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,KdyZ jsem nastoupila do nového zaméstndni, byla jsem presvédcend, Ze je to to pravé,
co jsem uz dlouho hledala. Byl to presné ten typ prdce, ktery jsem chtéla, pfislo mi smyslu-
plné pomdhat handicapovanym détem, starat se o né, pomdhat jim v Zivoté najit si své
misto. Nastoupila jsem s velkym nadsenim, ucila se nové véci a travila jsem praci s malymi
klienty hodné Casu. Déti si mé zcela ziskaly, byly na nich vidét pokroky, kterych jsme spole¢né
dosahovali. Bylo to prosté idedini misto pro mé.

Pracovala jsem tam nékolik mésici a prdce mé ¢im ddl vic pohlcovala, trdvila jsem tam
hodné casu, dokonce pres limit své pracovni doby. Snazila jsem se pomdhat, co to $lo.
Kolegim se se mnou rovnéz dobie pracovalo, néktefi se mi i zacali svéfovat se svymi
pracovnimi problémy, pomdhala jsem jim je resit

Ani jsem si nevsimla, Ze se cosi zacalo nepozorovatelné ménit. Obcas jsem se zacala
pfistihovat, Ze se rdno do prdce zacindm mifi a min tésit, sluzby mé vice unavovaly
a vysilovaly. Byla jsem pietaZend a reagovala jsem prikieji na spolupracovniky. S tnavou
jsem vecer uléhala a stejné unavend jsem se probouzela.

Uz jsem nechtéla tolik pomdhat, dokonce jsem se zacala nékterym dkoldm i vyhybat.
Tohle vsechno se nékolik mésict stupriovalo, az jsem se najednou dostala do stavu, kdy
jsem ddl nemohla. Citila jsem se vycerpand, unavend, znechucend, nedokdzala jsem si
predstavit, jak budu ddl vykondvat svoji prdci, ale zdroveri jsem nevédéla, jak tuto situaci resit... "
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1. Syndrom vyhofteni neboli burn-out

Podobné pfibéhy se v soucasnosti vyskytuji ¢im déle tim castéji v nejriiznéjsich oblas-
tech. Nejcastéji se vyhoteni objevuje v profesich, které jsou oznacovéany jako poméhajici —
tedy u socidlnich pracovnikl, pracovnikll neziskového sektoru, asistent(i, dobrovolnik(
apod. Déle pak v profesich, kde je bezpodmine¢né nutny ¢asty mezilidsky kontakt. Proto
se s nim stale ¢astéji setkdvame i u zdravotnik( (Iékait, zdravotnich sester, fyzioterapeutt
atd.), pedagogt, jedinct pracujicich v tymech apod. Viyhofeni u jedinct je doprovazeno
pomémé vysokou psychickou z&tézi, kterd jesté komplikuje jejich stav. Néktefi autofi
spojuji vysokou Uroveri psychické zatéze s takovymi charakteristikami jedinc(, jako jsou
zvysend senzitivita, zranitelnost, idealismus, nadmérné piebirani odpovédnosti ¢i vlastni
nevyfesené konflikty, jini se zvysujicimi se profesnimi naroky ¢i naroky spole¢nosti klade-
nymi na jedince.

Syndrom vyhofeni samotny se projevuje ztrdtou energie a idealismu, které vedou
ke stagnaci, frustraci a apatii. Ackoli nepostihuje jen lidi pracujici v poméhajicich profesich,
pravé u nich se projevuje nejastéji a nejndpadnéji.

Abychom se vyhoteni mohli vyvarovat, pfedchazet mu nebo zeslabit jeho ucinky, pokud
jim jiz v néjaké podobé trpime, je dulezité jej Iépe poznat, védét, co jej zplsobuje i co proti
nému muzeme délat.

Nejprve si stru¢né prestavime, co to syndrom vyhoteni je a kde se tento termin objevil
(kap. 1.1. Definice a historie syndromu vyhoteni — burn-out). Déle se sezndmime s tim, jakou
roli pfi jeho vzniku hraji zatéZzové situace (2. Zatézové situace a jejich pasobeni). V dalsich
tastech se podrobnéji podivame, co syndrom vyhoteni obnasi, jak se projevuje, jak ho
u sebe ¢i u druhych rozeznat a konec¢né jak s nim bojovat nebo mu predchézet.

1.1. Definice a historie syndromu vyhofeni - burn-out

Burn-out byl jako jev rozpoznévan a identifikovan poprvé v pribéhu osmdesatych let 20.
stoleti. Byl plivodné spojovan se stavem alkoholikd, ktefi kromé alkoholu o vse ostatni ztratili
zéjem (Kfivohlavy, 1998). Pozdéji se tento pojem rozsffil i pro oblast drogovych zévislosti, kde
toxikomani ztraceli zdjem o cokoli jiného mimo drogu, svét se jim zuzil jen na tuto oblast.
Postupné pronikal i do jinych oblasti, pfedchazel napiiklad i pojmu workoholik, ktery vypovida
0 stavu prepracovanosti, lidé se citi apaticti, vycerpani, nedokazi pekonavat bézné prekazky
a zacinaji se stranit ostatnich.



SYNDROM VYHOREN(

Stav, ktery pojem burn-out popisuje, je vsak zndmy a vyskytuje se odnepaméti. V krasné
literatufe |ze najit nejriznéjsi zminky, které souviseji s timto stavem naprosté vycerpanosti
a neschopnosti pokracovat dal v ptvodni profesi nebo ¢innosti souvisejici s mezilidskym
kontaktem (Kfivohlavy, 1998).

1.1.1. Definice syndromu vyhoreni

Poprvé tento pojem pouzil psycholog H. J. Freudenberger ve své knize Burnout: The Cost
of High Achievement, kde syndrom burn-out definoval jako vyhasnuti motivace a stimuluji-
cich podnétli v situaci, kde péce o jedince a neuspokojivy vztah jsou pficinou, Ze prace
nepfiinasi ocekavané vysledky. Syndrom je spojovan se stavem psychického i fyzického vycer-
pani nésledujiciho po vycerpavajicim a dlouhotrvajicim stresu. Jedné se o ,vyplenéni véech
energetickych zdroju plvodné velice intenzivné pracujiciho ¢lovéka (napt. lidi, kteff se snazi
druhym lidem pomoci v jejich tézkostech a pak se citi sami pfemozeni jejich problémy)”
(Freudenberger in Kfivohlavy, 1998, str. 47). Jako prvni bylo popisovéno vyhofeni u personalu
L,alternativnich” 1é¢ebnych zafizeni, jakymi byly napfiklad ,Free Clinics”, existujici mimo
etablované lécebny a zévislé na obétavé pomoci dobrovolnikd. Brzy se ukézalo, ze tento
koncept Ize uplatnit i u dobfe placeného personalu ve vyssich pozicich, u 1ékaft, psychiatrd,
zdravotnich sester, ucitelt i socialnich pracovnikdi.

Definic syndromu vyhoteni je celd fada. Nékteré jsou orientovany na konecny stav, tzn. na
stav emocniho, fyzického a mentéiniho vycerpani. Jiné jsou definovany jako proces, ktery mé
vlastni vyvoj. V3echny definice viak maji nékolik spole¢nych znakd:

=» piitomnost negativnich emocionalnich pfiznakl jako napfiklad deprese, vycerpéani

atd,

=» syndrom vyhoteni je nejcastéji spojovan s ur¢itymi druhy povolani, které jsou

uvadeény jako rizikovéjsi, napf. zdravotnici,

= mensi efektivita prdce neni spojovdna se 3Spatnymi pracovnimi schopnostmi

a dovednostmi, ale naopak s negativnimi vytvofenymi postoji a z nich vyplyvajiciho
chovani,

=» duiraz je kladen na psychické piiznaky a na prvky chovani nez na provézejici télesné

pfiznaky,

=» syndrom vyhofeni se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi, nesouvisi nijak

s psychickou patologii.
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Syndrom vyhoteni tedy vyluCuje stavy, které jsou spojené s psychiatrickou diagndzou
nebo s monoténnosti prace, kde se sice mudze jednat o Unavu a znechuceni, aviak tento stav
neni spojovan s pocity neschopnosti (Kfivohlavy, 1998).

