is a relatively well-known concept today, having been first described in the
1970s, and due to the increasing pace and demands of today's world we are encountering
the term more and more frequently, whether in professional or popular literature, mass
media or other media. | first encountered the term burnout syndrome in high school, and
although 1 did not know anyone in my environment who was directly affected, | was
surprised by how widespread the problem is nowadays. In its context, | was interested in
the knowledge of young adults, my peers, who, unlike me, had already experienced
burnout personally or in their environment. The thesis thus finds out what information
these young people have about it today, whether they are able to recognise it early or
whether they know how to protect themselves from it, and compares the answers obtained
in this way with the opinions of experts. For this purpose, a smaller number of
communication partners were chosen in order to be able to focus more on individuals, to
have personal interviews with them and to find out how familiar they are with the issue
in depth. Thus, to achieve the objective, qualitative research was chosen to be carried out
using a survey method together with a semi-structured interview technique. The answers
obtained in the thesis are confronted with the opinions of the experts and the output of the

thesis is the findings on their level of knowledge.
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Uvod

Zijeme v dobg, ve které se naroky na jedince a jeho spé&snost ve spoleénosti neustale
stupniuji a zda se mi, ze nemaji hranice. Dosdhnout maximalniho vzdé€lani na prestizni
Skole, okamzité ziskat super placené misto, co nejdiive se dostat na vedouci pozici, brat
nadprimérny plat, mezi tim se stihnout vdat za idealniho partnera, mit uzasné déti, stejné
uspesné jako jsou jejich rodice, byt okolim uznéan jako uspésny ¢lovek, a tak by se dalo
donekonecna pokracovat. Mam pocit, ze tyto naroky na nas mladé maji rodice, nase okoli,
celd spolecnost, a tak si je nakonec klademe na sebe i my sami. Je dobré ale védét, ze
kazdy ¢lovék ma své limity, neni mozné pracovat v plném nasazeni bez pravidelného
odpocinku, neustale stupniovat tempo a déavat si stale vétsi a vétsi tkoly. Pokud mlady
¢loveék nevyslysi vcas svij vnitini hlas ,,zpomal®, ¢i nebude-li vnimat varovné signdly
svého okoli, miize se stat, Ze vice nez pocit z dobfe vykonané prace a uspésné¢ho Zivota

bude citit vyCerpani, izkost, vztek, zklamani ¢i depresi.

Tento problém jako prvni popsal Herbert J. Freudenberger a nazval jej burn-out, tedy
syndromem vyhoteni. Zaujal mne Freudenbergliv zajimavy Zivotni pfibéh. Jako malému
zidovskému chlapci se mu podafilo uprchnout jesté pred vypuknutim druhé svétové valky
z nacistického Némecka do Spojenych stati. Zde vystudoval dvé vysoké Skoly, ziskal
doktorat z psychologie, nasledné provozoval svoji praxi, v€noval se i védecké praci, byl
nckolikrat vyznamenan prestiznimi cenami a v Sedesatych letech 20. stoleti ke vSem jeho
aktivitdm zalozil jeSté bezplatnou kliniku pro lidi na okraji spole¢nosti. Patrné pohanén
vnitinim nutkdnim splatit svétu to, Ze se mu podatilo sérii Stastnych nadhod piezit hrizy
pachané za valky na Zidech, nasadil ve svych pracovnich aktivitach désivé tempo, které
se nedalo dlouhodobé¢ vydrzet a nevyhnuteln€ musel pfijit pad a celkové vycerpani. Jako
psycholog pak zacal sdm sebe 1€€it a vzhledem ke skutec¢nosti, Ze byl také védec, zacal
tomuto fenoménu se vénovala jiz fada dal§ich odbornikli a syndrom vyhofteni je tak dnes
jiz ve védecké literature podrobné popsan. Jsou znamy jeho pficiny, projevy, nasledky,

moznosti prevence atd.

S pojmem syndrom vyhoteni se tak dnes setkdvame 1 v populdrné naucné literatufe,
sdélovacich prostfedcich i ostatnich médiich, a tak 1ze pfedpokladat, Ze jiz v dneSni dobé

ve spolecnosti existuje urcité povédomi o tomto hrozicim nebezpeci. Jak jsou na tom ale



mladi 1idé? J4 sama jsem se s timto pojmem setkala poprvé na gymnéziu, a a¢ jsem Ve
svém okoli nikoho se syndromem vyhoteni pfimo neznala, ptekvapilo mé, o jak rozsifeny
problém se V dneSni spolecnosti jednd. Zajimalo mé, jaké znalosti o ném maji mi
vrstevnici, jeS$té studenti nebo mladi lidé, kteti do své prvni prace jiz nastoupili, a to
konkrétné ti, ktefi se jiz, na rozdil ode mne, s timto problémem osobn¢ nebo ve svém
okoli setkali. Maji o ném dnes dostatek informaci? Umi ho v€as rozpoznat? Védi, jak se

pied nim chranit?
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1 Teoreticka Cast

1.1  Syndrom vyhoieni jako pojem

0d 70. let 20. stoleti, kdy se 1ékafi a psychologové pojmem ,,syndrom vyhoteni* zabyvaji,
se objevila fada riiznych definic, které se ale shoduji v tom, Ze se jedna o psychicky stav,
ktery lze charakterizovat vyCerpanim a snizenim pracovni vykonnosti, jehoz disledkem
je dlouhodoby a intenzivni stres a vyskytuje se hlavné u osob, které pracuji s lidmi (Pesek,
Prasko, 2016). Jedna se v podstat¢ o profesiondlni selhdvani na zaklad¢ vycCerpani
vyvolaného zvysujicimi pozadavky od okoli nebo od samotného jedince a projevuje se
ztratou zajmu a potéSeni, ztradtou idedll, energie i smyslu, ale také negativnim
sebeocenénim a negativnim postojem ke svému povolani (Janadckova, 2008). Tento stav
psychického, fyzického a emociondlniho vycerpéni, ktery je zpisoben dlouhodobym
setrvanim v emocionalné tézkych situacich, pfichazi nejéastéji v souvislosti s pracovni
zatézi, a to i u jinak zdravych jedinct (Venglafova, 2007). Stav vyhoteni lze také
definovat jako druh stresu a emocionalni Ginavy, frustrace a vyc¢erpani, k nimz dochazi
prave v disledku toho, Ze sled urcitych udalosti, které se tykaji vztahu, poslani, zivotniho
stylu nebo zaméstnani doty¢ného jedince nepiinasi ocekavané vysledky (Rush, 2004).
Nejlapidarnéji syndrom vyhoteni popisuje Prief (2015), kdyz uvadi, ze kazdy ¢lovék ma
urcitou individudlni miru Zivotni energie, urcité energetické konto a stav tohoto konta
odpovida poméru mezi ptijmy a vydaji energie. Pokud je mezi nimi nepomér, lehce miize
dojit k tomu, Ze energie dojde, no a stav pii syndromu vyhotfeni neznamena nic jiné¢ho,

nez Ze postizenému Zivotni energie dosla.
1.2  Diagnoza syndromu vyhoieni

Podle ICD (Mezindrodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace [WHO]) je
vyhoreni zarazeno do doplnkové kategorie diagnoz a neni tedy klasifikovano jako nemoc
(Stock, 2010, s. 14). Autoti Pesek a Prasko (2016) uvadi, ze mnozi Cesti psychiatii a
psychologové syndrom vyhoteni nediagnostikuji a v jeho souvislosti mluvi spiSe o
depresi, reakci na téZky stres, chronické unavé apod. Naslednym problémem ale je, Ze
lidi se syndromem vyhoteni tato diagnostickd kritéria pro vySe uvedené poruchy

nespliuji.

V praxi je také syndrom vyhoteni ¢asto nahrazovan diagnézou poruchy ptizpisobeni

nebo poruchy nalad. Obecné vSak plati, ze pokud se u clovéka za¢nou projevovat néjaké
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neobvyklé psychické projevy a ptiznaky, nemél by to brat na lehkou vahu a mél by urcité
vyuzit konzultaci s odbornikem, protoze v€asna pomoc muze zabranit rozvoji mnohem
nepiijemnéjsich nasledkd v oblasti psychického i fyzického zdravi (Program health plus,
© 2022).

1.3  Stres a vyhoieni

Urban (2016) se domniva, ze stres patii k nejhor§im zabijakim moderni doby. Jednak
vyvolava ¢i zhorSuje fadu chorob, urychluje starnuti a zaroven se podepisuje 1 na mnoha
emocionalnich obtizich. Dusledky stresu pro zdravotni stav tak mohou byt nékdy horsi
nez dopady vSech nezdravych potravin dohromady. Pon¢kud smiflivéji o stresu hovoii
Martins (©2022), kdyz uvadi, ze v zavislosti na typu osobnosti miize nékdo na stres
reagovat 1 pozitivné. Ve skuteCnosti tak nékteii lidé zjist'uji, ze dokonce malé mnozstvi

stresu jim pomaha citit se produktivnéjsi a motivovangjsi.

Rozdil mezi stresem a vyhotenim je zésadni, i kdyz v urcité fazi mize mit stejné ptiznaky
jako je naptiklad nervové vypéti, bolesti hlavy, snizend soustfedénost, podrazdénost,
unava a poruchy spanku, avsak jejich pficiny a prabéh se odlisuji (Fischerova-Katzerova,
Ceskova-Lukasova, 2007). Vyhoteni totiz nastiva &asto az diisledkem dlouhodobého
stresu a od deprese nebo prosté unavy se li§i hlavné tim, Ze se vztahuje vyhradné na
urcitou krizovou oblast naptiklad praci a jeho soucasti jsou pochybnosti praveé o smyslu
takové prace (Peterkova, © 2022b). Vyhoteni tak neni vysledkem izolovanych
traumatickych zazitk, ale objevuje se az jako reakce na plizivé psychické vycerpani, a
jeho vznik zpisobuje az dlouhodobé ptsobeni stresu (Novak, 2010). Takze nastupuje az
po dlouhém obdobi stresu, zplisobeném roz€arovanim z vasi prace nebo z cehokoli
jiného, v§im, co postizenému zpisobuje pocit vyCerpani. A toto vycerpani mize byt
vyvolano nejen praci, ale i riznymi pfi¢inami, které se mohou lisit ¢lovéka od ¢loveéka
(Sweeney, © 2022). Zjednodusené Ize také konstatovat, ze syndrom vyhoteni je ve své

podstat¢ stav chronického stresu (Zdravotnické zafizeni Ministerstva vnitra, © 2022).
1.4  Deprese a vyhoreni

Deprese a vyhoteni jsou dvé zasadné rozdilné véci a mély by byt podle toho i odlisné
1éCeny. Jedna se o rizné stavy, ale neléceny nebo Spatné l1éceny syndrom vyhoteni mtize
Kk pravé depresi vést. Tvrzeni, Ze vyhofeni je ve skute¢nosti jen modni vyraz pro depresi

je mytus, i kdyZ neni pochyb o tom, ze sd€leni postizeného svému okoli ,,trpim
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vyhotfenim® zni Iépe, neZ ozndmeni ,,mam depresi“. Vyhotfeni ma ale na rozdil od deprese
svou jasnou pricinu, nékdo se obétoval pro své povolani nebo pro svou rodinu ¢i blizkého
az zcela vyhotel. Oproti tomu pii takové depresi je ¢clovék nemocny, a to Casto i tehdy,
kdyZz proto neexistuje zadny zjevny objektivni divod (Bernhardt, 2022). Syndrom
vyhoteni tak nelze ztotoznovat s depresi, i kdyz maji mnohé symptomy podobné. Deprese
se vyznacuje pocitem nekoncici beznad¢je, ktery byva spojen i se sebevrazednymi
umysly, zatimco u syndromu vyhoieni takové sklony bézné nejsou, a to ani stavy
zoufalosti. U syndromu vyhofeni jde tak spiSe o pocit vycerpani, nechuti, demotivace a

neradosti (AdiCare, © 2019).
1.5  Vznik syndromu vyhoieni

Syndrom vyhoteni nevznika jen z prosté premiry prace, ale riziko jeho rozvoje byva casto
ve vice faktorech najednou. V ptipad¢, kdy jsme napiiklad pod stalym tlakem naro¢nych
ukoll po delsi dobu a zaroven neustale prichazeji dalsi a dal$i a my jim neumime fici
,»he“. Nemusi se vzdy jednat o vn&jsi tlaky, ale jeho vznik si ¢asto miizeme zpusobit i
sami, kdyz se snazime dosahnout pfili§ mnoho cili po dlouhou dobu, nebo kdyz
dlouhodobé vydavame piili§ velkou emocionalni podporu (Pavliskova, © 2015). Podle
Honzéka (2015) neni inkubac¢ni doba vzniku syndromu jednotna, zéalezi na mnoha
osobnostnich faktorech a také na vnéjSich okolnostech. Stock (2010) uvadi, Ze syndrom
vyhoteni vznikd vyhradné chronickym stresem a dlouhodobou disbalanci mezi zatézi a
klidem, mezi aktivitou a odpoc¢inkem a stresové faktory, coby spoustéce, hraji pii jeho
vzniku zasadni roli. Jaké stresory? A jak plsobi? Stresory mohou byt rizné, naptiklad
fyzické stresory jako je hlad, hluk apod., nebo socialni stresory, mezi néz patii konflikty
na pracovisti, ztrata blizké osoby, ale i1 psychické stresory, jako je pravé ¢asova tisen,
mnoho zmén béhem kratké doby 1 vysoké vytiZeni. Jednotlivé u nés sice chronicky stres
nevyvolaji, ale pfi jejich spole¢ném pisobeni, vyssi intenzité ¢i dlouhodobém piisobeni
ano, a zalezi pak na schopnostech jednotlivych lidi, jak tuto situaci individudlné

zvladnout.
1.6  Faze syndromu vyhoveni

Syndrom vyhoteni nevznika ze dne na den a lidé k nému mohou dospét po individudlné
dlouhé dobé. Tuto dobu lze orienta¢né rozdélit do nekolika fazi. V této souvislosti se

vyskytuji rizné modely, které pracuji s riznymi pocty fazi a jejich odlisnou délkou,
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mohou se ruzn¢ stiidat ¢i opakovat (PeSek, Prasko, 2016). Ne&které faze syndromu
vyhotfeni mohou byt na clovéku vyrazné patrné, jiné mohou byt jen naznacené a
nevyrazné (Pavliskova, © 2015). Pfiznaky vyhoieni se sice neprojevuji a nevyvijeji u
kazdého stejn€, ale existuji urcité ptiznaky, které jsou podobné az typické. V ranych
fazich syndromu vyhoteni byvaji méné zdvazné, ale v pozdéjsich fazich vétSina lidi
pocituje soucasn¢ emocionalni, fyzické a behavioralni znamky vyhoteni (Welsh, ©