2. Zatéiové situace a jejich pisobeni

Zatézové situace mohou mit podstatny vliv na vznik a vyvoj syndromu vyhoteni, byvaji
i jednou z hlavnich pficin. Pfimo jej podporuiji pfedevsim tim, Ze mohou vést a ¢asto i vedou
k naruseni psychické rovnovéhy, nékdy jen docasné nebo ¢aste¢né, nékdy trvaleji. Toto naru-
enf se projevuje zménou prozivani, uvazovani i chovéani. Jednotlivé zatézové situace mohou
mit kromé syndromu vyhoreni i rlizny vyznam pro vznik a rozvoj psychickych poruch a byt
pficinou dalsich potizi, k nimz se vratime pozdéji.

Zatézové situace Ize rozdélit z hlediska jejich zavaznosti, jejich vzniku a moznych nésledkd
(Vagnerovd, M.: Psychopatologie pro poméhajici profese, Portél, Praha 2004).

2.1. Typy zéatéZovych situaci

2.1.1. Stres

Pojem stres (napéti, zatéz) poprvé pouzil pro oznaceni charakteristickych fyziologickych
projevy, jimiz organismus reaguje na riizné zatéze, kanadsky védec H. Selye.

Co je stres? — Zatézovéd situace, nebo dle Nakone¢ného (1995), stav individua — stav
nadmérného zatizeni ¢ ohrozeni.

Jaké jsou znaky stresovych situaci? (podle Atkinsonové, 1995, Vagnerové, 2004)
=> pocit neovlivnitelnosti situace,
=» pocit nepiedvidatelnosti vzniku stresové situace,
=» pocit nezvlddnutelnosti stresové situace,

=» nepifiemny tlak okolnosti vyzadujicich pfilis mnoho zmén.



SYNDROM VYHOREN(

Reakce na stres jsou procesem, ktery probiha ve tiech fézich, b&hem nichz se jedinec
postupné snazi zvldadnout stresovou situaci (Vagnerovd, 2004):

= faze aktivace obrannych reakci a uvédomeéni si zatéze — fyziologické i psychické,

= faze hledani Ucelnych strategii, které vedou ke zvladnuti, nebo alespori ke zmirnéni
uc¢inkd stresu,

= féze zvladnuti stresu ¢i faze rozvoje stresem podminénych poruch — projev zvladnuti
¢i selhani obrannych reakcf.

Zplisob zvladnuti stresu, nebo spise mira vyrovnani s takovou zatézovou situaci, funguje
jako zkusenost ovliviujici budouci reagovéni jedince na podobné situace.

Pracovni stres se projevuje ponékud jinak, nez je tomu v kontextu bézného Zivota. Napfi-
klad smysluplny a efektivni vykon socidlni prace u socidlnich pracovnikll je spojen s fadou
naro¢nych kompetenci, které jsou pro vykon této profese tfeba. Dominuje mezi nimi jejich
schopnost adaptivné zvlddat relativné vysokou Uroven pracovni zétéze a stresu spojeného
s mezilidskym kontaktem. Systém pracovni zatéze a stresu s ni spojeného by se dal rozdélit
na jednotlivé soucasti (Ml¢ak, 3/2005):

=» objektivni faktory vnéjsiho pracovniho prostredi (stresory),

=» procesy vnimani pracovni z4téze a stresu pracovnikem,

=» aktudlni reakce pracovnika na vnimanou pracovni zatéz a stres,
=» dlouhodobé dusledky pracovni z&téze a stresu u jedince,

=» dalsi modifikujici faktory, které majf vliv na pribéh pracovni zatéze a stresu.

Je stres pouze a jenom negativni? Stres nemusi byt jenom negativni. Pfiméfend mira nebo
varianta stresu ¢lovéka aktivizuje, stimuluje jej k hledani tcelného fesent situace. Jedinec si
tim rozviji své zkusenosti a dovednosti. V odborné literatufe se rozliSuje stres negativni, tzv.
distres (negativné zatézové situace — konflikty, ok, smrt blizkého, trvajici z&téz v zaméstnani
apod.), a stres pozitivni, tzv. eustres (pozitivné zatézové situace — velkd radost apod.).

Stres tedy mize byt i uZite¢ny, oZivujici, protoze stres je ve své podstaté aktiva¢nim
¢initelem, pokud neprekro¢i urcitou Uroveri. Bez stresu by bylo mélo pozitivnich zmén a kon-
struktivnich ¢innosti. O jeho nepfiznivém vlivu Ize hovofit pravé v tom pfipadé, je-li pfilis velky,
nadmémy, dlouhodoby a pfedevsim - jedinec jej nezvlada. V zasadé Ize fici, Ze je-li stres slabs;,
organismus si na néj postupné zvykd — ,otuzuje se”. V piipadé, ze je velky, mdZze organismus
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onemocnét. Jednd se viak o zélezitost subjektivné vnimanou — pro nékoho muze byt
subjektivné vnimand zatézové situace zvlddnutelnd, pro jiného naopak tatdz situace vyvold
obranné mechanismy a je pro néj piili§ ndro¢nd. Z toho vyplyva, ze existuiji individuaini rozdily
ve schopnosti zvladat stres. Co jednoho ,porazi”, to naopak druhého ,zvedne.” Jak fika zakla-
datel badani v této oblasti H. Selye o pfitomnosti subjektivné zvlddnutelné hladiny stresu:
JTakovyto stres je kofenim Zivota a bezstresovy stav je smrt.”

2.1.2. Frustrace

Jako frustrujici oznacujeme situaci, kdy je ¢lovéku znemoznéno dosdhnout uspokojeni
néjaké subjektivni dllezité poteby, ackoli byl pfesvédcen, ze tomu tak nebude.

Co je frustrace? — Neocekavand ztrata Sance na uspokojeni.

Co vyvolavd? — Tato situace vyvoladva prozitek zklamani a stimuluje reakce zaméfené
na vyrovnani nepfiznivé situace. Nemusi véak pokazdé vyvoldvat nepfiméfené reakce
a mUze byt i do zna¢né miry zddouci, protoze nuti ¢lovéka hledat jind feseni a napomaha
tak rozvoji jeho schopnosti.

Co zde hraje dtlezitou roli? — Pozitivni ocekdvani — pokud ¢lovék nic dobrého neceks,

nebyvé také zklaman.
Co je béznou obrannou reakci? — Omezeni pozitivniho ocekavan.
Cim ji ptekoname? — Prostym odlozenim uspokojeni, posilenim vytrvalosti a Usili, zménou

motivu anebo rezignaci.

2.1.3. Konflikt

Ten rovnéz patii mezi bézné potize, s nimiz se kazdy ¢lovék v Zivoté opakované setkava
(napiiklad konflikt mezi lidmi, konflikt mezi tim, co chci a co mohu apod.). Negativni vliv za¢ing
mit teprve tehdy, jestlize je skute¢né zavazny, trvé piflis dlouho, zahmuje osobné dilezitou
oblast a pokud jej ¢lovék neni schopen fesit. Z psychopatologického hlediska jsou pak velmi
vyznamné tzv. vnitini konflikty. Ty se odehravaji (pokud v3ak nebyly vytésnény) ve védomi
¢lovéka a znamenaji stietnuti dvou vzajemné neslucitelnych, piiblizné stejné silnych tendenci.
Konflikty patfi, stejné jako frustrace, mezi kazdodenni potize. Rusi celkovy pocit pohody.
Za&vaznéjsim zatézovym faktorem se stévaji tehdy, jestlize doslo k jejich nadmérné kumulaci.
Za urcitych okolnosti muze opakovana frustrujici zkusenost a dlouhodoby a nezvladnuty kon-

flikt ptisobit jako stresujici faktor.
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2.1.4. Trauma

Co je trauma? — Nahle vznikld situace, kterd vede k umélému poskozeni nebo ztraté.
Ztracime pocit jistoty a bezpedi, prozivame Uzkost, obavy do budoucna, smutek (napiiklad
smrt blizké osoby, tcast pii nestésti, zivelné pohromé apod.).

Co trauma narusuje? — Narusuje objektivitu jedince — je nekriticky, nesoudny, ovlivnény
pfedevsim svymi citovymi proZitky.

Jak se trauma projevuje? — Projevi se predevdim v oblasti chovani ¢lovéka, chovd se
neadekvédtné, mlze se vyskytnout panika, deprese apod. V pribéhu nékolika mésict
po proZiti traumatu maze dojit i k posttraumatické stresové poruse.

2.1.5. Krize

Psychicka krize se objevuje jako naruseni psychické rovnovahy v dasledku nahlého vyhro-
cenf situace ¢ dlouhodobé kumulace, nérdstu problémd (napfiklad selhani v zaméstnani,
manzelské problémy apod.).

Co je znakem krize? — Selhdni adaptac¢nich mechanismd - tzn. dosud uzivané zplisoby
prestaly byt funkéni, a ¢lovék musf hledat jiné.

Co je vlastné tedy krize? — Krizi mtzeme také chépat jako podnét k nutné zméné.

2.1.6. Deprivace

Co je deprivace? Je to stav, kdy vyznamné potieby (fyziologické ¢i psychické) nejsou
uspokojovany v dostate¢né mife, pfiméfenym zptsobem a po dostate¢né dlouhou dobu
(Vagnerovd, 2004). Vyznamnym jevem deprivace oproti jinym zatéZzovym situacim je jeji
dlouhodobost, delsi trvani (napiiklad se jednd o nedostatek podnétt béhem vyvoje ditéte,
nedostatek socialnich kontaktd apod.).

Co je deprivacni zkusenost? — Patii k nejzavaznéjsim zatézovym vliviim, mdze nepfiznivé
ovlivnit jak aktudlni psychicky stav jedince, tak i jeho psychicky vyvoj do budoucna.
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2.2. Zvladani zatézovych situaci

Obecnou miru odolnosti vi¢i véem zatéZzovym situacim oznacujeme jako frustracni
toleranci. Mira odolnosti vi¢i zatézim zavisi jednak na vrozenych predpokladech, jednak
na dosazené vyvojové Urovni, ale i na individudlnich zkusenostech a celkovém aktualnim
stavu jedince. Pokud zatéz prekro¢i miru vlastni frustracni tolerance, nastupuiji rtizné zptsoby
obrany, které jedinec vyuzivé k tomu, aby opét dosahl dusevni rovnovéhy. Se z&tézovymi situ-
acemi se mUzeme vyrovnavat nejrliznéjsimi zplisoby. Nej¢astéjsimi z nich jsou nejriznéjst
obranné reakce.

2.2.1. Nejcastéjsi zplsoby obrany

=» Utok je aktivni varianta obrany. Jedn4 se o tendenci s ohrozujici a nepfijatelnou situaci
bojovat. Clovék miize zadtocit pfimo na piedpokladany zdroj ohroZeni, anebo se zaméfi
na nahradni objekt, pfipadné na ¢lovéka.

=» Agrese — rozumime ji verbalni i neverbalni projevy nésili v(i¢i sobé i ostatnim. Nejc¢as-
t&jsimi projevy jsou verbalni obvifiovani i sebeobviriovani, sebevrazedné tendence,
porusovani socidlnich norem mezi lidmi a omezovani ¢i poskozovani lidi — to jsou
negativni projevy, socializovand varianta agrese ma charakter asertivity — to jsou
pozitivni projevy.

= Unik — unik z tizivé situace je opa¢nd varianta fedeni ne7 Utok & agrese, je to tendence
utéci ze situace, kterd se zda nefesitelnd. Jde i o fakticky Uték ¢i pfeneseni odpovédnosti
za fedeni na jiného ¢lovéka.

Dalsimi obrannymi reakcemi, které nemusi byt pIné uvédomované, jsou (Vagnerova,
2004): popfeni, potlaceni a vytésnéni, riizné druhy fantazii, racionalizace, sublimace, regrese,
identifikace, substituce, projekce, rezignace a dalsi.

2.2.2. Zvladani

Oproti obrannym reakcim, které nastupuji, pokud zatézova situace piekracuje frustracni
toleranci jedince, je moznost vyrovnavani a zvladani zatézové situace. Odborné se tato reakce
nazyva coping. Jde o védomou volbu urcité strategie zviddani. Je zavisla na zhodnocenf dané
situace i posouzeni vlastnich moznosti (Vagnerova, 2004). Coping se zaméfuje na urcity cil,
kterym by mélo byt dosazeni mozné pozitivni zmény a tolerance.
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3. Syndrom vyhoieni - burn-out

Zatézové situace vétsinou vyhofeni v hojné mife pfedchdzeji. Vratme se nyni znovu
k syndromu vyhofteni. Zatim jsme se sezndmili se zékladnimi definicemi. V dalsich fadcich se
podivejme na to, jaké jsou rizikové faktory pro jeho vznik, projevy navenek, vyvojové féze
v ¢ase a prozivani vyhotelého jedince.

Syndrom vyhoteni Ize popsat jako dusevn/ stav objevujici se u lidi, ktelf pracuji' s jinymi
lidmi a jejichz profese je na mezilidské komunikaci zavisld. Tento stav ohlasuje celd fada
pfiznakd: clovék se citi celkové Spatné, je emociondlné, dusevné i télesné unaveny. Md pocity
bezmoci a beznadéje, nemd chut do prdce ani radost ze Zivota (Tosner, J., Todnerova, T.:
Burn-out syndrom, Hestia, Praha 2002).

Syndrom vyhoteni se objevuje pfedevsim u ,angaZovanych pomahacd”, tedy u lidi, pro
které je mezilidsky kontakt kazdodennim chlebem, bez néjz vykon profese takika neni mozny.
VEtsi riziko se jesté zvysuje tam, kde se jedinec setkdva s problémy druhych, snazi se je emocné
podpofit. Vyhoteni se projevuje jako plizivé psychické vycerpani zptsobené dlouhodobym
plsobenim stresujicich podnétt. Dlsledky se dostavuji postupné. Pocate¢ni nadseni pro
praci, uspokojeni z prvnich Uspéch(, nadseni ze seberealizace v povolani se postupné vytraci.
Casto dochazi ke stretu s realitou, kterd byvé zcela odli$nd od predstav, se kterymi dany
jedinec do préace nastoupil. Profesiondlni chovani se za¢ind ménit, vytraci se zajem o klienta,
pacienta ¢i uzivatele sluzby, jejich problémy a stesky zacinaji byt na obtiz, jsou odbyvany
ironickymi pozndmkami. Objevuje se podrazdénost, stiidana se skleslosti, dostavuje se ztrata
sebedlivéry a pocit vnitini prazdnoty. Na zékladé téchto pfiznakd viak nemusi jit ovsem vzdy
zékonité o syndrom vyhoteni, zalezi na podminkach, za jakych je povolani vykonévano.

3.1. Projevy vyhofeni
Zéakladnimi projevy vyhofeni nejéastéji byvaji:
=» Télesné vycerpéni,
=» Emocionalni vycerpani,
=» Unava,
=» Popudlivost,
=>» Neduvéfivost,
=» Depresivita,
=» Negativni a cynicky postoj k viastni praci a ke klienttim (pacientlim, ob¢antim, zékdim atd.).
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Tyto negativni projevy véak samy o sobé nemusi znamenat pfitomnost vyhoteni. Deprese
napiiklad m@ze byt spojovana i s ndro¢nou Zivotni situaci, se zazitky z mladi apod. Unava se
zase poji s néjakym fyzickym nebo intelektovym vykonem, které samy o sobé piinaseji
urtity pocit sebeuspokojeni, oproti tomu pfi vyhofeni se Unava poji s pocity marnosti
a selhadvéni. Zatimco u obycejné Unavy ndm mUze postacit diikladné si odpocinout, u Unavy
spojené s vyhotenim bézny odpocinek nepostadi.

Syndrom vyhoteni byva oznacovan jako ,fenomén prvnich let v zaméstnani”, kdy po vyso-
kych ocekévanich, entuziasmu a ,profesni mytologii* nastdvé zklamani, frustrace, bezmoc
a rezignace. Jakou roli hraji pfi vyhofeni osobnostni proménné, je zatim nejasné. Mnoho
expertll vsak za hlavni pficinu vyhofeni povazuje podminky pracovisté, okruh spolupracovnikd
a dalsi sociologické faktory. Néktefi autofi vysvétluji pojem procesu vyhofeni jako soubor
typickych pfiznak( vznikajicich u pracovnikli poméhajicich profesi v dlisledku nezvlddnutého
pracovniho stresu (Matousek a kol.: Metody a fizeni socialni prace, Portal, Praha 2003). Casto
byvéd v této souvislosti zmiriovéan tzv. ,syndrom pomahace”, kdy se ¢lovék prostiednictvim
pomoci druhym snazi zakryt a odvrétit vlastni emocionalni bezmoc.