2022).
1. 6.1 Stadium idealistického nadseni

Jako prvni fazi autoti PeSek a PraSko (2016) uvad¢ji stadium idealistického nadSent, kdy
¢lovek jde v nové praci do vSeho na plny plyn, t€si se na skvélou seberealizaci, je plny
nadSeni lidem pomadhat, jeho cilem je pomoci co nejvice a je plny velkych ocekavani.
Casto ma vtuto chvili i nerealistické pfedstavy o ndplni své prace, svych
spolupracovnicich, nadfizenych, organizaci prace i o klientech. Velmi ¢asto mu v této
smyslem jeho Zivota, a krom¢ ni uz nic jiného nepotiebuje (Pavliskova, © 2015). Podle
Honzaka (2015) byva na zacatku tohoto idealistického nadSeni také obrovska snaha
&lovéka po sebeprosazeni, kterd asto prertista az v patologické nutkani. Clovék tedy
zacne pracovat vice a tvrdéji, dokazuje sobé a ostatnim, Ze on je ten nejlepsi, hlasi se o
Veskerou energii tak soustfedi na praci a jeho rodina, piatelé, koni¢ky jsou stranou. Casto
uz v této fazi si jedinec za¢ne uvédomovat, ze je néco v nepotradku, citi urcité vnitini
pnuti, cosi mu hlasi, Ze to neni dobré. Mohou se objevit prvni télesné obtize, jako pfiznaky
stresu. NejvetSim nebezpecim tohoto stddia je identifikace s klientem a neefektivni
vydavani energie, které se Casto poji s dobrovolnym piepracovanim (Pavliskova, ©

2015).
1. 6. 2 Stadium stagnace

Po fazi idealistického nadSeni nastupuje faze stagnace, nékdy také nazyvana vysttizlivéni.
V jejim pritbéhu dochdzi ke konfrontaci plivodnich ideall s realitou. Skute¢nost se nyni
zd4 byt vyrazné jina nez pivodni ocekavani. V hlave se tvoii myslenky typu: ,,Pro¢ bych
se mél tak honit? Stejné to n&jak dopadne. Téch pozadavkl je na mné moc, nemizu to

zvladat, musim to né&jak ignorovat* (Pesek, Prasko, 2016). Pocate¢ni nadSeni tak uvada,
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doty¢ny se ve své profesi uz trochu zorientoval a zjistil, Ze ma své hranice, a ne v§echny
cile zvladne naplnit (Peterkova, © 2022a). Vse zacina vnimat realnéji, zacina slevovat ze
svych oc¢ekéavani a uvédomovat si, jak by bylo hezké si také ud¢€lat néjaké volno. Zvazuje
najednou pro a proti, dava na jednu misku vah svou praci a na druhou své pozadavky,
ptani a potieby. Clovék ma také Gasto V tomto stadiu pocit, Ze by si za to, co vynaklada,

zaslouzil také patiicn€ vyssi ocenéni (Pavliskova, © 2015).
1. 6. 3 Stadium frustrace

Stagnace pomalu pfechazi do faze frustrace, kterd je charakterizovana otazkami po
efektivité vlastni prace, i o jejim smyslu. Snaha o pfemysleni nad praci nasledné vede
zakonité ke konfliktim s nadiizenymi a také k nespokojenosti s podiizenymi. Vztahy na
pracovisti se diky tomu ¢asto vyhrocuji a prertistaji v emocionalni a pocinajici fyzické
obtize (Pavliskova, © 2015). Pesek a Prasko (2016) popisuji, Ze postizeny ve stadiu
frustrace ma pocit, ze ho vSechno $tve, ze klienti si na n¢j vymysleji nové a nové

pozadavky, zneuzivaji jeho pracovitosti a ochoty.

Jedna se tak o vyraznou zménu, ke které patii i projevy roz¢ilenosti, podrazdénosti, hnévu
nebo 1 az agresivniho chovani postizeného. MliZe u néj téz projevit urcita apatie nebo az
cynicky postoj k praci. V zaméstnani je malo vykonny, naptiklad zmeskava pracovni
terminy, coz se mu diive nestavalo. Zaziva pocit ohrozeni, uzkosti nebo paniky a
chronické vycerpani. Projevuje se u néj trvala inava, rano nechce vstat, miize sklouzdvat
ke konzumaci alkoholu nebo drog, miize se dostavit i fyzicka nemoc (Cervinkova, ©
2021).

1. 6. 4 Stadium apatie

Po stadiu frustrace ptichazi apatie, kdy se postizeny snaZi soucasny stav uz jen vydrzet a
hlavné prezit. Jedna se o obrannou reakci, kdy se ¢lovék stahuje sdm do sebe a déla uz
jen to nejnutngj$i. Strani se obtiznéjSim ukolim, nechce se jiz bavit o pracovnich
tématech, zacinaji se u né¢j projevovat psychosomatické problémy (Pesek, Prasko, 2016).
U postizeného se jedna o pfirozenou reakci na trvalou frustraci z prace a do apatie
ptrechazi v situaci, kdy nema moznost tuto situaci zménit a zaroven tuto praci nutné
potiebuje, nebot’ je na ni jako na zdroji obzivy existencionalné zavisly. Apatie se
projevuje napiiklad tim, Ze ¢lov€k déla uz jen pouze to, co ma v naplni prace. Na rozdil

od pocatecniho nadSeni, kdy mél spoustu piescasli, zacne uz jen pouze dodrzovat
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pracovni dobu a vykonava jen to, co je nutné. Pocatecni aktivita je pry¢, vyhyba se novym
ukolim a dominuje u n&j uz jen snaha udrzet si pracovni misto (Pavliskova, © 2015).
Zaroven se u postizeného dostavuji ptiznaky, pro které uz ani nejde v praci pokracovat
s predeslymi vykony. Ma totiz pesimisticky pohled jak na praci, tak Casto 1 na sviij Zivot,
pochybuje o sobé, uchyluje se do spolecenské izolace, ma touhu vSemu uniknout, a i

fyzické obtiZe se zesiluji (Cervinkova, © 2021).
1. 6.5 Stadium vyhoreni

Stadium vyhoteni je posledni obdobi iplného emociondlniho vycerpani, depersonalizace
— pocitu ztraty sebe sama, vnimani sebe jako pouhého kolecka ve stroji a pocitu absence
smyslu (Peterkova, © 2022a). Z této posledni faze uplné rozvinutého syndromu vyhoieni
je cesta zpét jiz velmi tézka. Je Stésti, pokud se podaii proces podchytit a zastavit ve fazich
frustrace ¢i apatie (Pavliskova, © 2015). V této posledni fazi se jedinec izoluje od
ostatnich, prace uz pohlcuje veskerou jeho energii, kterd mu jesté zbyva, nema zajmy,
ptatele, potéSeni, popira své zdkladni potieby, nastdva emocni otupeni. Je netolerantnim,
strani se lidi, nardsta u n&j agresivita, sarkasmus. V této fazi ptichazi alkohol, prasky,
drogy, objevuje se pocit beznadéje a ztraty smyslu. VSichni, ktefi jej znali, rodina,
spolupracovnici, pratelé jiz nemohou piehlédnout zmény v jeho chovani. On piestava
vnimat sebe 1 druhé jako cenné osobnosti, jeho zivot se zuZuje na vnimani nemilé
pfitomnosti a je pro n¢j jen sérii mechanickych funkci. Citi se vyprazdnény, jeho Zivot
ztratil smysl, objevuji se deprese a nastava syndrom vyhoteni jako emocni, celkovy
psychicky kolaps, v krajnich piipadech se mohou objevit 1 sebevraZzedné tendence
(Honzék, 2015). Postizeny se tak nachazi v konené fdzi nemoci. Znamena to, Ze
pfiznaky syndromu vyhoteni jsou v jeho zivoté tak zakotenéné, Ze je pravdépodobné, Ze
se u n¢j vyskytne vyznamny pietrvavajici duSevni, fyzicky nebo emocionélni problém

(Cervinkova, © 2021).
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1.7  Symptomy syndromu vyhoreni

Projevy syndromu vyhoteni jsou zavislé na fazich jeho vyvoje, protoze syndrom vyhoteni
neni zpusoben nahlou jednotlivou udalosti ¢i pfic¢inou, ale je vysledkem postupného
procesu, jehoz stupné maji kazdy své charakteristické projevy. Ve své konecné podobé
se vyhoteni projevuje v roviné myslenek, emoci, télesnych reakci a ma ve svém dasledku

negativni vliv nejen na vyhotelého, ale na celé jeho okoli (Pesek, Prasko, 2016).
1. 7.1 Psychické symptomy

Podle Fischerové-Katzerové a Ceskové-Lukasové (2007) mezi zakladni psychické
projevy syndromu vyhoteni patii, Ze u postizeného dojde k emo¢nimu vycerpani, které
se projevi napiiklad neschopnosti se nadchnout, neschopnosti se radovat. Venglarova
(2011) dodava, ze jeho projevem muze byt Casto také rezignace, podrazdénost a dalsi
podobné projevy. Postizeny se neciti v pohodé€, nemiva pocit radosti, ani sex mu radost
nepiinasi, neni schopen se zasmat ¢i zazertovat na svij ucet (Honzak, 2015). Myslenky
¢lovéka postizeného syndromem vyhoteni by se daly shrnout na ,, Tolik se snazim a je to
K nicemu, jsem na dné, nema to smysl, nezlepsi se to“. V jeho emocich pak pievlada
marnost, bezmoc, pocit kiivdy a nespravedlnosti, je tam zlost, zklamani, né€kdy i
sebelitost ¢i strach (PeSek, Prasko, 2016). Postizeny se stale Castéji citi unaven, bez
energie a unava na n¢j prichazi po zatézi diive nez v minulosti. I kdyz se ptipadné snazi
pracovat ¢im dal usilovngji, tak vysledky tomu neodpovidaji. Citi se tak casto
roz€arovany a podrazdény. Muze jej také prepadat pocit smutku bez pficiny, Casto
zapomind a nestiha (Honzdk, 2015). Charakteristicky je u néj €asto pocit, Ze nemtize
ovlivitovat véci kolem sebe, ztrita motivace, bezmocnost (Fischerova-Katzerova,

Ceskova-Lukasova, 2007).
1.7.2 Télesné symptomy

V ivodu zminovany autor samotného pojmu syndrom vyhoteni Herbert Freudenberger
uvadi fadu jeho télesnych obtizi pocinaje bolestmi hlavy, dechovou tisni, pftes
gastrointestindlni obtize doprovazené poklesem vahy, az po nespavost (Venglafova,
2011). Clovek postizeny syndromem vyhofeni citi po t&lesné strance napéti, obrovskou
unavu, ¢asto se u n¢j objevuji zazivaci potize, bolest hlavy, zad nebo kréni patete. Typicke

byvaji poruchy spanku (Pesek, Prasko, 2016). Postizeny sam na sob¢ také miize
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pozorovat bolesti hlavy, bficha, ztuhly krk, bolesti zad, ¢asté infekce i poruchy krevniho
ob¢hu (Venglatrova, 2011).