Syndrom vyhoreni nevyhnutelné patfi k pomahajicim profesim. Témér u kazdého pracov-
nika se projevi po urcité dobé nékteré z charakteristickych projev(. Nasledné nato syndrom
vyhofeni bud propukne nebo se jej podafi zvlddnout prostiednictvim zlepseni podminek

organizace nebo vlastnimi silami ohrozeného jedince.

3.2. Jaké cesty vedou k vyhofeni?

Vyhoten( si mlizeme predstavit jako ztrdtu vile a motivace. Zni¢end motivace ma za
nasledek vzrlistajici neschopnost zmobilizovat vlastni zjem a schopnosti pro danou profesi
a kontakty s ni souvisejici.

Prvni cesta vedouci k syndromu vyhofeni byva ztrata idealG. Na pocatku je nadseni,
upiimné téseni se z nového zaméstnani, ztotoznéni se s novymi tkoly, tymem kolegt apod.
Prace pfescas je zprvu brdna jako zabava, protoze ma smysl, poméhé napliiovat pocatecni
idedly. Postupem ¢asu viak zacinaji narlstat potize, dochdzi k jiz zminénému stietu idedld
s realitou, kterd ukaze, 7e ne vdechny véci jsou takové, jak si je jedinec predstavoval. Ne vzdy
se vée daif, z tohoto divodu mize dojit ke ztraté dlvéry ve vlastni schopnosti, ztraté smyslu-
plnosti prace samé. ZéleZi samoziejmé na podpofe piatel, pracovniho tymu, zazemi rodiny
a samotné osobnosti doty¢ného jedince, jak se se stfetem vyrovna.
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Druhou cestou je workoholismus. Jedna se o zavislost na praci, kdy dany jedinec trpi
nutkavou vnitini potfebou hodné pracovat, coz od néj vyzaduje stéle vice ¢asu a vlastni
energie, které se mu za¢ne nedostavat.

Treti cestou je teror pfilezitosti. Kazdd nova zakdzka je brana jako zajimava a lakava
pfileZitost, které by bylo $koda nevyuzit. Pozdéji se ale ukéze, e dostét véem rozpracovanym
zévazkim spotfebovavé veskery ¢as a energii. Neschopnost slevit muze pracovnika po case
dovést pravé k syndromu vyhoteni. V tomto piipadé se jedna pfedeviim o nedostatek fadu
v Zivoté a o horsi kontakt s realitou, kdy chybi odhad, kolik co zabere zhruba ¢asu a nékdy
i neschopnost odmitnout — fici ne.

Syndrom vsak nevznikd pouze z pfemiry prace a ztraty ideéll, velky podil na tom maji
i daldi skute¢nosti. Kjiz vyse zminéné neschopnosti fici ,NE” dalsim tkoldm nebo odpovéd-
nostem, patii staly tlak naro¢nych tkolt po delsi dobu, popt. osobni vysoké naroky, které
danému jedinci zté7uji schopnost podélit se o praci s kolegy ¢i podiizenymi. Také snaha
doséhnout pfilis mnoha cilG po delsi ¢as mé na vzniku svij dil. V neposledni fadé je nutné
zdUraznit, 7e i davani piilis velké emocionalni podpory po deldi ¢asovy interval hraje svou

neopomenutelnou roli.

3.3. Rizikové faktory pro vznik vyhofieni

Jsou ur¢ité profese, které jsou ke vzniku psychického vyhofeni nachylngjsi. O nich uz
jsme se zmiriovali v pfedchozich fadcich. Ale ani profese sama o sobé nenf jedinym kli¢o-
vym bodem, rozhodujicim o tom, zda syndrom vznikne ¢i ne. Jaké jsou tedy dalsi rizikové
faktory, které vyhofeni pifimo ¢i nepiimo zpUsobuji? Mizeme je rozdélit na tzv. vnéjsi
a vnitini. Vnéjsi faktory se tykaji situace a kontextu, v némz se ohrozeny jedinec nachazi.
Jedné se o podminky v zaméstnani, v organizaci, kde pracuje, o situaci v osobnim Zzivoté
jedince, jeho rodinu a $irsi piibuzensky okruh a v neposledni fadé i o spole¢nost, v niz
Zijleme, a podminky, které na nas kazdodenné klade. Vnitinimi faktory pak muzeme
nazyvat rlizné osobnostni charakteristiky daného ¢lovéka, které podporuji vznik vyhoteni,
déle pak stav organismu, pfedevsim fyzicky stav, a nasledné i zplisoby chovani a reagovani
v rlznych situacich, které jedinec pouzivd. Podivejme se na jednotlivé oblasti trochu
podrobnéji.
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3.3.1. Vné&jsi rizikové faktory
Zaméstnani a organizace prace
=» dlouhodobé a opakované jednani s lidmi,
=» nedostatek personaly, ¢asu, finan¢nich prostiedkd, odbornych zkusenosti,

=» nedostatek odpocinku v prabéhu prace, piilis mnoho pracovnich tkold, které maji
byt zvladnuty, pracovni pfetizeni,

=» nedostatek ocenéni prace ze strany vedeni ¢ klientd,

=> pifli§ ndro¢né pracovni podminky,

=» dlouhodobé trvani nepiiznivych podminek,

=» existence naro¢nych soutézivych podminek na pracovisti,

= pifli§ ndro¢né pracovni terminy ¢ pracovni kvalitativni a kvantitativni pozadavky,
=» snizend moznost tvir¢iho rozvoje pracovnikd, pracovni rutina,

=» odmitani ze strany druhych, klientl i nadfizenych,

=» snaha o postup na profesnim zebficku,

=> 3patni manazefi ¢ nadfizeni, ktefi nedokédzi ocenit schopnosti jedince a poskytnout
mu adekvatni pracovni vytizeni.

Rodina
=» pifehnand pozornost problémdm ostatnich,
=» neutésené bytové ¢i finan¢ni podminky,
=>» nemoc ¢ jina zaté7 v roding, zvlasté dlouhodobad,

=> partnerské problémy a konflikty.

Spole¢nost

=» soutézivy charakter nasi spole¢nosti — vede soutézivé jedince k tomu, aby si stanovo-
vali stéle vy3si a vy33i cile, které jednoho dne za¢nou prekracovat jejich fyzické ¢i emocni
moznosti,

= faledny obraz Uspéchu — spole¢ensky uznédvany, Uspésny clovék je ten, kdo
dostate¢né vydélava penize, mé rodinu, prestizni zaméstnani... teprve toto pfinese

pocit Stesti,
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= tlak vyvijeny na Zzeny v doméacnosti, aby nastoupily do prace — kromé casto plného
pracovniho Uvazku v zaméstnani pIni doma jesté funkci hospodyné, matky apod.,

=» tempo nasi spole¢nosti — zrychlujici se tempo pfisunu informaci, dopravy atd. si ¢ini
nemalé naroky na jedince zijictho v této spole¢nosti,

=» snaha nebyt pozadu za ostatnimi — snaha udrZzet krok s ostatnimi kolem nds, po vyko-
nové i finan¢ni strdnce. (Myron D. Rush, 1987)

3.3.2. Profesni podminky vzniku syndromu vyhoreni

Protoze podminky na pracovisti jsou jednim z nejvyznamnéjsich rizikovych faktor( a pificin
vzniku syndromu vyhofeni, podivejme se na tuto problematiku blize.

Rizikové pracovisté z hlediska rozvoje syndromu vyhofent jsou ta pracovisté (dle Matousek
a kol.: Metody a fizeni sociélni prace, Portal, Praha 2003):

=» kde neni vénovana pozornost potfebam zaméstnancd,

=» kde novi zaméstnanci nejsou zacviceni starsimi, zkusenymi pracovniky,
=» kde neexistuji plany osobniho rozvoje,

=» kde chybi supervize,

=» kde pracovnik nema piflezitost sdélit nékomu kompetentnimu, Ze ve své cinnosti
narazil na néjaké potize a poradit se s nim,

=» kde vladne soupefivd atmosféra,
=» kde jsou casté konflikty,

=» kde je silna byrokratickéd kontrola chovani zaméstnancd.

3.3.3. Vnitini rizikové faktory
=> veliké, ba az pfilisné nadseni pro prédi,
=» vnitini tendence k soutézivosti, ke srovnavani s druhymi,
=» subjektivni vnimani obtiznosti vlastnich Zivotnich podminek,
=» $patné vnitini sebehodnocent,
=» silné vnimani netspéchu,
=» Spatny fyzicky stav,

=» nepravidelny denni biorytmus,
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=» snaha udélat si véechno sém,

=» nizkd Uroveni zdravé asertivity, neschopnost fici ,ne”,

=>» nezvladani konfliktd,

=» potfeba mit vée pod kontrolou,

=>» neschopnost aktivniho i pasivniho odpocinku ¢i relaxace,
= piflisnd odpovédnost a peclivost,

=> kladeni piilis vysokych narokd na sebe sama,

=» neschopnost pfibrzdit.

Vznik syndromu vyhoteni je o to pravdépodobnéjsi, ¢im vice rizikovych faktort se u jedince
vyskytuje a kumuluje. Spole¢né se zndsobuje jejich vliv.

Vétsina pracovnikll je ve své profesi (pracovni ¢innosti) navic angazovéna svou osobnosti
a tak se do prace promitd i smés osobnich motivi véetné ndbozenského svétonazoru
¢i neuvédomované snahy Iécit si své vlastni problémy a psychotraumata. Od préce takovyto
pracovnik ocekava vic nez kdyby napft. péstoval zeleninu nebo se staral o koné. Dosahnout
pocitu uspokojeni je pak samoziejmé obtiznéjsi nez v ostatnich profesich.

3.4. Vyvoj syndromu vyhofeni

Pokusme se nyni podivat na syndrom burn-out jako na proces v celistvosti, ktery se vyviji,
nabird riznych podob. Dokonce muzeme hovofit o stadiich ¢i fazich jeho vyvoje, které se
néktefi autofi pokusili vy¢lenit z procesu do samostatné ohrani¢ené podoby. Tento proces
vyvoje muze trvat nékolik mésict, mnohdy je v3ak syndrom vyhoteni vyvrcholenim procesu
trvajictho fadu let a jeho jednotlivé faze mohou byt riizné dlouhé (Novosad, 2000).

3.4.1. Stadia a faze vyhorenf

Syndrom vyhofeni se mize projevovat riznymi zplsoby v zavislosti na tom, v jakém sté-
diu se jedinec nachézi. Ur¢ité ndzorné déleni ndm nabizi Edelwich a Brodsky (in Mallotova,
2000):

=» na pocatku je nadSeni idealismus a neredlné ocekavéni, prace se stavéd pro jedince
nejdllezitéjsi soucasti zivota, neefektivné vydava vlastni energii, dobrovolné se prepracovava;
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=» stadium stagnace — jedinec slevuje ze svych ocekavéni, vnima vice redlné podminky
pro svou praci, pomalu se zaméfuje na uspokojovani vlastnich potfeb v podobé platu,
volného ¢asu apod.;

=» nasleduje stadium frustrace - jedinec zacind pochybovat o smyslu své prace, o tom, jestli
ma viibec vyznam pomdhat nékomu; objevuji se prvni vyrazngjsi fyzické a psychické
potize, problémy ve vztazich;

=» apatie — jedinec je trvale frustrovan, neschopen zménit situaci podle svych ocekavéni;
pracuje jen tak, jak je to nezbytné nutné, vyhyba se novym dkoltim;

=» stadium intervence — vede k jakémukoliv pferuseni tohoto procesu; muze jim byt
pferuseni prace, zivotni zména, vice ¢asu pro svoje vlastni zajmy nebo piehodnoceni
situace a realisticky nahled.

Jiné ¢lenéni procesu vyhoteni ném nabizi A. Laengle:

=» faze nadSeni — clovék se pro néco cele nadchl, ma konkrétni cil, jeho konani mu
pfipada smysluplné, protoze usnadriuje cestu k vyty¢enému cili. Hlavnim tématem je
zde smysluplnost;

= faze vedlejsiho zajmu — z prostiedku se zacina stavat cil. Jedinec uz neni motivovan
samotnym cilem a jeho dosaZenim, ale prostredky, které za tuto praci ziskévé. Zédou-
cim se stal vedlejsi produkt. Prestava byt tim, kym chtél, ¢eho chtél dosahnout, presto
v profesi déle funguje, jeho nadseni zacina pohasinat;

=» faze popela — jedinec ztrdci Uctu k ostatnim lidem, ke klientdim, nerespektuje je, vidi
v nich vé&ci, zaroven ztraci Uctu i k sobé samému, k vlastnimu Zivotu, nevazi si vlastniho
snazeni, vlastnich pfesvédceni, ztraci smysl Zivota. (Laengle in Kfivohlavy, 1998)

Oboji ¢lenéni, které jsme si zde uvedli, ndm nazorné ukazuje postupny vyvoj syndro-
mu vyhoteni. Zatimco na zacatku je velké nadseni pro praci, vlastni pocit smysluplnosti,
jasné sméfovani k cili, na konci je to pravé ztrdta téchto, pro praci nanejvys dllezitych védi,
kterd vede k vnitinimu rozkladu, z néhoz jedinec vétsinou nenajde cestu zpéatky a ¢asto
kon¢f tim, Zze zaméstnani opousti. Pokusme se nyni hloubéji podivat do vlastniho prozivéani
takovéhoto jedince, abychom mohli Iépe pochopit, v jaké bezvychodné situaci se sém
nachazi.
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3.5. Prozivani vyhofeni

3.5.1. Prozivani ve vztahu k sobé samému

Jedinec blizici se vyhofeni proziva sém v sobé:

=» beznadgj,

=» velkou Unavuy, jak fyzickou, tak psychickou,

=» pesimismus, roz¢arovani, zklamani,

=» (izkost, obavy a strach,

=> emocni vycerpéni, citi se prazdny, chladny, v koncich,

=> odstréeni, nemuize sdm néco délat, neni motivovan, a ostatni jsou rychlejsi,
vykonnéjsi a spokojenéjsi,

=» stres, neustélé napéti,

=» nizké sebehodnoceni, neni spokojeny sdm se sebou, nemé o sobé dobré minéni,

=» nedostatek energie a sily,

=> | sebemensi problém ho zatéZuje, nevi si s nim rady,

=» nedostatek tvofivosti, motivace, pland.

3.5.2. ProZivani ve vztahu k ostatnim

Ve vztahu k ostatnim lidem Ize najit rovnéz jiné prozivani, nez tomu bylo dfive:

= lidé ho obtézuji, chtéji po ném néco, co neni schopen ani ochoten poskytnout, a to jak
klienti, tak spolupracovnici,

=» jednd s nimi chladné, bez citové angazovanosti,
=» druzi lidé ho moc nezajimaji, ztraci empatii a jejich problémy se ho jakoby netykajf,

=» nezajima ho, co si o ném druzi mysli, jak ho vidi a hodnoti.

3.5.3. Projevy vyhofeni navenek

Vnitfni prozivani se navenek mdze projevovat nejriiznéjsimi zplsoby. Mezi nejcastéjsi patii:

=> snizuje se produktivita prace, soucasné s tim se zvy3uje aktivita jedince, aby stav
vyrovnal, bere si praci domd, pracuje piescasy, ale produktivita prace zdstava bud na
stejném bodé nebo se déle snizuje, coz zvysuje prozivani frustrace z préce,

20
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=» ztrata odvahy a neochota riskovat — jedinec postupné ztraci divéru v sebe sama,
soutézivost ho zatézuje, nevéfi, ze by mohl dosahnout Uspéchu na néjakém dalsim
poli,

= fyzickd unava — emoc¢ni tlak kladeny na vyhorelého jedince je tak neimémy, ze ruku
v ruce s nim jde fyzickd Ginava, mnohdy zamérovand i za néjakou nemoc bez zjevnych
pficin,

=» negativni postoj ke svétu — pozitivni vnimani svéta se méni v negativni, jedinec vniméa
$patné jakykoliv netispéch ¢i odmitnuti ze strany druhych, jen to podporuje jeho pocit
vlastni nedostacivosti, Spatné snasf kritiku, neni schopen ji brat konstruktivné,

= piecitlivélost a podrazdéni — jedinec neni spokojen s vlastnimi vysledky préce,
je frustrovan a v dlsledku toho pfendsi podrazdéni a neadekvatni reagovani i do mezi-
lidského kontaktu s ostatnimi,

=» ocividnd ztrata vnitini energie — ¢lovék plsobi jako bez Zivota, véechno jej zatéZuje,
vyhybd se véem dal$im Ukoltm, které by jej zatézovaly,

=» nespolehlivost — jedinec neni schopen na sebe brat tkoly a plnit je,

=» neobjektivnost — jedinec neni schopen redlné zhodnotit situaci a adekvétné se
rozhodnout, jednd vice podle vlastnich pocitl, coz samo o sobé zacind snizovat jeho
vykonnost, plsobi nestale a nestabilné,

=» neschopnost fesit kazdodenni problémy — jedinec je natolik emocné vycerpén, ze
nenaléza energii na jejich feseni, namisto toho se pred nimi schovéva a odklada jejich
fedeni.