1. 7. 3 Socialni symptomy

V ramci socialnich vztahl lze u postizeného vypozorovat celkovy utlum sociability,
omezeni kontaktli, pokles angazovanosti, ibytek empatie a celkovou nechut’ k dal§imu
vykonu povolani. V pracovnim prostiedi pak Casto dochazi ke ztraté zajmu o svou
profesi, ktery se miZe projevovat az dehumanizaci ve vztahu k lidem (Svamberk
Sauerova, 2018). Psychiatr Cyril Hoschl dodava, Ze cynismus se u n&j objevuje v podstaté
jako patologicky obranny mechanismus, v momenté, kdy doty¢ny zacne nenavidét
pfedmét své prace a je doprovodnou zndmkou jeho Uplného vycerpani, vyhasnuti a
nezajmu o praci (Senkova, Taud, © 2018). Postizeny ma ve svém zaméstnani tak pocit,
ze praci nezvlada, zpochybnuje jeji vyznam a smysl (Venglairova, 2011). Jeho stav nema
vliv pouze na profesni prostiedi, ale problémy piichazeji i do mimopracovniho prostiedi,
zvysuji se napiiklad konflikty v roding. Cetnéjsi jsou také jeho podrazdéné reakce a
vV kone¢ném duisledku mize postupné zaujimat az negativni postoj k sobé samému
(Svamberk Sauerova, 2018). Vii¢i ostatnim byva cynicky az agresivni, je mu nepfijemny
kontakt s lidmi, protoZe ho to unavuje, vy&erpava (Fischerova-Katzerova, Cekova-
Lukasova, 2007). Na druhé tak ¢lovek postizeny syndromem vyhoteni ptisobi nervoznim,
nespokojenym a podrazdénym dojmem (Venglaiova, 2011). Blizci v jeho okoli pozoruji,
jak se jim vyhyba a Casto se u postizeného projevi zhorSena schopnost se rozhodovat.
Takovy c¢loveék pak kolem sebe Sifi Spatnou naladu, ma snizenou pracovni vykonost,
Cast¢j8i pracovni neschopnost a na pracovisti mize Casto infikovat ostatni pracovniky
(Pesek, Prasko, 2016). TudiZ zacinaji ptibyvat signaly od jeho okoli, které ma o néj obavy
a Casto tedy slychava, Ze nevypada dobie. On je ale z ostatnich lidi spiSe zklamany, nez
aby dal na jejich rady a styka se s nimi o to méné¢, nema si také s nimi co fici (Honzak,
2015). V kone¢ném disledku pak mtze mit negativni postoj K praci, druhym, k sob¢ i

K Zivotu jako takovému (Svamberk Sauerova, 2018).
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1.8  NejohroZenéjsi skupiny syndromem vyhoieni

1. 8.1 NejohroZenéjsi dle osobnostnich dispozic

Pti vzniku syndromu vyhoteni hraji vyznamnou roli charakterové vlastnosti postizeného.
Lidé s vysokymi ambicemi a siln€ vyvinutym smyslem pro povinnost, ktefi se vyznacuji
soutézivosti, netrpélivosti, perfekcionismem az sklony k agresivité, tedy lidé, pro které
jsou spéch, vznétlivost a podrazdénost typicke, kam spadaji i workoholici, jsou typy, které
maji vétsi pravdépodobnost, Ze je syndrom vyhoieni postihne. Na druhou stranu lidé, kteii
jsou pravym opakem tohoto typu, se vyznacuji niz$i mirou nepiatelského chovani,
agresivity, soutézivosti, a naopak vétsi trpélivosti, klidem a uvolnénim, tak tito lidé byvaji
vici syndromu vyhoteni ¢asto imunni. Ale jejich trvale nizké vytizeni a uvolnény ptistup
u nich na druhé strané snizuje efektivitu a produktivitu prace. U tohoto typu lidi také mize
pfi nizké angazovanosti, iniciativé, motivaci a cilech dojit az k permanentni necinnosti a
z dlouhodobého hlediska i k hluboké nespokojenosti, nikoliv vSak k vyhoteni (Stock,
2010). Mize se to zdat nespravedlivé, ale syndrom vyhoteni postihuje pouze pracovni
nadsSence, ktefi touzi po smysluplnosti své prace a chté€ji dosahnout vybornych vysledki,
a to nejenom z finan¢nich duvodd, ale ¢asto jen pro vysledky samotné. Postihuje tedy ty,
ktefi nejsou pouhymi vykonavateli ptikazi, ale o své praci premysleji a jsou vysledky své

prace motivovani (Fischerova-Katzerova, Ceskova-Lukasova, 2007).

Podle Venglatové (2011) jsou také v nejvetsi mife ohroZeni vystaveni lidé, ktefi se ob&tuji
pro druh¢é a neumi tikat NE. Jsou to lidé, kterym jde o to, aby odvedli dobrou préci, pro
kterou jsou Casto nadSeni a ktefi pracuji pfili§ usilovné. Tito lidé se mnohdy pro svou
praci museli mnohého vzdat a néco obétovat, aby ji mohli vykonavat a ptipadny neuspéch
by povazovali za svou osobni porazku. Typické u téchto lidi také je, Ze mivaji minimalni
z4jmy mimo svou praci. Jako disledek se pak u nich objevi pocit nepostradatelnosti a

sami Casto ani netusi, Ze jsou timto syndromem ohroZeni.

Tato podkapitola se d4 shrnout slovy Moravcové (2019), kterd dosSla za své témer
téicetileté praxe v psychologii k zasadnimu poznatku: Vyhori jen ti, kteri byli pro néco

zapaleni. Lidé, co zahoreli pro néjaky cil a praci (Moravcova, 2019, s. 109).
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1. 8. 2 NejohroZenéjsi profesni skupiny

Mezi nejvice ohrozené profese patii predevsim lékafti, zdravotni sestry, psychologové,
duchovni, lidé pracujici v socidlnich sluzbach, ucitelé, zachranafi, kriminalisté, pravnici.
PostiZzeni syndromem vyhoteni ¢asto byvaji i sportovci, novinaii a vyjimkou nejsou ani
studenti (Pesek, Prasko, 2016). Podle Venglafové (2011) jsou nejohrozengjsi profese
pracovnici, kteti se setkavaji s lidmi, jejich bolestmi a t€zkymi osudy a dodava, ze u
téchto lidi se o syndromu zacalo mluvit nejdiive. Pfi¢inou je, Ze pomahajici casto piebiraji
problémy pecujicich, snazi se co nejlépe splnit jejich poteby a své vlastni odsouvaji do
pozadi. Jejich povolani se tak stava jejich celozivotni naplni, ¢asto se téz jedna o fyzicky

1 psychicky narocné povolani zaloZzené na vztahu.

Pro¢ ale ptedstavitelé pomdhajicich profesi? Pomahajici totiz investuji do své prace
daleko vice nez jen znalosti a dovednosti, nasazuji do péce i ¢ast své osobnosti. Prace
s lidmi, o které se starate, je prosté daleko narocnéjsi nez jiné typy zaméstnani. Pecujici
osoba se svymi klienty, pacienty, postizenymi ¢asto souciti a casto také byva vybavena
vlastnosti, které se fika empatie. A empatie je néco jako naladéni na stejnou vinu, sdileni
ptibéhu druhych lidi, ktery ndm vypravéji, ale také sdileni jejich emoci. Casto tito

pecovatelé prozivaji jejich utrpeni jako utrpeni vlastni (Honzak, 2015).

K velmi rizikovym povolanim ohledné vzniku syndromu vyhoteni pfidava Svamberk
Sauerova (2018) také ucitelské povolani, coz zdivodiiuje tim, Ze je piimo spojeno se
vznikem konfliktnich a stresovych situacich. Ve Skolach dochazi k neustalému kontaktu
se zéky a studenty, za které je nesena profesni odpoveédnost. Ucitelé musi pribézné fesit
nescetné mnozstvi dil¢ich ukold a problému a pii tom nesmi ze zietele ztratit hlavni cil
své prace. Do toho je ucitel neustale sledovan a kontrolovan Zaky, vedenim Skoly i

rodi¢ovskou vetejnosti.

Psychiatr prof. Cyril Hoschl se zase domniva, ze v prostiedi dnesni tovarni velkovyroby
trpi syndromem vyhoteni zejména stfedni management, coz jsou napiiklad mistii, ktefi
maji obrovskou odpovédnost a minimalni moznost néco ovlivnit, a pravé nemoznost mit
vliv na béh udalosti je rozhodujicim a patogennim faktorem vice nez zaté¢z samotna
(Vieobecna zdravotni pojistovna Ceské republiky, © 2021). Vyjimkou v ohroZeni dnes

nejsou ani vrcholovi sportovcei, na které je vyvijen enormni tlak od trenérti, rodiny,
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fanouskd, sponzori a vlastné celé Siroké vetejnosti. To se pak u nich podili na vytvareni

chronického stresu, tvrdi fitness trenérka Tereza Kompankova (Smidova, © 2022).
1. 8. 3 Zaméstnanci ¢i podnikatelé

Podle Moravcové (2019) mezi nejohrozenéjsi skupiny syndromem vyhoteni miizeme
zatadit nejen ,,nadSené podnikatele®, ktefi svou praci miluji a upln€ se do ni pohrouzili a
pro nadseni pro véc zapomnéli na vSe ostatni. Ale patii sem i mimo podnikatelska sféra,
tzv. ,frustrovani korporatni zaméstnanci, ktefi jsou nadSeni pro préci, ale nékdo nebo
néco jim v tom brani. A ten nékdo nebo néco je neneché délat jejich préci tak, jak by
chtéli. Jsou to mimochodem ¢asto schopni, ambiciozni lidé, kteti by radi néco dokazali,
maji napady, jak néco inovovat, ale naradzeji na soukoli firemnich pravidel, pravomoci a

zakonitosti. Jsou to pro n¢ frustrace, které nakonec neunesou.
1. 8. 4 NejohroZenéjsi skupiny mimo zaméstndni a pracovni prostiedi

Syndrom vyhoteni nepostihuje pouze lidi, ktefi svou ¢innosti vykonavaji jako profesi a
zaméstnani. Postihuje i tzv. ,,peCovatele, ktefi se obétovali®. Jsou to lidé, ktefi se staraji
doma o né¢koho blizkého, ktery je nemohouci, vazné¢ nemocny ¢i zdravotné postizeny.
Pokud existuje perspektiva, ze se stav oné blizké osoby zlepsi, obvykle to starajici se
osoba zvladne. Problém nastava, pokud se nadéje na zlepSeni zacne vytracet a ptichazi
pocit beznadé¢je, ktery spolu s enormnim nasazenim dospéje az k vyhoteni (Moravcova,
2019). Do této skupiny, kterou Ize oznalit jako tzv. neformalni pecovatele, ktefi
v domacim prostiedi dlouhodobé¢ a intenzivné pecuji o nemocné ¢i staré blizké, patii Casto
rodice déti se zdravotnim postiZzenim, a to zejména jejich matky, které maji vnitini
potiebu zvladat jak tuto péci, tak perfektné zastavat vice roli zaroven a chtéji byt jak
perfektni pecovatelkou, matkou, manzelkou, tak k tomu i zaméstnankyni. Podstatny vliv
na to ma 1 tradi¢ni rozdé€leni roli muZe a Zeny v rodiné a tyto Zeny pak zcela zanedbavaji
své vlastni potieby (Pesek, Prasko, 2016). V této souvislosti mizeme také zminit zeny na
matetské, protoze kdo bydlel na odlehlém misté se dvéma malymi détmi, ten si obsah

terminu syndrom z vyhoteni dokaze velmi Zivé predstavit (Venglatfova, 2011).
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1.9  P#iciny vzniku syndromu vyhoieni

Kazdy c¢lovék je jedineénd a neopakovatelna bytost, ktery ma své dno nastaveno v jiné
hloubce. Lidé maji rizné povahy, charakter, duSevni a fyzické nastaveni. Na kazdého
pusobi nejriznéj$i vnéjsi a vnitini vlivy odlisné. Kazda osoba ma jinou schopnost
hospodareni s energii, a tak u kazdého muaze dojit ke zhrouceni psychickych a fyzickych
sil a k celkové vycCerpanosti pfi jiné zatézi. Pfi¢iny vzniku syndromu vyhoteni tak mohou

byt rizné (Venglarova, 2011).
1. 9.1 Piic¢ina v détstvi

Pfi¢iny vzniku syndromu vyhoteni mohou vzniknout uz v détstvi. U déti, které jsou od
malicka fixovany na to, ze musi podavat ,,vykon®, se tento vykon stane naplni zivota a
stavaji se obé&ti syndromu vyhofeni, protoze, jak piSe Honzak et al. (2019), tyto déti
sménily svou dusi za vykon a své potieby za vidinu spéchu. Navic nejasné definovaného
a uz také proto nedosazitelného. Dospéli 1idé si tak Casto nesou z détstvi piikazy, které
nejcasteji znéji ,,bud’ dokonaly/a, bud’ silny/a, potes me, snaz se, pospés si! Past pak vidi
Honzak et al. (2019) v tom, ze dokonalost jako takova neexistuje, je to pouze fikce,
idealizovany vrchol. Véci se totiz daji délat dobie, nikdy ne ale dokonale a v tom je ta
past. Protoze dokonalosti dosdhnout nelze, nasledkem casto byva podkopané sebevédomi
nesené z détstvi. Na svou nedokonalost v dospélosti reaguji zvySenim vykonu a bludny
kruh se uzavira. Stavaji se z nich dfici s tahem na branku, ale sami byvaji ¢asto osaméli
a od osamélosti nebyva daleko ke smutku a ten se mliZze promeénit az v depresi. Pfitom
pobidky k vyssimu vykonu z détstvi nemusely vzdy znit explicitné jako piimé rodi¢ovské

nabadani, nékdy staci, Ze je déti natahly z rodinné atmosféry (Honzak et al., 2019).
1. 9. 2 P#icina v organizacnich a systémovych podminkdch