Jednotlivé projevy zavisi na povaze daného jedince. Nékdo bude mit tendenci

se stahovat do vlastniho svéta, nereagovat, bude se snazit nekontaktovat se s klienty ani se

spolupracovniky ¢ rodinou, bude se uzavirat pfed okolim. Jiny bude postupné pusobit

agresivné, bude napadat svou préci i ostatni, zpochybriovat nahlas jeji vysledky i smyslupl-

nost, agresivitu bude uzivat jako uvoliiovaci ventil pro silic pretlak v sobé samém. Jiny bude

mit tendenci svou praci bagatelizovat, podhodnocovat jeji dllezitost i vysledky. Projevy tedy

nejvétsi mérou zavisi na osobnostnich charakteristikdch daného jedince, na jeho povaho-

vych vlastnostech a na jeho frustra¢ni toleranci, tedy toleranci vici nejriiznéjsim druhtim

z4té7e. Tolerance se viak v pribéhu procesu vyhofivani pravdépodobné bude ménit

k horéimu.
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3.6. Komponenty vyhofeni
Mezinarodni klasifikace nemoc pfifazuje syndromu vyhoteni kod ICD 10, kategorie Z 73.0.
s ndzvem Problémy spojené s obtizemi v uspofadéni zivota, které maji tyto symptomy:
=» Psychické pfiznaky v kognitivni roviné
— ztrdta nadseni, schopnosti pracovniho nasazeni, zodpovédnosti,
— nechut, Ihostejnost k praci,
— negativni postoj k sobé, k praci, k instituci, ke spolecnosti, k Zivotuy,

— unik do fantazie, potize se soustfedénim.

=> Psychické pfiznaky v emocionalni roviné
— skli¢enost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, nespokojenost,
— pocit nedostatku uznani.

Emocionélné vycerpany ¢lovék se citi jako ubity, ma pocit bezmoci a beznadéje, z které
nenf vychodisko, je podrazdény a nervdzni. V extrémnich pifpadech mdze tento stav vést
az k vypuknuti dusevni nemoci ¢i k sebevrazednym tmyslim.

=> Télesné piiznaky

— poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim, vegetativni obtize (srdce, dychan,

zazivani),

— rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti, vysoky krevni tlak.

Lidé trpici syndromem vyhoteni jsou zvysené nachylni k traztim, k ¢astéjsimu onemoc-
néni, stézuji si na bolesti hlavy, pocity nevolnosti, napéti svall, Sije a zad, bolesti zad,
zmény jidelnich ndvyk, zmény télesné hmotnosti apod. Casto si stézuji na chronickou
Unavy, spojenou s poruchami spanku, slabost. Pokouseji se ze svého stavu uniknout
pomoci alkoholu, cigaret, barbiturdtt, jidla apod. Toto pozdéji pfestane vde pusobit
a prohlubuje se jen vycerpani a pocit zoufalstvi.

=» Socialni vztahy
— ubyvéni angaZovanosti, snahy pomahat problémovym klienttim,

— omezeni kontaktl s klienty a jejich pibuznymi, omezeni kontakt( s kolegy,
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— pfibyvéni konfliktt v oblasti soukromi,

— nedostate¢na pfiprava k vykonu préce.

Ani rodina a pratelé uz pro néj nejsou zdrojem energie a uspokojeni — naopak pro néj
pfedstavuji jen dalsi ndroky. U lidi, kterym hrozi vyhoteni, se objevuji negativni postoje
k sobé samym, k vlastni praci a vlastnim Uspéchtim, ale také k okoli a ke klientdm,
pacienttim, zak(im. Pfestavd vnimat, Ze lidé kolem maji stejné pocity a myslenky jako on.

Vidi své klienty, pacienty, zéky spise jako problém, nez jako individua.

4. Moznosti pomoci

Kdyz jedinec dospéje do nékteré z fazi procesu vyhoteni nebo dokonce do té posledni,
existuje cesta zpatky? Je mozné se vrétit a zacit znovu?

Pomoc je mozn4, zélezi véak na nékolika rtznych podminkéach. V prvni fadé je dllezité,
aby si ¢lovék, ktery se dostane do takovéhoto stavu, byl védom toho, Ze néco neni v poradku,
aby byl srozumén s tim, Ze trpi syndromem vyhofeni a 7e se jedna o vazny stav. Dalsi pod-
minkou je, aby trpici ¢lovék sém chtél se svym stavem néco délat, aby se chtél ,1&cit”, aby
mél dostate¢nou osobni motivaci k uzdraveni, ke zméné. S timto nedilné souvisi i pfevzeti
osobni zodpovédnosti za zotavujici proces. Mnohdy je piilis t&zké pro trpictho jedince byt
jen pfiznat, Ze situaci nezvladd, natoz pak prevzit zodpovédnost za zménu soucasného stavu.
Zalezi rovnéz na tom, jaké podminky pro ozdravny proces vytvaii pracovisté, jestli jedince podpo-
ruie a poskytuje mu prostor pro ozdravny proces. V neposledni fadé je také dllezité,
jesti méa dany jedinec dostate¢nou podporu doma a jak je tato podpora Ucinné v jeho
osobnim Zivoté.

Moznosti pomoci mdzeme volné rozdélit na pomoc sama sobé a na pomoc zvend.

4.1. Pomoc sama sobé

zaprve. ..

V prvni fadé je tfeba si uvédomit, Ze za zazitky, které prozivame, které v nds vyvolavaji druzi,
nemohou ti druzi, ale nase vlastni vnimani svéta kolem nas (Kopfiva, 1997). Pokud tedy
prozivdme zlost, bezmocnost, tzkost, je jen na nés, abychom to zménili. Pi vyhofeni se méni
nase vnimani svéta kolem nds, neméni se svét sém o sobé. Tohle je ten nejdlezitéjsi pred-
poklad pro to, abychom mohli zacit icinné poméhat sami sobé.
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Dalsim zékladnim podnétem pfi zvladani vyhoteni je pocit smysluplnosti vlastniho
Zivota a préce, iz vykondvéme. Je to jev ryze subjektivni, pIné zavisi na tom, jak vnimame
smysluplnost vlastniho konéni pfedevdim my sami. Zazitek smysluplnosti je zékladnim
prvkem celkové Zivotni spokojenosti a rovnéz tak jednou ze zékladnich slozek smysluplnosti
byti viibec (Kfivohlavy, 1998).

Jak jiz bylo zminéno, existuje Uzky vztah mezi stresem a vyhorenim. Stres je jednim ze zaklad-
nich spoustécich mechanismd procesu vyhoteni. Stres vznika tehdy, kdyz vznikd vétsi nepomér
mezi stresory na jedné strané a salutory na strané druhé. Stresory rozumime z&téZové situace,
kladou na nés zvy3ené naroky a mobilizuji nase sily. Salutory predstavuji naopak moznosti, jak Ize
tézké situace, problémy nebo konflikty fesit. MdZze se jednat o schopnosti, dovednosti, viastni
rezervy sil a podobné. Pokud se ndm podaif soustavnéji predchézet stresu, to znamena bud ubi-
rat na strané stresor( (vzdét se nékterych aktivit, delegovat pravomoci na nékoho jiného apod.)
nebo pfidat na strané salutord (napf. relaxace, posilovani odolnosti, vyuka novych dovednost),
predejdeme tim rovnéz i velkou mérou vzniku a vyvoji procesu vyhoteni.

Dulezitym ozdravnym prvkem je odpocinek, relaxace a pohyb. K vyhofeni dochazi pre-
devsim u lidi, kteff intenzivné pracuji, jsou svou praci takiikajic pohlceni. Postupné jim ubyvé
v Zivoté odpocinku, pficemz odpocinkem pro kazdého jedince mize byt néco jiného. Vzdy
viak plati, Ze odpocinkem rozumime ¢innost diametralné odlignou od ¢innosti, kterou vyko-
navdme v zaméstnani. Pokud mame v popisu prace organizovéani ostatnich lidi a doma pak
pofaddme vecirek, rozhodné si tim neodpocineme, i kdyz by se to v ocich jinych mohlo tak
zdat. Odpocinkem tedy rozuméjme jakési ,prepnuti” od pracovni ¢innosti. Relaxaci rozumime
cilené uvolfiovani napéti v organismu, které se v ném nutné tvoii béhem pracovni ¢innosti.
Existuje odbornd literatura o rznych typech relaxace, rovnéz tak i kurzy, kde se jednotlivym
technikdm Ize naucit. O dulezitosti pohybu uz jsme zde hovofili. Pfi $patné fyzické kondici
budeme k procesu vyhofeni mnohem néchylnéjsi, protoze télesny stav organismu ma
na psychicky stav vyznamny vliv.

zadruhé. ..

Jednou z nejdllezitgjsich pomoci pfi vyhofeni je socialni opora v nasem okoli. Jako
socialni oporu chapeme podporu lidi v nasem blizsim i vzdalenéjsim okoli, rodinu, prétele,
spolupracovniky apod. Ukazuje se, 7ze &im ma clovék lepsi vztahy s ostatnimi lidmi v okoli,
tim ma i relativné nizsi uroven psychického vyhoteni (Kfivohlavy, 1998), tim méné vykazuje
piiznak(i vyhoteni. Cim nam tedy socidlni opora mdZe pomoci piekondvat t&7kosti spojené
s vyhotenim?

24



SYNDROM VYHOREN(

=» spoluprace — védomi toho, Ze ¢lovék neni na problémy sam, Ze mize pozadat
o pomocnou ruku, kdyz bude potfebovat, mize spolupracovat na svych Ukolech
s ostatnimi, mUze se s nimi podélit o préci, rozdélit si tkoly tak, aby kazdy mél pomér-
nou zvlddnutelnou ¢ast;

=» naslouchani — umoznuje sdilet bez hodnoceni, rad a podobné, je ddlezitym prvkem
vlastniho odreagovéni i osobniho rstu;

=» podpora, povzbuzeni — dodavaji podnéty k dalsimu rdstu, podporuji nasi préci, dodé-
vaji motivaci a smysluplnost;

=» uznéni, emoc¢ni podpora — uznéani toho, 7ze néco vykondvéme dobfe, Ze si nasich
vykonll i nds samotnych nékdo vézi, Ze mizeme byt pro nékoho jakymsi vzorem, byt
jen v drobnosti, nebo nékdo je vzorem pro nés;

=» zpétnd vazba — ostatni ndm poskytuji informaci o tom, jak plsobime, jakou praci
vykondvame a jak pUsobi na ostatni, na zakladé téchto informaci mdzeme korigovat,

podporovat a rozvijet nase dal3i snazeni;

=» rovnocennost vztahu — v riznych oblastech jsme si s ostatnimi rovnocenni, mizeme se
bavit na stejné trovni, mdzeme hodnotit stejné véci, slova téch druhych nedevalvuji nase
konani.

zatrety. ..

V neposledni fadé mlizeme usilovat o to, aby pracovni podminky v zaméstnani byly
jasné a srozumitelné a pro nas piijatelné:

=» Jasnost a srozumitelnost pracovnich podminek zavisi na dohodé se zaméstnavateli, na
ujasnéni pracovnich kol a na hlidani si vlastnich hranic. Vlastnimi hranicemi rozumi-
me stanoveni pracovnich zévazk( tak, abychom je byli schopni a ochotni zvlddnout
a tyto hranice dokdzali obhdjit, tzn. abychom je nepfekracovali diky dalsim pracovnim
tkoltim;

=» S tim souvisi i dostate¢né mnozZstvi kompetenci, dovednosti a znalosti, které si
pracovni Uvazek 74da. Pokud jimi nejsme vybaveni, pravdépodobné budeme vynakla-
dat mnohem vétsi Usili na to, abychom praci mohli vykonévat dobte, nez by tomu bylo,
kdybychom byli k praci plné kompetentni;

=» Harmonické pracovni misto je nendpadnym, zato vsak pomémé osvédc¢enym pro-
stfedkem k tomu, abychom se citili v praci dobfe a uvolnéné a tim paddem mohli pra-
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covat pod mensim tlakem. Mizeme zde hovofit o vlastnim pracovnim misté, kde
mame soukromi, o pasobicich fyzikélnich podminkéch, jakymi jsou napfiklad dostatek
svétla, tepla a klidu. Jesté je tfeba se zminit o tzv. individulni Upravé pracovisté tak,
aby se pracovnik mohl citit uvolnéné a dobfe. Pokud si jedinec vytvoii vlastni osobni
prostor, kde se bude citit uvolnéné, bude se mu Iépe a efektivnéji pracovat. Pod
individuéIni Gpravou rozuméjme napiiklad obrazky, dopliikovou hudbu, drobné Gpravy
zafizeni apod.

zactvrté. ..

Mezi konkrétni prakticka jednoducha opatieni napomahajici potlaceni vyhoteni, ktera
mUze snadno aplikovat na sebe kazdy z nds, mdzeme zafadit rovnéz:

=> snizit pfilis vysoké naroky na sebe,

=>» naudit se fikat NE,

=» predchazet komunika¢nim problémadm,
=» vyjadiovat oteviené své pocity,

=» hledat vécnou podpory,

=» doplriovat energii,

=» vyhledavat konkrétni ohrani¢ené vyzvy,
=» zajimat se o své zdravi,

=» nepropadat syndromu pomocnika,

=» stanovit si priority,

=> planovat,

=» hledat emocionalni podporu,

=» vyvarovat se negativniho myslent,

=> v kritickych okamzicich zachovat rozvahu,
=» vyuzivat nabidek pomodi,

=» délat prestavky.
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4.2. Pomoc zvenci

Pomoc zvendi pfichézi v okamziku, kdy zaméstnavatel zjisti, Ze néco neni v pofadku nebo
kdyz jedinec trpici syndromem vyhoteni sém pozada o pomoc. Mdze se jednat o rlizné druhy
pomoci:

=» Tou nejjednodussi, i kdyz z hlediska organizace moznd pomémé pracnou, se jevi

Uprava pracovnich podminek. Prvnim krokem je jasné vymezeni pracovnich tkold
a kompetenci s nimi souvisejicich. Jedna se o to, aby pracovnik znal svou Ulohu na pra-
covisti, védeél, co jsou jeho pracovni Ukoly a ¢im jsou ohrani¢ené, a mél dostate¢né
kompetence k tomu je plnit. S tim nedilné souvisi i dostate¢né dovednosti a znalosti
souvisejici s vykonem svéfenych ukolt a nepfetézovani pracovnikd;

=» Dalsim konkrétnim opatfenim ze strany organizace, je zajisténi konkrétniho mista, kam

Ize odejit z pracovisté odpocinout si. S tim souvisi i napldnovany odpocinkovy cas,
at uz jako dovolend konkrétnimu zaméstnanci, ktery je pretizeny, nebo spole¢né
stréveny odpocinkovy ¢as pracovnikd organizace;

=» Podminky Ize zlepsit i dobfe fungujicim tymem, ktery spolupracuje na ukolech,

oproti soupefivosti na pracovisti, obohacenim prace ¢i porad rliznymi zajimavymi
¢innostmi, coz vytrhne pracovniky z monoténnosti pracovni naplné;

=V neposledni fadé rovnéz pracovnikdm pomdze jakékoliv ulehéeni ve smyslu

zjednoduseni administrativy ¢i sloZitych pracovnich postupt, které vyzaduji fadni
a nekreativni praci.

4.2.1. Supervize jako pomoc

Na syndrom vyhofeni se mizeme divat bud jako na postupny proces, ktery je mozno
pferusit, jinak mdze vést az k nevratnym zésah@im do naseho Zivota, ale i jako na dusevni
poruchu, kterd ma své misto v Mezinarodni klasifikaci nemoci.

K pravidelné korekci profesiondlniho chovéni a zéroven zajistovani prevence v rdmci
syndromu vyhoteni se pouziva také proces zvany supervize. Jde o systematickou pomoc
(individuélIni ¢i skupinovou) pii feseni profesionélnich problémd v neohrozujici atmosfére,
kterd dovoli pochopit osobni, zejména emocni podil ¢lovéka na jeho profesnim problému.