Nejsou to jen pfehnané ambice rodict ditéte, co mize byt pfi¢inou syndromu vyhoteni,
jak bylo zminéno v pfedeslé podkapitole, ale mohou to byt i podminky vytvofené na
pracovisti. Rizikové byva Casto nastaveni ocenéni, a to jak hmotného, tak i lidského, které
nuti postizeného vydavat vice energie, nez dostava. Miize to byt i nevhodné chovani
nadfizenych ¢i jejich necitlivy pfistup. Pfi¢inou muze byt také prace v rigidnim
(strnulém) kolektivu, ktery nechrani a jen nuti. Rizikové mohou byt i Spatné vztahy na
pracovisti a svij dil nese 1 pretizenost v disledku malého poctu pracovnikii, nevyhovujici

pracovni podminky a Spatnd organizace prace (Venglafova, 2011). Pokud tedy
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zaméstnanec nenavidi svou praci, boji se chodit do prace a nenachazi zadné uspokojeni z
toho, co déla, mize se to na jeho zivoté vazné podepsat, a to pravé prostiednictvim

piiznakt vyhoteni (Scott, © 2022).
1. 9. 3 Pricina ve stavu soucasné spolecnosti

Pfi¢ina Cetnosti vyskytu syndromu vyhoieni mize byt i V nastaveni soucasné spolec¢nosti.
Latka lidskych vykona je historicky na nejvyssi urovni, kazdy tyden nékdo pokoii
svétovy rekord, pozadavky na pfijeti na vysokou Skolu jsou nebyvale naro¢né, prosté
drsna konkurence je béznou zalezitosti téméf ve vSech odvétvich globalni ekonomiky
(Stulberg, Magness, 2019). Spole¢nost orientovana na vykon je spolecnost
sebevykofistovani. Lidé sami sebe vykofistuji az do uplného vyhoteni. D4 se fici, ze
Cloveék tim pak vede valku proti sobé samému. Psychickd onemocnéni jako syndrom
vyhoteni nebo deprese, dominantni choroby 21. stoleti, tak dnes vykazuji autoagresivni
rysy (Han, 2016). Syndrom vyhofeni Ve spole¢nosti zamétené na vykon tak nevznika bez
divodu a ze dne na den, ale jako dlouhotrvajici frustrace z pocitu nedostate¢ného
uspokojeni a ocenéni vlastni prace, to je hlavni pfi¢inou jeho vzniku (Svamberk Sauerova,

2018).
1. 9. 4 P#icina v s osobnostnich a fyzickych dispozicich

Podle Kocianové (2010) je obecné pfijimany nazor, ze syndrom vyhoteni je nasledkem
sttetu urcitych osobnostnich a fyzickych dispozic, urovné sociability a socialni opory,
kterA ma hlavni zdroje v roding€, v zaméstnani hlavné u spolupracovnikd, od pratel
Vramci traveni volného Casu, schopnosti Celit stresu a zvladat ho, a to predevSim

S piisobenim stresu chronické povahy.

Lidé svoji osobnostni povahou aktivni a ambiciézni maji k syndromu vyhoteni blizko.
Byvaji totiz z pocatku spesni, nebot’ se jim za jejich vykony dostdva znacného uznani.
Postupné ale svoji bojovnosti a netrpélivosti ¢asto za¢nou zpusobovat konflikty mezi
lidmi a nastavaji problémy. Tim se dostavaji do stale vétsi izolace, utvrzuji se v nazoru,
ze si vSechno musi udélat sami. Nadmérna zaté€z jim piindsi stres, jehoz délka trvani a
intenzita jsou velmi vysoké. Vysledkem pak byva nerovnovdha mezi vypétim a
uvolnénim, aktivitou a odpocinkem, stresem a zotavenim. Po letech takto vyplytvané
energie, kdy potlacovali veskeré varovné signaly, pfichdzi syndrom vyhoteni (Stock,
2010).
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1. 9.5 Dalsi pFiciny

Moravcova (2019) uvadi, ze naprosta vétsina jejich klientli, které poméhala vyhoteni
ptekonat, byli lidé duSevné pracujici a podle jejiho nazoru je pfi¢inou také nedostatek
pohybu, konkrétné aerobni fyzické ¢innosti, pii které 1ze spalit adrenalin a dalsi stresové
hormony. Pfi¢ina muze byt také i v Zivotnim rytmu postizenych jedinci a jejich

komunikacnich stylech (Pavliskova, © 2015).
1.10 Prevence syndromu vyhoreni

Jednim z nejlepsich zpiisobii, jak se vyporadat s vyhorenim, je snazit se mu predchadzet
(Cherry, © 2022). A syndromu vyhofeni se vyvarovat da. Pfipomenme si, co mu
predchazi a jak vznikd. Byva to zpravidla mnohaleté vysoké nasazeni v pracovnim
vykonu. Psychika a télo se proti trvalému pietiZeni zacnou branit a snazi se ho vyslanymi
varovnymi signaly pfimét, aby ptfehodnotil své priority a zvolnil. A tady nastava chyba.
Postizeny se zpravidla prave v tuto chvili zapte, snazi se tyto signaly vytésnit a nevnimat.
Jeho organismus se ale ned4 oklamat a zacne vysilat tentokrat signaly na télesné urovni,
jako jsou bolesti, zazivaci problémy, poruchy spanku apod (Fischerova-Katzerova,
Ceskova-Lukasova, 2007). Abychom témto vaznym nasledkiim predesli, mé&li bychom si
v€as vS§imnout prvnich varovnych ptiznakl a jiz v tomto okamziku zalit pracovat na

prevenci (Venglarova, 2011).
1.10.1 Interni prevence

Obecn¢ je znamo, ze prevence je vzdy ucinnéjsi nez 1é¢ba. Plati to 1 u syndromu vyhoteni.
Pokud mu chceme ptedejit, musime byt k sobé samym mirni, vlidni a laskavi. Je nezbytné

povzbuzovat a posilovat sebe sama (Honzak et al., 2019).

Interni prevence tedy spociva v naprave, ktera probihd uvnitt kazdého jedince. Jedna se
o zvladnuti napjatych stavli mysli, ¢imz se zabyva psychohygiena, jejiz pravidla se snazi
vést kazdého jedince k sebeuvédomeni, ze to, co prozivame, v nas nevyvolavaji druzi, ale
jen nase vnimani svéta. Je nutné v sobé znovu najit pocit smysluplnosti vlastniho Zivota,
naucit se predchézet stresu, mit dostatek odpocCinku, relaxace a pohybu. Souc¢asti dusevni
hygieny ma byt také dostatek spanku, zdrava vyziva, smysl pro humor, radovat se
z malickosti, umét rozpoznat hranice svych moznosti a zaroven vypustit pracovni

problémy z bézného Zivota. Neméné dillezité je i1 péstovani konickd, zalib, ale také
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mezilidskych vztahti jako vroding, tak i mimo ni (Svamberk Sauerovd, 2018).
Jednoznac¢né je také tfeba snizit piili§ vysoké naroky na sebe a s tim souvisejici pfijmuti
skutecnosti, ze ¢lovék je nedokonaly a d€la chyby. Naucit se fikat NE, tudiZz nenechavat
se pretézovat. V peCovatelskych profesich také plati, snazit se nepropadat syndromu
pomocnika, tzn. pohybovat se v rozmezi mezi souciténim a emocionalnim odstupem a
nesnazit se byt zodpovédny za vSechny a za vSechno. Vyvarovat se negativniho mysleni.
Nesnazit se vSechny problémy vyfesit sam, nebat se pozadat o radu, o pomoc. Pravideln¢
dopliiovat energii, tzn. vyrovnavat pracovni zatéz potiebnou mirou odpocinku, je totiz
dalezité, myslet také nékdy na sebe (Svamberk Sauerova, 2018). Do interni prevence pied
syndromem vyhoteni také patii naucit se vnimat sebe sama, svoje myslenky, pocity. Umét
vést jakysi ,,vnitini dialog® sdm se sebou, a tedy naslouchat sdm sob& a snaZit se
porozumét svym emocim. Veédét, co me tési, co mi déla radost, co mi ddva smysl a védét,
jak tzv. ,upustit paru“. Naucit se vyvazovat pracovni zatizeni i jinymi aktivitami a
nezapominat na vztahy nejen k sobé, ale i k blizkym a pratelim. Neustale hledat
rovnovahu mezi oblastmi naseho Zivota: partnerskym ¢i rodinnym Zivotem, praci,
zdravim a fyzickou kondici, dilezité jsou také socidlni kontakty, individualni konicky,
piipadn¢ vira ¢i jina spiritualita (Pucherova, ©2021). Obecné¢ tedy plati, Ze vyhofenim je
ticba se zabyvat diiv, nez k nému dojde a predchazet mu. Zacit u sebe, to znamena
zamyslet se nad stinovou motivaci k préci, sledovat své vlastni ptiznaky stresu a vytvaret
si zdravy systém podpor (Pavliskova, © 2015). V souvislosti s prevenci zminuje Pelcak
(2015) také velice duleZitou slozku, a to smysl Zivota. Snazit se prozivat sviij zivot jako
smysluplny a hodnotny. Mit zodpovézeny otazky typu ,,Co je v mém Zivoté hodnotné?*,

,Co je cilem mého Zivota?* a byt tak presvédcen o smysluplnosti svého pocinani.
1.10.2 Externi prevence

Externi prevenci je mySlena Uprava vnéjSich podminek. O to se miiZe postarat kazdy sam,
nebo pomoci zaméstnavatele a kolegti. Pracovni ¢innost se da obohatit jinymi zajimavymi
¢innostmi, zjednoduSenim administrativy, daji se zafadit programy zaméfené na
osobnostni rozvoj, pracovni poradenstvi nebo dirazem na tymovou spolupraci. Dulezité
je také ujasnéni pracovnich tkoll, dostatecné mnozstvi dovednosti a znalosti a také
harmonické pracovni misto, které stimuluje spolupraci, vzajemné naslouchani, uznani,
konstruktivni zpétnd vazba, jasné vymezené kompetence a srozumitelné pracovni

podminky (Svamberk Sauerova, 2018). Vyznamnou roli externi prevence mtize hrat na
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pracovisti i socialni opora, kterou lze chapat i jako vzajemnou pomoc. Naopak, pokud
vladne v pracovnim kolektivu naprostd nepozornost, vzdjemna bezohlednost a
nekolegidlnost, hrozi piechod do dalSich fazi syndromu vyhoteni a stav se zhorSuje
(Zacharova, © 2008). V praci je tak ticba maximalné vyuzit dobrych kolegialnich vztahi
I kvalitniho vedeni pracovniho kolektivu. Ve chvilich ptestavek a volna, ve styku s kolegy
a kolegynémi, se naucit vypinat a vyhnout se hovortim o sluzebnich vécech a problémech
V zaméstnani. Snazit se ménit zpisoby, jak se to ¢i ono d¢la. Naucit se piijimat pochvalu,
najit si své ,,utoCisté” — misto, kam se lze v ptipad¢ potieby uchylit do klidu a samoty.
Naplanovat si predem chvile ,,unik(* béhem tydne a nedovolit, aby tento ¢as oddychu
néco narusilo (Honzék et al., 2019). Prost¢ umét vypnout! Bernhardt (2022) ale poukazuje
V této souvislosti na problém, kdy se lidé ve snaze ,,vypnout* dokdzi schazet s prateli,
sportovat nebo vénovat se svym konickiim. Jen se jim pfi tom vSem prave ,,vypnout™

nedafi. Maji neustale ¢erné svédomi, ze jesté neudélali to ¢i ono, coz v disledku znamena,

ze z téchto aktivit necerpaji zadnou opravdovou energii.
111 Veékova kategorie ,,mladi dospéli“

Nezbytné pro tuto bakaldfskou praci, a to konkrétné pro stanoveni hranic okruhu
dotazovanych, bylo najit odpovéd na otazky: Kdo jsou mladi dospéli? Co je to za
vékovou kategorii? Kde zac¢iné a kde kon¢i? Jazykovym vykladem pojmu lze usoudit, Ze
se jedna o lidi dospé€lé a zaroven mladé. Podle obCanského zdkoniku se ¢lovek stava
dospélym (zletilym) dovrSenim osmnactého roku véku (§ 30 odst. 1, zakon ¢. 89/2012
Sb., Obcansky zakonik). Ale do kdy Ize tohoto dospé€lého ¢lovéka povazovat stale jesté
za mladého? Bajciova (2011, s. 2) uvadi, ze i sama definice dospé&losti se lisi jak v Case,
tak z hlediska thlu pohledu, tak i podle situace, kterou hodnotime. Uvadi, ze v Ceské
republice je sice za dospélého povazovan osmnéctilety Clovek, ale tieba podle Skolni
Jsou vétsinou ve veéku 20-24 let (v nékterych studiich az do 29 let). Jiné v€kové rozhrani
pro kategorii mladi dospéli, tentokrat v rozpéti 19-26 let, uvadi Konec¢ny (2011)
zabyvajici se pro zménu mirou lhani respondentii na internetu. Narodni Ustav pro
vzdélavani, kdyz cili preventivnimu programy rizikového chovéani, ma za mladé dospélé
lidi ve véku 18-26 let (Martanova Pavlas, © 2014). Pokud se podivame jesté na jinou
oblast, naptiklad socidlni, tak domovy pro osoby se zdravotnim postizenim maji vékovou

kategorii klientii mladi dospéli stanovenou na 19-26 let (Registr poskytovatelt socialnich
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sluzeb: Domovy pro osoby se zdravotnim postizenim, © 2023). A stejné veékové rozpéti
uvadi ve skupiné mladi dospéli tieba i namatkou vybrané Centrum pro osoby s mentalnim
postizenim Pomnénka, které vékové kategorie rozclenuje pro ucely poskytovani sluzeb
(Katalog poskytovateli socialnich sluzeb a vybranych zdravotnich sluzeb v Olomouckém
kraji: Centrum pro osoby s mentalnim postizenim Pomnénka, © 2023). Jiny udaj,
tentokrat mezi 19. a 25. rokem zase uvadi Miovsky (2018) zabyvajici se diagnostikou a

terapii ADHD.

Z vyse uvedeného je patrné, ze urcit presné veék skupiny ,,mladi dospéli“ nelze a tato
vekova kategorie neni pevné stanovena. Proto jsem si pro ucely své prace musela tuto
kategorii vymezit sama. Za pouZiti takto zjisténych dat a v jejich ramci do okruhu osob

dotazovanych ve skupiné ,,mladi dospé€li* ve své praci zahrnuji lidi mezi 18-26 let.

27



2 Cil prace
2.1  Cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je zjistit, zda je pojem syndrom vyhotfeni zndm mezi
mladymi dospélymi, jestli védi, co syndrom vyhoteni znamena. Dil¢i cile maji zjistit,
jestli jsou mladi dospéli informovéani o projevech syndromu vyhoieni a jestli vi o

moznostech prevence.
2.1.1 Vyzkumné otazky

e Co podle mladych dospélych znamena pojem syndrom vyhoteni?

e Jaké moznosti prevence pied syndromem vyhoteni znaji mladi dospé€li?
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3 Metodika vyzkumu

3.1  Pouzité metody a techniky sbéru dat

Na zacatku vyzkumného procesu jsem se vénovala vybéru vhodného vzorku, nasledné
sbéru dat (formou rozhovortl), potom jsem analyzovala ziskané odpovédi a interpretovala
vysledky v diskuzi a shrnula je v zavéru. Pro tuto bakalaiskou praci byl tedy zvolen

kvalitativni vyzkum, metoda dotazovani a technika polostrukturovaného rozhovoru.

Dotazovani probihalo tak, ze jsem si s komunika¢nim partnerem sjednala schtizku a vedli
jsme rozhovor. Konkrétné jsem zvolila formu polostrukturovaného rozhovoru, pii némz
Ize ucastnikovi pokladat otazky pro upfesnéni, napiiklad je mozné nechat si vysvétlit, jak
svou odpovéd’ myslel ¢i pokladat dalsi otdzky na doplnéni a zaroven se jedna o

nejrozsifenéjsi techniku rozhovoru (Miovsky, 2006).

Nahrané zaznamy rozhovort jsem ptepsala do textové podoby a nasledné vymazala.
Informace, které jsem ziskala béhem rozhovorti jsem zakddovala pomoci otevieného
kédovani a na zdklad€ téchto koéda byly vytvofeny kategorie. Graficka schémata
zobrazujici jednotlivé kategorie byly zpracovany v analytickém softwarovém programu

ATLAS.ti 23.
3.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofila skupina mladych dospélych, ktera byla vybrana dle
nasledujicich kritérii. V prvé fadé museli splnovat vék 18-26 let, zaroven se jednalo o lidi
S osobni zkuSenosti se syndromem vyhoteni a Vv neposledni fadé¢ bylo nezbytné, aby
vyjadtili ochotu se mého vyzkumného projektu zicastnit. Jednalo se tedy o tcelovy
vybér. Zvolila jsem vyzkumnou techniku snéhové koule, coz je podle Miovského (2006)
nejcastéji pouzivana metoda v kvalitativni oblasti. Pfi pouziti techniky sné¢hové koule
komunika¢ni partnefi doporucuji dalSi potenciondlni tcastniky vyzkumu (Chromy,
2014). V pocatecni fazi rozhovori jsem tak neméla stanoveny piesny pocet
dotazovanych, rozhovory pokracovaly az do doby, kdy se zacaly odpovédi
komunikac¢nich partnerd opakovat a nepiinasely dal$i posun v rozmanitosti odpovédi.
Nakonec jsem vedla rozhovory s celkem dvanacti ucastniky. Aby byla komunika¢nim
partneriim zachovana anonymita a ochrana osobnich udaji, byli v§ichni oznaceni slovy

Komunikaéni partner, dale jen zkratkou KP, a ¢islici 1-12.
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3.3 Operacionalizace pojmu ,,mladi dospéli“

Vékovou kategorii ,,mladi dospé€li“ nelze pfesné stanovit. Rizné zdroje uvadéji odlisna
rozpéti, proto bylo pro ucely bakalarské prace nezbytné si tuto kategorii samostatné

vymezit. Hranice véku ve skupiné ,,mladi dospéli“ byla stanovena mezi 18-26 let.
3.4 Realizace vyzkumu

Rozhovory s komunika¢nimi partnery probihaly osobné béhem tinora a biezna roku 2023
a byly zaznamenavany v podob¢ audiozaznamu na mobilni telefon. Disman (2008) uvadi,
Ze anonymita neni pifi rozhovoru pro komunikacni partnery tak presvédciva jako ve
vyplnovani dotazniku, mozna i proto mi ne v§ichni komunikaéni partnefi dali sviij souhlas
k nahravani, jelikoz pro né téma bylo osobni, anebo z divodu, ze jim nahravani jejich
hlasu bylo nepiijemné. Samoziejmé jsem kazdé takové odmitnuti nahravani respektovala
a Vvtakovém ptipadé jsem rozhovor tedy nenahravala a dé¢lala jsem si béhem ng¢j
poznamky. | v pfipadé, kdy komunika¢ni partner Snahravanim souhlasil, byl po
pievedeni do textové podoby tento zaznam smazan a byla tak zachovana anonymita

zucastnénych.

Otazky, které jsem svym komunikacnim partnerdm v rozhovoru poklédala, jsou ptilozeny

v Priloze.
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4 Vysledky

V této Casti bakalarské prace jsou popsany informace ziskané polostrukturovanymi
rozhovory se dvanacti komunikacnimi partnery, ktefi byli vybrani dle pozadovanych

kritérii do kvalitativniho vyzkumu této prace.

Rozhovory byly zaznamenavany audiozaznamem na mobilni telefon, poté byly piepsany
do textové podoby a nésledné¢ smazany. Pfi analyze rozhovort byla pouzita technika
otevieného kodovani, diky kterému vznikly kody a byly tak vytvofeny nasledujici

kategorie.

Piehled kategorii:
K1. Identifika¢ni uidaje
K2. Vymezeni pojmu

K3. Prevence
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4.1 K1 - Identifikacni udaje

Kategorie Identifikaéni udaje uvadi zékladni informace o komunikacnich partnerech.
Zjistovala jsem informace o pohlavi, v€ku, o aktudlnim stavu, o zkuSenostech se
syndromem vyhoteni a odkud tento pojem znaji. Tyto informace jsou znazornény ve

schématu ¢. 1.

Schéma ¢. 1 Identifikacni idaje

I matefska dovolena ‘

I student stfedni skoly |

Aktualni stav zaméstanec

'\ / : dalkové studium vysoké koly +
I

H“* - =] e ]
\ Zkusenost :

l IDEI;TIFIKA(“ZNI'.l"JDAJE J

muz . gymnazium - ZSV |

1\‘ Ehd
Pohlavi nternet
stredni skola

Seznameni se s pojmem |0—PI rodinni pfislusnici |

I prednasky na vysoké skole | .

I prednasky z psychologie | I seberozvojova videa |

Zdroj: Viastni vyzkum
Vyzkumu se zucastnilo celkem 7 Zena a 5 muzi ve vékové kategorii 18 az 26 let.

KP 1,5, 11 a 12 prezen¢né studuji vysokou skolu, KP 4 studuje vysokou skolu dalkové a
je zaméstnan, dale jsou zaméstnani KP 3, 7, 8, 9 a 10. KP 6 je na matetské dovolené a KP

2 je studentem gymnazia.
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Ugelové jsem do svého vyzkumu vybirala komunikaéni partnery s osobni zkugenosti se
syndromem vyhoteni. KP 1, 3, 4, 5, 8 a 10 maji ve svém okoli nékoho, koho syndrom
vyhoteni postihl, nebo na ném pozoruji ptiznaky. KP 2, 4, 7, 11 a 12 pozoruji piiznaky

sami na sob¢ a KP 6, 9 a 10 syndrom vyhoteni postihl.

KP 1 uvedl, ze ptiznaky syndromu vyhoieni pozoruje na svém otci, ktery podle n¢j
nedokaze oddélit pracovni a osobni zivot a nedokdze se z niceho radovat, stejné tak
odpovedél KP 8, ktery uvedl, ze jeho otec je podnikatelem a nosi si svou praci stale domtl,
taktéz neni schopen odd¢lit pracovni a osobni zivot a neustale s né¢im neni spokojen. KP
5 uvadi, ze priznaky pozoruje na svém otci, ktery je sttedoskolskym ucitelem a pocit'uje
ke své préaci nechut’ a ze mu jiz nic neptinasi. KP 4 uvedl, Ze jeho matku postihl syndrom
vyhoteni a pomohla ji az zména prace. Matka KP 3 pracuje jako peCovatelka, syndrom
vyhoteni ji postihl, jelikoz pomahala druhym, neodpocivala a nedé€lala si ¢as sama na
sebe. KP 10 odhalil syndrom vyhoteni u své matky diky tomu, Ze si jim prosel sam, uvedl,

ze chodila vycerpana z prace a byla neustale bez nalady.

Jak jsem jiz vySe uvedla, KP 2, 4, 7, 11 a 12, pocit'uji pfiznaky sami na sob¢. KP 2 na
sobé¢ pocituje tinavu, premysli nad Zivotem a nevi, co se sebou dal, jelikoz ho ¢eka vybér
vysoké Skoly a citi se pod tlakem. KP 4 se domniva, Ze pfiznaky syndromu vyhotfeni m¢l
par let zpét, kdy nevédél, co dal, nepocitoval jakoukoli motivaci, stfidal vysoké Skoly a
neustale nebyl spokojeny. KP 7 je stile unaveny, zminoval bolest hlavy a to, Ze ho to
nebavi v praci. KP 11 a 12 uvedli jako odpovéd’ to, Ze jsou bez motivace pokracovat dal

ve svém studiu.

KP 6, 9 a 10 si syndromem vyhoteni prosli sami. KP 6 své ptiznaky popsala slovy: ,, Nic
se mi nechtélo, byla jsem rezignovana na vSechno, viastnée bych rekla, zZe jsem ztratila
chut do zivota.“ KP 9 a 10 se shodli, Ze byli neustale unaveni, jejich prace je nebavila,
KP 10 sdélil, Ze mu prace nic nepiinasela, a prave jeji zména mu pomohla. KP 9 dale
uvedla, ze kvlili tnavé neméla ¢as na svlij osobni Zivot a Ze nepocitovala Zadnou motivaci

k ¢emukoli.

Dale mé zajimalo, odkud komunikaéni partnetfi znaji pojem syndrom vyhoteni, jestli vi,
kde se s nim setkali poprvé. KP 1, 2 a 4 uvedli, Ze se s pojmem syndrom vyhoteni poprvé
setkali na gymndzium v pfedmétu zaklady spolecenskych véd, KP 2 déle uvedl, Ze tento

pojem zna i od rodinnych ptislusnikli a ze sebe rozvojovych videi, které ve svém volném
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casem sleduje. KP 4 se s pojmem syndrom vyhoteni setkal i v nékterych filmech a
seridlech. KP 3 sdélil, Ze se s timto pojmem poprvé setkal v roding, jelikoz jeho matku
syndrom vyhoteni postihl a na zakladé toho o ném poslouchal podcasty, aby se o ném
vice dozvédél. KP 10 uvedl, Ze syndrom vyhoteni zna také z podcasti, a jesté z literatury
o uspéchu, kterou zacal v zaméstnani ¢ist. KP 7, 8 a 11 znaji tento pojem ze stiedni Skoly,
KP 6 z internetu. Na vysoké skole se s timto pojmem setkal KP 5, 9 a 12. KP 9 a 12

uvedli, ze syndrom vyhoteni probirali na pfednasce z psychologie.
4.2 K2 — Vymezeni pojmu

Kategorie Vymezeni pojmu popisuje pojem syndrom vyhofeni. Vymezeni pojmu bylo
udano skrz jeho projevy. Soucasti této kategorie jsou i pfi¢iny vzniku syndromu vyhoteni

a koho syndrom vyhoteni miize podle komunikaénich partnert postihnout.

Schéma €. 2 — Syndrom vyhoreni jako pojem a jeho projevy

ztrata energie

I psychické i fyzické vycerpani 17\’ —‘r‘l Gnava
I vycerpanost

I ztrata motivace 4——‘—PI zadna motivace I ztréta nélady

I ztréta radosti 1———-—}. zadna radost

I ztrata chuti do Zivota | L T .
l Syndrom vyhofeni J ------------ I stres

CSE T

™

I nemoznost pokracovat dal 4—r-—r'—‘—'—+I rezignovanost

‘,,A_)I nic mé nebavi

‘\’I nechut

I pracovni vytizeni I zapomenout na osobni Zivot

snaha pomahat véem a | .- ‘
zapomenout na sebe I nechut k cinnosti

bolest hlavy

I zadny uspéch pres snahu I zahlcenost

Vysvétlivky:
svétle zelena barva — co podle komunikacnich partnerii znamend syndrom vyhofenti;

tmavée zelend barva — jak se podle komunikacénich partnert syndrom vyhoteni projevuje

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Schéma ¢. 2 znazornuje pojem syndrom vyhoteni, vymezila jsem ho skrz jeho projevy,
jelikoz se odpovédi na otazky, co syndrom vyhoteni znamena a jak se projevuje, pomérné

shodovaly.