Supervize slouzi také jako ndstroj pravidelného ocisténi od zbytk( myslenek i emodi, které
v hlavé uviznou. Slouzi déle i k dalsimu osobnimu i profesiondlnimu rozvoji. Odborné prova-
dénd, pravidelnd supervize je jednim z nejlepsich preventivnich opatfeni proti syndromu
vyhoteni. (Tosner J., Todnerova T.: Burn-out syndrom, Hestia, Praha 2002)
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4.2.2. Povinnosti zaméstnavatele

Nékolikrét zde jiz bylo feceno, Ze stres je dlsledkem nesouladu mezi pozadavky, které na jed-
notlivce doléhaji a jeho moznostmi feseni. Vyse bylo uvedeno, co zaméstnavatel mlze udélat,
aby predchézel nebo Fesil syndrom vyhoteni u svych zaméstnanc. Uplny soupis toho, co by mél
zaméstnavatel poskytnout svym zaméstnanciim, asi nenalezneme. Urcita kritéria a zvazky, kterd
musi zaméstnavatel zajistit, jsou viak zakotvena v samotném zékoné.

Zakon ¢. 2/1993 Sb., Listina zakladnich prav a svobod, Hlava V., ¢l. 28 — Zaméstnanci
maji prdvo na spravedlivou odménu za prdci a na uspokojivé pracovni podminky. Podrob-
nosti pak dale upravuje Zakonik prace — paragraf 35, odst. 1 pism.a) — Zaméstnavateli je
uloZeno, kromé jiného, vytvdret podminky pro uspésné plnéni pracovnich ukol( a dodrzovat
ostatni pracovni podminky stanovené pravnimi predpisy nebo kolektivni nebo pracovni
smlouvou. Hlava lIl., oddil 1. upravuje pracovni dobu a pfestéavky v praci. V Hlavé IlI.,, oddile
3. je zakotveno pravo na dovolenou. Hlava V. zaru¢uje bezpecnost a ochranu zdravi pfi préci,
kde jsou pfesné vydefinovany povinnosti zaméstnavatele. Dale pak Hlava VI., oddil 1.
pojednavé o Péi o zaméstnance — hovoii se zde o pracovnich a Zivotnich podminkach
zaméstnancll a jejich odborném rozvoji. V oddile 2. téZe hlavy jde predevsim o zabezpeceni
pfi pracovni neschopnosti a ve stafi a zaméstnavani po navratu do prace. Pravé tyto skute¢-
nosti byvaji velice ¢asto hlavnimi stresory.

Jinak Ceskd republika v roce 1999 ratifikovala Evropskou socidlni chartu, které chrani
a zaru¢uje ob¢antim veskerd socidlni préava.

Idedlni prostiedi, kde zaméstnavatel zajistuje vhodné pracovni podminky, nabizi Sirokou
Skélu vzdélavacich programd, dbd na zdravi véech svych zaméstnancl apod., nebude vsak
nikdy dobfe fungovat, pokud v pracovnim tymu nebude vlddnout ddvéra a nekonflikini
vztahy.

4.2.3. KdyZ vyhoreni nastane. ..
Co mize vedouci délat v pfipadé, kdy pracovnik za¢ne vykazovat zndmky vyhoteni?

=» Jako prvni krok se stavé efektivnim oddéleni pracovnika od zdroje problému (Rush,
2003). Zaméstnavatel mlize pracovnika docasné povéfit jinymi ukoly, umistit jej na jiné
pracovisté nebo jej nechat pracovat s jinymi lidmi do t& doby, nez se jeho stav zleps;

=» Zaméstnavatel mad moznost zaméstnance propustit, ttm mu oviem vétSinou pfilis
nepomize, protoze vnimany problém vlastniho selhdni si pracovnik odnese s sebou
do dalsiho pracovniho poméru;
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=» Nejefektivnéjsim fesenim se proto stéle jevi snaha o feseni této osobni krize pomoci
pfehodnoceni svého stavu, s vyuzittim odborné pomoci ve formé supervize nebo
psychologa a pomoci restrukturalizace (alesport do¢asné) pracovniho mista;

Jak je vidét, syndrom vyhofteni je rizikem pro mnoho profesi. V souboji s timto nenapad-
nym protivnikem mdzeme v roli zaméstnavatele uspét jediné tehdy, kdyz se jej nau¢ime
pfedvidat a ménit pracovni podminky ohroZenych pracovnikd tak, aby jim préci ulehcovaly

a ne zt&zovaly.

4.3. Co v ramci prevence proti stresu
a syndromu vyhofeni mize ucinit kazdy z nas

Kazdy z nés je do ur¢ité miry odpovédny za to, jak dopadne jeho osobni boj se stresem
a zatézovymi situacemi. Nékteré ,zbrané” ¢i strategie, které Ize do boje vytdhnout, jsou uve-
deny vyse. Oviem zpUsob, ktery si nakonec kazdy z nas zvoli, je zalezitost ryze individualni.
Divodem je, Ze kazdy z nés je jinak citlivy na tentyz druh stresoru. Nékdo je vice, jiny méné
pfizplsobivy, nékdo se nenaucil spravné reagovat na nékteré situace, jiny jednéa vice Uzkost-
né nebo naopak impulzivng, prozivd udalost svym, pro néj specifickym zptsobem.
Proto, nez dojde k vybéru néjaké strategie zvladani ¢i predchazeni vyhoteni, je nezbytné
poznat sama sebe, zamyslet se nad celkovou Urovni Zivotni spokojenosti z hlediska téchto
dimenzi:

=» prace a seberealizace,

=» partnerské souziti,

=» rodina,

=» zdravotni stav,

=>» ekonomicka situace,

=» a hlavni Zivotni plany a perspektivy.
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4.3.1. Zvladani stresu krok za krokem

Na zavér uvadime 7 praktickych postup( zvlddani stresu z publikace ,Umite si poradit se
stresem?”, kterou vydalo Nérodni centrum podpory zdravi. Tyto praktické postupy mlze do
svého kazdodenniho Zivota aplikovat kazdy ¢lovék a tim se aktivné podilet na snizeni pravdé-
podobnosti onemocnéni vyvolané stresem, coz je v prvni fadé pravé syndrom vyhoteni:

=» Vytvoime si pofadi dulezZitosti

Stanovime-li si, co je pro nas nejdllezitéjsi, madme moznost vidét doléhajici naroky
v perspektivé. Potom napéti, vyplyvajici ze zéleZitosti, které jsme si definovali jako méné
dulezité, vychazi jako zbyte¢né plytvani energii.

=» Vlyhnéme se stresu

Predpokladem pro zvladnuti této strategie, kterd se mozna na prvni pohled zdé jako
nesmysing, je udélat si ,inventuru” opakujicich se dennich nepfijemnosti a nalezeni
zpUsob, jak se jim vyhnout (napf. snasim-li obtizné preplnény dopravni prostfedek,
¢elim tomu tak, ze vyrazim dfive).

=» Nau¢me se ,vypnout”

Znamend to travit odpocinkové svij volny ¢as. Jit na prochazku, vyvendit psa, vyrazit na
vylet o vikendu, zvolit si vhodné dovolenou, vénovat se svym zdjmim apod.

=» Pohybujme se, cvicme!

Pohyb je pravé ta cinnost, kterd okamzité snizuje negativni Gcinky stresu. Pravidelna
pohybova aktivita prokazatelné snizuje reaktivitu obéhové soustavy (zvyseni krevniho
tlaku a srde¢ni frekvence) na psychické stresory. To znamena, ze Setii nase srdce.

=» Péstujme své vztahy s druhymi lidmi, navazujme nova pratelstvi
Od pratel médme moznost ziskat nejen podporu, pocit solidarity a porozuméni, ale také
zpétnou vazbu, kterd je dlleZité pro korekci naseho jednani a chovani. Pokusime-li se
odstranit nevhodné zplsoby jednani a chovani, mizeme se vyhnout zbyte¢nym
konflikt&im, které jsou také zdrojem stresu.

=>» Dbejme na spravnou vyzivu
Harmonie organismu a soulad mezi sprdvnou vahou a proporcemi mé i pozitivni vliv
na nase sebevédomi a sebevédomi lidé sméiuji k aktivnimu piistupu k Zivotu.

=» Nau¢me se relaxovat!
Pravidelné provadéni relaxa¢niho cviceni vytvéfi pocit pohody a snizuje nepifjemné
pocity.
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