Celkem 8 komunikac¢nich partnert, KP 3, 5, 7, 8, 9, 10, 11 a 12, uvedlo, Zze syndrom
vyhoteni je stav celkové vycCerpanosti. Shoduji se, Zze Cloveék postizen syndromem
vyhoteni je vycerpan jak fyzicky, tak i psychicky. Podle nékterych komunikacnich
partneru se stejné tak se i projevuje, tzn. ztratou energie, vyCerpanosti a unavou. KP 1, 4,
7, 9 a 10 tikaji, Ze je inava projevem syndromu vyhoieni, Ze je takovy ¢loveék vyCerpan

a je zcela bez energie.

Dale ztrata motivace byla oznacena nejen jako pfedstava, co pojem syndrom vyhoieni
pro komunikaéni partnery znamend, ale i jako projev. Ztratu motivace zminilo 5
komunikac¢nich partnerd pod ptedstavou pojmu syndrom vyhoteni a v odpovédich na
projevy syndromu vyhoteni se objevila Sestkrat. Podle KP 1, 5, 6, 8 a 10 je syndrom
vyhoteni ztrata motivace. A podle KP 1, 2, 6, 8, 9 a 12 se syndrom vyhofeni projevuje

absenci motivace.

Stejné jako pojem, tak i projev, byla dale zminéna i ztrata radosti, nemoznost pokracovat
dal — rezignovanost, anebo nechut’ k jakékoli ¢innosti, kdy jedince nic nebavi a nic se mu
nechce. Ztratu radosti zminil jako pojem KP 1 a 11 a jako projev byla zminéna KP 6 a
12. Podle KP 3,4, 8,9, 10 a 11 se syndrom vyhoteni projevuje ztratou nalady. KP 5 uvedl,
ze syndrom vyhoteni znemoziuje jedinci dal pokraCovat: ,,Syndrom vyhoreni je podle mé
stav, kdy ¢lovék neni schopen dal pokracovat. * Podle KP 6, 9 a 12 se syndrom projevuje
rezignovanosti jedince. Jako nechut k jakékoli ¢innosti popisuje syndrom vyhoieni KP 2,
8 a 11. Nechut a to, ze Clovéka nic nebavi mize byt ale také projevem syndromu
vyhofteni, upozornilo na to 8 komunikacnich partnert — KP 1, 2, 3, 5, 6, 8, 11 a 12. KP 6

uvedl, Ze pro ngj je syndrom vyhoteni ztratou chuti do Zivota.

Dale objevujicim se projevem byla podle KP 3 a 9 bolest hlavy a KP 7 jest¢ zminil stres.
Mezi dal§imi odpovédi, co podle komunika¢nich partnert znamend pojem syndrom
vyhoteni byla snaha pomahat vS§em kolem a zapominat na sebe, coz zminil KP 3, s tim se

poji zapominani na osobni zivot, které uvedl KP 4.

Dale komunikac¢ni partnefi syndrom vyhoteni popisovali jako pracovni vytizeni, to uved|

KP 1, zahlcenost, at’ uz praci, nebo jinymi povinnostmi uvedl KP 4, anebo pro KP 10
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syndrom vyhoteni znamena to, Ze se za kazdou cenu snaZzi udélat dobie n¢jakou Cinnost,
ale i pfes veskerou snahu mu to nepfinasi zadny uspéch: ,,Pokud se za kazdou cenu
snazime delat urcitou cinnost dobre, je jedno jestli v praci, nebo ve Skole, ale pres
veskerou snahu nam to neprindsi Zadny uspéch. Clovék poté ztrdci motivaci a je

vycerpdn. “

Schéma ¢&. 3 — Pri¢iny syndromu vyhoreni

I zapomenout na osobni zZivot

I snaha pomahat vsem

I stres |- I prepracovanost

Priciny |.-e-eo_... I negativni atmosféra na

I snaha byt nejlepsi

pracovisti

I namotivovanost ..

stereotyp I it o

neschopnost oddélit pracovni a .
osobni Zivot vysoka ocekavani od sebe

sameho

Zdroj: Vlastni vyzkum

Jak jiZ jsem zminila, do této kategorie jsou zahrnuty 1 pfiiny vzniku syndromu vyhoteni,

jsou znazornény schématem ¢. 3.

%

Komunikaéni partneti jako pti¢iny udéavali nejCastéji stereotyp, stres a zapominani na
osobni zivot. Stereotyp v podob¢ opakujici se kazdodenni prace uvedl jako svou odpoved’
KP 1, 4, 5 a 8. Stres zminil KP 1, 2 a 5. Zapominani na sebe a na osobni zivot uvedl KP
4,6 a 12. Pticinou, ktera vede k syndromu vyhoteni je podle KP 6 a 9 snaha byt nejlepsi.
KP 6 ve své odpovédi uvedla, ze pticinou jejiho vyhoteni bylo pravé to, ze chtéla byt
nejlepsi: ,, Kdyz se clovék snazi byt nejlepsi, ja sama jsem chtéla byt nejlepsi za kazdou
cenu, snazila jsem se byt nejlepsi mama, i manzelka a zapominala jsem na sebe a na svoje
potrieby. “ KP 9 se snazil byt také nejlepsi v tom, co dé€la a zaroven se snazil pomoci v§em
kolem sebe. Poméhat vSem kolem se snazil i KP 7 a to, podle jeho slov, 1 kdyZ pomoci

nejde. KP 7 dale uvedl jako pfi¢inu piepracovanost, stejné tak jako KP 12.
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Podle nazoru KP 3 je pricinou vedouci k syndromu vyhoteni neschopnost odd¢lit
pracovni a osobni zivot. KP 10 uvadi jako pfi¢inu negativni atmosféru na pracovisti a
vysoka oc¢ekavani od sebe samého, v tom se shoduje s KP 1. Pfi¢inou podle KP 2 a 11
muze byt 1 vyvijeny tlak na jedince a KP 9 a 12 se shoduji na tom, Ze 1 obrovska

namotivovanost ¢lovéka muize prispét k jeho vyhoteni.

Schéma ¢. 4. — Koho syndrom vyhofeni nejvice postihuje

I lidé ve strednim véku

I lidé pracujici s lidmi

B viechny vitove kategorie | J kol kdo e pod thakem

I studenti l Koho syndrom vyhofeni nejvice postihuje J
il - lidé na dlouholeté pracovni I lidé, ktefi chtéji pomahat viem
pozici

Zdroj: Vlastni vyzkum

Schéma €. 4 uvadi, koho podle komunikac¢nich partnert syndrom vyhofeni nejvice

postihuje.

KP 1, 3, 4 a 8 uvedli, ze syndrom vyhoteni postihuje lidi ve sttednim veku, KP 1, 4 a 8
ke své odpovédi dodavaji, ze se jedna o lidi na dlouholeté pracovni pozici. KP 4 se ale
také zminil, Zze syndrom vyhofeni mtize postihnout i studenty a mladé lidi. Mlad¢ lidi a
studenty zminili ve své odpovédi 1 KP 11 a 12. KP 12 jesté dodal, Ze syndrom vyhoteni
muze postihnout kohokoli. Stejného nézoru je 1 KP 10, ktery fekl, Ze syndrom vyhoteni

muze postihnout vS§echny vékové kategorie.

Dale se v odpovédich na tuto otdzku Casto opakovaly nazory, Ze syndrom vyhoteni
postihuje hlavné lidi, ktefi pracuji s lidmi, takto odpovédélo celkem 5 komunikaénich
partneri — KP 5, 7, 9, 11 a 12. KP 9 jesté doplnil, Ze syndrom vyhoteni postihuje lidi,
ktefi cht&ji pomdhat v§em kolem. KP 2 a 6 se shodli, Ze syndrom vyhoteni postihuje

kazdého, na koho je vyvijen urcity tlak.
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4.3 K3 — Prevence

Treti a zaroven posledni kategorii, je kategorie Prevence, ktera zahrnuje odpovédi
komunikacnich partnerti tykajicich se ptredchazeni syndromu vyhoteni, a dale také
moznosti, co d€lat, kdyz u sebe, nebo u n¢koho ve svém okoli rozpoznaji ptiznaky

syndromu vyhoteni.

Schéma ¢. 5 — MozZnosti prevence

umét si fict o pomoc . . o
organizace povinnosti

dusevni hygiena
zajmy a konicky
byt sdm sebou

naudit se rikat ,NE"

spoluprace s ostatnimi
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PREVENCE |------oooeeen komunikace
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terapie
radovat se z malickosti

know-how o syndromu
vyhoreni
odpocinek
motivace

oddeélit pracovni a osobni zivot nezapominat na osobni Zivot

Zdroj: Vlastni vyzkum

Schéma €. 5 zndzorfiuje moznosti prevence pied syndromem vyhoteni, které¢ ve svych

odpovédich uvedli komunikaéni partnefti.

Komunikaéni partnefi uvadeli spoustu moznosti prevence pred syndromem vyhoteni.
Podle 7 komunikacnich partneria — KP 2, 4, 5, 6, 7, 9 a 12 je nejdutlezitéjsi prevenci
odpocinek. 5 komunikacnich partnerti zminilo diilezitost koni¢kl a zajmt jedince, byli to
KP1,2,3,5all. Podle KP 5, 10 a 12 miiZze byt prevenci dochazeni na terapie. KP 12

spolu s KP 6 se shodli na tom, Ze je velmi duilezita péce o dusevni hygienu. KP 10 dodava,
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Ze je nutnost mit n¢jaké know-how o syndromu vyhotenti, jelikoz o ném potiebujeme byt

informovéni, abychom mu mohli pfedchézet.

KP 12 s KP 9 jesté upozoriiuji, aby jedinci nezapominali na svlij osobni Zivot, protoze to
je pro kazdého z nés také diilezité, najit si Cas sami na sebe, vénovat se né€emu, co mame
radi. Umét oddé€lit pracovni a osobni Zivot je podle KP 1, 4 a 8 dulezitou schopnosti, jak
syndromu vyhoteni predejit. KP 6 také uvedl, ze nejlepsi prevenci je byt sdm sebou, KP
2 jesté upozornil, ze je dobré byt né¢im motivovan a KP 3 fika, ze je dilezité umét se

radovat z mali¢kosti.

Pro KP 1, 2, 4 a 6 jsou dulezité jasn¢ stanovené hranice, aby se ¢loveék neptetézoval,
nezahlcoval praci, netlacil na sebe a nevyvijel na sebe tlak, podle KP 2 je nezbytné nutné
umeét si dobte své povinnosti zorganizovat, KP 6 upozoriiuje na to, Ze je podstatné, aby si
kdokoli umél fict o pomoc a naucil se fikat ,,NE*. S tim souvisi komunikace a spoluprace
s ostatnimi, KP 7 uvedl, Ze ,,Spoluprdice a komunikace s ostatnimi je dulezita, abychom

¢

nezustali na nic sami a méli jsme nékoho, kdo nam miize pomoci.

Schéma €. 6 — Co délat, kdyZ u sebe, nebo u nékoho jiného rozpoznam priznaky

Co délat, kdyz

zména prace navrh reseni

- rozpoznam priznaky u nékoho |Hm
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odborna pomoc

\

4

‘L
odpodéinek relaxace
najit motivaci namotivovat

radovat se z mali¢kosti

poradit se s nékym

Zdroj: Viastni vyzkum

Schéma €. 6 popisuje, co by délali komunikacni partnefi v ptipad¢, ze by u sebe, nebo u

nckoho ve svém okoli rozpoznali pfiznaky syndromu vyhoteni.
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Komunikaéni partneti by v obou piipadech postupovali podobné¢, shodli se, ze v piipadé
rozpozndni ptiznakl u sebe samého by mél clovek zvolnit, travit svlij volny €as s prateli,
radovat se z malickosti a moznosti také je vyhledani odborné pomoci, stejné tak by
komunikac¢ni partnefi postupovali, pokud by rozpoznali pfiznaky syndromu vyhoteni u
nékoho ve svém okoli, tzn. doporucili by jedinci, aby zvolnil, vidal se s ptateli, pokusil

se radovat z malickosti a navstivil odbornou pomoc.

To, ze ma Clovek v obou piipadech zvolnit, zminili KP 3, 7 a 9. Na dilezitost umét se
radovat z mali¢kosti upozornuje KP 3, 4 a 8. Pro KP 9 jsou duleziti pratelé, se kterymi

muze travit svij volny cas.

Nejvice komunika¢nich partnertt v obou piipadech uvedlo, Ze by vyhledali odbornou
pomoc, pokud hovotime o otazce ,,Co dé¢lat, kdyZ u sebe rozpoznam ptiznaky*, tak
vyhledani odborné pomoc zminili KP 1, 2, 4, 5, 6, 10, 11 a 12, v otazce ,,Co dé¢lat, kdyz
u n¢koho ve svém okoli rozpoznam piiznaky* takto odpovédéli KP 1, 5, 6, 9, 10, 11 a 12.

O odpocinku ¢i relaxaci mluvili KP 2, 3, 7 a 9. V pfipad¢, Zze by u sebe zpozorovali
pfiznaky, tak by se snaZili vice odpocivat. Stejné tak by poradili n€komu, na kom
pozoruji, ze vykazuje nékteré z piiznakli syndromu vyhoteni, aby krom¢ své prace také

relaxoval.

KP 2 vnima dlleZitost motivace, uvedl, Ze pokud by u sebe rozpoznal ptiznaky, snazil by
se najit né¢jakou motivaci, aby mohl pokracovat dal, a to samé by udélal, pokud by

rozpoznal ptiznaky u né€koho jiného, pokusil by se ho néjak namotivovat.

V ptipadé, Ze by u sebe komunikacni partneti rozpoznali ptiznaky, poradili by se s nékym
o tom, co maji délat, komunikace je dulezita, a proto by se snazili komunikovat i s jedinci,
u kterych by ptiznaky syndromu vyhoteni odhalili. Dulezitost komunikace a to, ze je
dilezité mluvit o problému s ¢lovékem, na kterém ptiznaky pozorujeme, zminili KP 1, 2,

4,5,7,8,10,11a12. KP 3,8 a 11.
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Pokud by komunika¢ni partnefi rozpoznali pfiznaky syndromu vyhotfeni u sebe, tak
dalsimi moznostmi, jak v takovém pfipad¢é postupovat, byly uvadény moznosti zmény
prace, hledani pozitiv a vyhledavani informaci. KP 4, 7, 8 a 10 uvedli, Ze kdyby na sobé
zpozorovali ptfiznaky, zménili by své zaméstnani, pokud by to bylo mozné. KP 1
odpovédél, ze by si vyhledal néjaké informace o syndromu vyhoteni a KP 8 by se pokusil

najit néjaka pozitiva, aby nedoslo k jeho vyhoteni.

V ptipadé, Zze by komunikacni partnefi zpozorovali pfiznaky u n¢koho jiného, tak se jako
dalsi odpovédi objevovaly moznosti v podob¢ navrhnout jedinci n¢jaké feSeni, KP 1 a 7
uvedli, ze by se pokusili jedinci dat né¢jaky navrh feSeni problému. KP 3 a 4 by se snazili
daného jedince podpofit a KP 10 by se snim podélil o své zkusenosti se syndromem
vyhoteni, jelikoZ jeho samotného postihl: ,,Pokusil bych se mu pomoct, protoze vim, jak
Jje narocné se s timto vyporddat, zeptal bych se ho, jak se citi v praci, nebo ve Skole a
snazil bych se odhalit ten problém, rekl bych mu i o své zkusSenosti a kdyby bylo potieba,

‘

tak bych ho odkazal na néjakého odbornika.*
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5 Diskuze

V rané dospélosti, v obdobi na prelomu studijnich let a prvnich pracovnich zkuSenosti,
¢eli mlady c¢lovek fad€ problémi a uskali. At uz se to tyka oblasti dosahovani dobrych
studijnich vysledkt, shanéni své prvni prace, plnéni pracovnich tkolu ¢i startu drahy

vlastniho podnikdni. Jednim z nich mtze byt i syndrom vyhoteni.

Cilem bakalatské prace bylo zjistit, jak mladi dospéli, ktefi jiz maji urcitou zkuSenost se
syndromem vyhoteni, jej dokdzi popsat a do jaké hloubky tento problém znaji. Jako dil¢i
cile prace bylo zjistit, zda jsou informovani i o jeho projevech a zda znaji, po této jejich
zkuSenosti, moznosti prevence. Cil prace nebyl stanoven ve smyslu zjisténi, v jaké
procentualné vyjadiené mite se znalost ¢i neznalost syndromu vyhoieni v celé populaci
mladych dospélych vyskytuje a vystupem bakalaiské prace tak nejsou statisticky
zpracovana data zachycujici vysledky na reprezentativné vybraném vzorku tohoto
segmentu populace. Bakalaiska prace je zaméfena na zjisténi konkrétni znalosti u
vybranych komunikac¢nich partnerd, u nichz jsem ptedpokladala, ze jiz urcitou znalost
problematiky maji. Protoze jsem dany problém chtéla zkoumat konkrétnéji a znalosti
vybranych komunikac¢nich partnera zjistit a popsat do hloubky, vyzkumnou metodou byl
zvolen kvalitativni vyzkum, ktery tak byl upfednostnén pied vyzkumem kvantitativnim.
Byla jsem si zaroven védoma i nevyhody zvoleného kvalitativniho vyzkumu, kterou je
skute€nost, Ze jeho zavér nelze zobecnit, jelikoZ se vyzkum provadi na malém vzorku
vybrané populaéni skupiny (Hanzelkova et al., 2009). Kvalitativni vyzkum mi umoznil
zjistit, jak vybrani partnefi o problému premysli a tyto poznatky v rozhovorech zachytit
s védomim toho, jak jiz bylo vySe uvedeno, Ze poznatky o znalostech problému nelze

nasledné¢ generalizovat na skupinu ,,mladi dosp¢li* jako celek.

Nejprve bylo nutné stanovit vékovou hranici ,,mladi dospéli“. Pf1 urceni jejich pocatku
1ze vychazet z obCanského zakoniku, podle kterého se Clovek stava dospélym (zletilym),
kdyz dovrsi osmnacty rok svého veéku (§ 30 odst. 1, zdkon ¢. 89/2012 Sb., Obcansky
zakonik). Konec této vékové kategorie ale stanovit pfesné nelze, protoze se nejedna o
pravni pojem. I v odborné literatufe jsou uvadéna odlisna rozpéti (vice v kapitole 1.11
Vékova kategorie ,,mladi dospéli®). Proto bylo pro ucely bakalaiské prace nezbytné Si
tuto kategorii urcit pro tento ptipad a do okruhu dotazovanych ve skuping ,,mladi dospé&li*

byli v bakalatské praci zahrnuti lidé mezi 18-26 let.
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Na prvni vyzkumnou otazku: ,,Co podle mladych dospélych znamené pojem syndrom
vyhoteni? se témér vSichni dotazovani komunikacni partnefi pfi formulovani definice
pojmu shodli na tom, Ze jde o urcitou formu vycerpani. Z dvandcti jich celkem osm mélo
za to, ze syndrom vyhoteni je spojen s vyCerpanim. Uvadéno bylo jak psychické, tak i
fyzické vycerpani nebo také Casté vycerpani ¢i tiplné. Autofi Pesek a Prasko (2016) uvadi,
ze syndrom vyhofeni miizeme charakterizovat vyCerpanim, stejn¢ tak i Venglafova
(2007) popisuje syndrom vyhoteni jako stav vyCerpanosti. Dalsi nejcastéji pouzité slovni
spojeni pfi charakteristice pojmu byla ,,ztrata motivace®, tak jej popsala témét polovina
dotazovanych. Nékdo mél ztratu motivace spojenu pouze s vykonem prace, téch byla
vétsina, ale zaznamenala jsem v jednom ptipad€ i odpovéd, ze pfi syndromu vyhoteni
dochazi ke ztraté¢ motivace ,,cokoliv délat”. Odpovédi ostatnich ¢i néasledné doplitujici
odpovédi jiz zminovanych komunikaénich partnerti formulujicich syndrom vyhoteni jiz
byly riizné a nenalezla jsem na nich vétsi shodu. Zminovano tak bylo nadmérné pracovni
vytizeni, ztrata radosti ¢i nadseni z urcité ¢innost i vyhybani se ji. Zaregistrovala jsem
také odpovédi typu jako délani prace s nechuti a nechut’ v ni pokracovat, postieh, ze
syndrom vyhoteni postihuje lidi pomahajici vS§em kolem sebe a zapominajici na né
samotné, také ze Clovek je zahlcen praci nebo studiem, nékdy i svym zivotem a nema tak
¢as na sebe a na svij osobni zivot. Dalsi vyicenou charakteristikou byla nemoznost
pokracovat ve svém zaméstnani, protoZe se postizenému jeho prace hnusi, dokonce, Ze se
do ni boji i chodit. Pfi vyjadfovani pojmu syndrom vyhotfeni byla zmifiovana i celkova
ztrata chuti do Zivota, nejen do své prace, ale vlastné chut’ cokoli délat a nemoznosti se
radovat. V posledni fadé byla zaznamenana odpoveéd’, ze syndrom vyhofeni nastava za
situace, kdy se za kazdou cenu snazime dé€lat uréitou ¢innost dobfe a je jedno jestli v

praci, nebo ve skole, a ptes veskerou nasi snahu ndm to neptinasi vytouzeny uspéch.

Podle mych zjisténi, publikovanych v teoretické ¢asti prace, ve které je pojem syndrom
vyhoteni popisovan, 1ze konstatovat, Ze pro jeho vyjadieni neexistuje pouze jedna jedina
definice, ale byla jich publikovana cela fada (Pesek, Prasko, 2016). Odbornici se ale pii
jeho definovani vesmés shoduji v tom, Ze se jedna o psychicky stav, ktery velmi ¢asto
souvisi s vyCerpanim, coZ ma za nésledek mimo jiné€ sniZeni pracovni vykonnosti. Déle
také, ze vznika dasledkem dlouhodobého stresu a projevuje se ztrdtou zajmu o praci,
ztratou energie i smyslu prace a frustraci (Pesek, Prasko, 2016). Pokud tedy porovnam
vyse uvedend odbornd vyjadieni s predstavami komunikacnich partnerti, mam za to, ze

jsou jejich odpovédi velice podobné. Pokud bych mohla poukazat na néjaky nesoulad, tak
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odbornici se taktéz shoduji, Ze syndrom vyhoteni postihuje zejména poméhajici profese
(Venglafova, 2011), coz se v odpovédich dotazovanych projevilo jen velmi okrajove.
Protoze na dalsi otazku: ,,Koho podle Vas syndrom vyhoieni nejvice postihuje?*,
odpoveédeli pouze dva, ze postihuje lidi, ktefi chtéji ostatnim za kazdou cenu pomoc a
maji potfebu pomahat, ale vyjadiovali se spiSe k povaze Clovéka nez k jeho typu
pracovniho zafazeni. Ztoho vyplyva, ze vétSina dotazovanych syndrom vyhoteni
s pomahajicimi profesemi, na rozdil od odborného nazoru, spojen nema. Pokud se jedna
o odpovédi ostatnich dotazovanych na tuto otazku, nejcastéji odpovidali, Ze ohrozeni jsou

zejména osoby pracujici s lidmi nebo ti, ktefi jsou pod tlakem.

Zajimavou raznost v odpovédich jsem také zaznamenala u dvou skupin dotazovanych.
Jedni, ktefi se se syndromem vyhoteni setkali u svych rodi¢t, odpovidali, ze postihuje
starsi lidi, a to nejcastéji sttedniho véku, kteti jsou dlouhou dobu na stejné pracovni pozici
a vykonavaji stale stejnou praci. Ale skupina mladych lidi, kteti méli se syndromem
vyhofeni sami urCitou osobni zkuSenost, odpovidali, ze mlize postihnout lidi vSech
vékovych kategorii véetné studenttl. Zda se mi tak, ze mladi lidé, kteti syndrom vyhoteni
vidéli pouze u star$ich lidi, nez jsou sami, se patrn¢ domnivaji, ze oni ve svém véku jim
jesté ohroZeni nejsou. Ale i studenti mohou byt syndromem vyhoteni postizeni (Pesek,

Prasko, 2016).

Ve vSech odpovédich dotazovanych na tuto otazku jsem ale postradala uvedeni dilezité
pticiny a tou je také ptedchozi pracovni zapal a nasazeni, viz citace v teoretické ¢asti
Moravcova (2019), ktera uvadi, ze nemiize vyhotet ten, ktery pied tim nehoftel. I sama se
domnivam, ze lidé, ktefi pouze dlouho setrvavaji na stejné pracovni pozici, a to bez
vétsiho predchoziho nasazeni, elanu a entuziazmu nebyvaji vyhoteli ale spiSe jen

otraveni.

Druhd vyzkumna otazka se tykala znalosti prevence — ,,Jaké moZnosti prevence pied
syndromem vyhoteni znaji mladi dospéli?“ Zajimalo mne, jestli jsou mladi lidé se
zkuSenosti se syndromem vyhoteni schopni dalSimu vzniku u sebe nebo lidi ve svém
okoli ptedchézet. Z jejich odpovédi vyplyva, Ze prevenci vidi nejcastéji v odreagovani od
prace. Uvadéli, ze se clovék ma vedle své prace snazit hledat 1 jiné z4jmy a mimopracovni
ginnosti, které mu budou pfinaset uspokojeni a radost. Casto se u nich v této souvislosti
objevuje slovo ,konicek* nebo také ,véci, které rad de€la“. Za ucinnou prevenci

dotazovani mé¢li také socialni vazby, uvadéli za dilezité ,,mit kamarady*, setkdvat se s
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prételi, travit s nimi volny ¢as apod. Casto byl uvadén odpo¢inek a relaxace, vedle toho
také doporueni umét odlisit pracovni a osobni zivot. Dal$i moznosti prevence
zaznamenané v odpovédich komunika¢nich partnert by se daly shrnout do skupiny
,hezatézovani“. Sem spadaji odpovédi typu jako znat svoje schopnosti a hranice,
nezahlcovat se praci, umét fici ,,DOST* a ,,NE*, stanovit si, na co jest¢ stacim a na co jiz
ne. Z odpovédi je patrné, ze dotazovani maji syndrom vyhoifeni nejCastéji spojen
s vykonem povolani, protoze v odpovédich se ¢asto objevuje snaha odd¢lit pracovni a
osobni zZivot nebo nezapominat na osobni zivot. Na zavér shrnuti jejich odpovédi na tuto
otazku musim jest¢ zminit, ze n€kolika odpovidajicimi bylo uvadéno k prevenci pii

nastupujicim problému: navstévy psychoterapeuta, terapie a duSevni hygiena.

Pted tim, neZ porovnam odpovéedi dotdzanych na otdzku prevence s ndzory odbornikd, je
nutné zminit, Ze v odborné literatufe je Casto prevence rozd¢lovana na interni a externi.
Interni neboli také vnitini prevence syndromu vyhoteni spo¢iva v uvédomeéni si pochodt

a vlastnich pocitti samotnym jednotliveem (Svamberk Sauerova, 2018).

Doporucuje se, byt k sobé samému mirny, vlidny a laskavy (Honzék et al., 2019). Je také
zminovana psychohygiena, jeZz se snazi pozitivné ovliviiovat nase vnimani okoli,
naslouchat sam sob¢, klade se diiraz na predchazet stresu, dostatek odpocinku, relaxaci,
jak i vesmés vyse odpovidali komunikaéni partnefi (Svamberk Sauerové, 2018). Ma se
ale také dbat na dostatek spanku a zdravou vyzivu, coz ale Zadny ze skupiny neodpovédél.
Spravné ale ve svych odpovédich uvadeli, ze je dalezité znat hranice svych moznosti a
umét vyfazovat pracovni problémy z bézného Zivota, prosté¢ oddélovat svlij pracovni a
soukromy zivot. Odbornici, a stejné tak dotazovani, zmifiuji v souvislosti s interni
prevenci dulezitost koni¢k a zalib, snizeni vysokych narokd na sebe, nesnazit se vSechno
vyftesit sam, naucit se fikat NE a nenechat se pietézovat a také umét pozadat o pomoc.
Dilezité byva i pozitivni mysleni a dobry vztah k sobé samému. V pecovatelskych
profesich se doporucuje, snazit se nepropadat syndromu pomocnika, ale jak bylo jiz vyse
uvedeno, komunika¢ni partnefi si vlastné nepfipoustéli, ze peCovatelské profese jsou

k ziskani syndromu vyhoteni nachylngjsi nez ostatni (Svamberk Sauerova, 2018).

Pod externi prevenci jsou pak podle odbornikii mysleny aktivity zaméfené na upravu

vvvvvv

zminovana podpora jeho okoli a zejména jeho nejblizSich (Jochmannova, Kimplova,

2021). Komunika¢ni partneti sice dulezitost vztahti ve svém okoli uvadéli, zaméfovali se
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ale pouze na své kamarady a pratele. Vysvétluji si to tak, ze vzhledem k jejich veku,
nejsou jiz tak fixovani na své rodi¢e a dilezitéjsi jsou pro né spiSe vazby na blizké
vrstevniky. Externi pomoc ale nemusi byt poskytnuta pouze od rodiny a kamarada, maze
piijit i od zaméstnavatele postizeného nebo jeho spolupracovnikii a kolegli. V ramci
prevence by mélo dochazet ke zménam v pracovni ¢innosti, daji se pro tento ucel zaradit
programy zamétfené na osobnostni rozvoj, pracovni poradenstvi, zlepSovat pracovni
podminky, pracovat na kolegialité apod. Tyto externi moznosti prevence, mimo pomaoci
od svych kamaradu a pfatel, Zadny z komunika¢nich partnert neuvedl, vSichni se zaméfili
vice mén¢ na ty interni, kdy se syndromu vyhoteni snazi pfedchazet sam postizeny
vlastnimi silami, odpocinkem, relaxaci, striktnim oddélenim pracovniho a osobniho
Zivota, nebo i vztahem k sobé samému. Neuvédomuji si, Ze V piipadé zacinajicich
problémi mize postizenému také pomoci jeho vlastni rodina, ptipadné firma, u které je

zaméstnan a jeho spolupracovnici.

Soucasti dil¢ich cilt je i zjisténi, zda jsou mladi dospéli informovani o projevech
syndromu vyhoteni, proto v ramci diskuze zodpovim i otdzku zda ,,Jsou mladi dospéli

informovani o projevech syndromu vyhoteni?*

Ohledné znalosti projevi syndromu vyhotfeni, jenz slouzi zejména k v€asnému
rozpoznani nastupujiciho problému, komunikacni partnefi nej¢astéji odpovidali, Ze se na
postizeném projevuje Gnava, stres a vycerpanost a Ze na ném lze téZ zpozorovat, ze mu
dosly sily a energie. Jako dalsi ptiznaky byly dotazovanymi uvadeény ztrata motivace,
kterou fadi autorky Fischerova-Katzerova a Ceskova-Lukasova (2007) mezi psychické
symptomy. Dale ztrata chuti do prace, nezajem a rezignace. Komunika¢ni partnefi
popisovali, Ze postizeny nema radost ze Zivota, ztraci naladu a v dalsi f4zi u né¢j mohou
propuknout uzkosti i deprese. Co se tyka fyzickych piiznak, tak nejcastéji uvadéli bolest
hlavy.

Vzhledem k odpovédim, ve kterych dotazovani uvadéji, ze v urcitém stadiu syndromu
vyhofeni muZzou nastoupit i uzkosti a deprese, usuzuji, Ze si uvédomuji, Ze projevy
syndromu vyhoteni jsou zavislé i na jeho vyvoji. V tomto sméru se také stejné vyjadiuji
i odbornici, ktefi se shoduji v tom, ze | syndrom vyhoteni stejn¢ jako jind onemocnéni ma
svoje faze a kazda tato faze ma i své specifické projevy (PeSek, Prasko, 2016). Nejcastéji

se projevy rozd¢luji na psychické, télesné a socidlni.
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Mezi psychické projevy syndromu vyhofeni je zatfazovano emocni vycerpani, které ma
za nasledek neschopnost se nadchnout nebo radovat. Uvadény byvaji napiiklad rezignace,
podrazdénost, absence radosti, pocit bezmoci, nékdy i pocit kiivdy, bezmocnost a

podrazdénost. (Fischerova-Katzerova, Ceskova-Lukasova, 2007).

Co se tyka fyzickych projevii, odbornici na danou problematiku uvadéji fadu télesnych
obtizi, vedle bolesti hlavy, kterou zminovala i ¢ast dotazovanych, také bolest zad, kréni
patefe, nad to i dechovou tisen, pfes gastrointestinalni obtize, pokles vahy i nespavost.
Komunika¢ni partnefi ale vesmés z fyzickych projevii uvadéli pouze jiz zminovanou
bolest hlavy, z ¢ehoz vychazi ma domnénka, Ze si neuvédomuji, ze syndrom vyhoieni
muze ¢lovéka postihnout vedle psychické stranky i v celé fadé riznych fyzickych obtizi

(Venglarova, 2011).

Posledni skupinou projevi je soubor piiznakli nazyvany socialni projevy. V této oblasti
1ze dle odborného nazoru vypozorovat u postizenych stranéni se ostatnim, omezenti jejich
kontaktti, nastupujici problémy ve vztahu k lidem, kontakt s lidmi jim byva nepfijemny a
zaCinaji se ostatnim lidem vyhybat. V praci je pak na nich patrny pokles angazovanosti,
nezajem o svou profesi, nemaji vykony, typicky u nich byva i cynismus. Problémy
Vv socialni sféfe pak Casto prechédzeji i do mimopracovniho prostiedi, z ¢ehoz mohou
vznikat v roding postizeného konflikty. MiZze dokonce nastat situace, kdy postizeny ziska
k sob& samému negativni postoj (Svamberk Sauerova, 2018). Dotazovani v souvislosti
S touto posledni skupinou projevli uvadéli pouze nezdjem o praci, ale 1 zde, jak jsem vySe

v

uvedla, jsou jeho projevy rozmanité;si.

Na zavér diskuze je jesté¢ na tomto misté dodat, Ze vySe uvedenou analyzou odpoveédi
jsem nevypozorovala zasadni rozdil mezi dotazovanymi, ktef1 jiZ pracuji a témi, ktefi jsou
stale jesté studenti. Jednotni byli i v nazoru, ze pokud by se u nich samych nebo u lidi v
jejich okoli pfiznaky syndromu vyhoteni objevily, sami by se snazili, aby se z problému

dostali a az kdyby to nepomohlo, vyhledali by odbornou pomoc.
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Zavér

Cilem bakalatské prace bylo zjistit, zda mladi lidé znaji pojem syndrom vyhoteni, jestli
jsou informovani o jeho projevech a zda znaji moznosti, jak mu piedchazet. Pro tento
vyzkum byla vybrana skupinka mladych lidi, ktefi jiz se syndromem vyhoteni v minulosti
uritou zkuSenost méli a byly zjistovany jejich soucasné konkrétni znalosti a ty byly
nasledn¢ porovnavany Snazory odbornikti. K dosazeni cile byla zvolena forma
kvalitativniho vyzkumu, metoda dotazovani spolu s technikou polostrukturovaného

rozhovoru.

Vysledky vyzkumu lze shrnout nasledovné. Pti popisovani pojmu syndrom vyhoteni
komunika¢ni partneti spravné uvadéli vycerpani, ztratu energie i motivace, frustraci,
nadmérné vytizeni, nechut’ do prace atd. Ale zapominali na dualezité pficiny, jakou je
napiiklad pfedchozi pracovni zdpal a nasazeni. Neméli také ohroZenost vyhofenim
spojenu zejména S pomahajicimi profesemi, a ne vSichni si byli védomi, ze syndrom

vyhofeni mize postihnout i velice mladé lidi.

V piipadé odpovédi na téma prevence komunikacni partneii spravné uvadeli péstovani
konicki, kontakty s kamarady, odpocinek, relaxaci, oddélovani pracovniho a osobniho
Zivota, zkratka zaméfovat se i na mimopracovni ¢innosti a pfehnané se nezatézovat. Byli
si védomi i dulezitosti vztahti ve svém okoli. Vztahovost ale méli vzhledem ke svému
véku zaméfenu vyhradné na své kamarady. Déle také opomnéli dilezitost preventivni

pomoci naptiklad od zaméstnavateltl.

Také projevy syndromu vyhoteni skupinka znala, ale i v tomto pifipadé, nikoliv vSechny.
Na otazku ohledné jejich rozpoznani odpovidali, Ze na postiZeném se projevuje nava,
vycerpanost, je ve stresu, nema chut’ do préce, je rezignovany a v pozd¢jsi fazi se mohou
objevit uzkosti a deprese. V tomto vyctu ptiznakd byla shoda i s odborniky, ti navic
uvadéji 1 riizné fyzické projevy od bolesti hlavy (tu jedinou zminovali 1 dotazovani) ptes
problémy s piijimadnim potravy, dechovou tisni az nespavost. Dale také zadny
z komunikacnich partner neuvedl, Ze postizeni lidé zacnou mit problémy i ve vztahu k
ostatnim lidem, strani se jim, coZ se ¢asto projevi i v mimopracovnim prostiedi a nejsou
vyjimkou i konflikty v rodin€. Dotazovani si tak patrné neuvédomuji, Ze pokud urcitého
¢lovéka syndrom vyhoteni postihne, spolu s psychickymi problémy muliZe nastoupit i cela

fada problémt télesnych, ale také socidlnich.
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Celkové lze vysledky shrnout tak, ze vybrand skupina mladych dospélych syndrom
vyhoteni zn4, vi o jeho projevech, i moznostech jeho ptfedchéazeni, a¢ samoziejmé jejich

znalosti nejsou ve vSech smérech dokonalé. Cile prace tak byly splnény.

Ptinos prace spatiuji v ziskani informaci, jaky vliv ma na celkovou informovanost o
problému syndromu vyhoteni mladych dospélych skute¢nost, ze se s nim sami nebo u
svych blizkych osobné setkali. Tyto informace mohou byt piinosné pro odborniky, kteti

s mladymi lidmi s timto postiZenim pracuji.
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Priloha

Scénaf rozhovoru s informanty

1.) Zena/muz

2.) Kolik Vam je let?

3.) Co aktudlné¢ délate? Mate néjaké zaméstnani? Nebo studujete?
4.) Co podle Vés znamend syndrom vyhoteni?

5.) Setkal/a jste se uz n€kdy s timto pojmem?

Pokud ano, kde jste o ném slysel/a poprvé? Odkud ho znate?

6.) Jak se podle Vas syndrom vyhoteni projevuje? / Jak si predstavujete, Ze se

projevuje?
7.) Jaké znate moznosti prevence pied syndromem vyhoteni?
8.) Koho podle Vas syndrom vyhoteni nejvice postihuje?

9.) Méte ve svém okoli nékoho, koho postihl syndrom vyhoteni?
Pokud ano, jaké se u n¢j projevuji ptiznaky?

Pokud ne, ma n¢kdo z Vaseho okoli n€ktery z ptiznakl syndromu vyhoieni?
10.) Jaké jsou podle Vas pfic¢iny vzniku syndromu vyhoteni?
11.) Co byste délal/a, kdyz byste u sebe rozpoznal/a ptiznaky syndromu vyhoteni?

12.) Co byste délal/a, kdyz byste u nékoho ve svém okoli rozpoznal/a ptiznaky

syndromu vyhoteni?
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