Souhrnné vyhodnoceni ankety k syndromu vyhoteni (nepovinny ukol k Uvodu do
psychologie)

- Dékuji vSem, kdo ptispéli svym tikolem do ankety o syndromu vyhoteni. Ke svému
prijemnému piekvapeni (a zdéSeni) nepovinny tikol odevzdali skoro vSichni, ¢imz jste
v aktivité pfekonali vS§echna moje o¢ekavani (obvykle mi nepovinné tkoly odevzdava
mnohem mén¢ studenti; vSak mi také dalo zabrat, nez jsem se vSechno proSel a
opoznamkoval). Na odpovédich je vidét, ze zpravidla n€kde v pomahajici profesi
pracujete nebo mate dokonce se situaci vyhofeni zkuSenost. Jednotlivé prace to casto
odrazeji.

A. Znaky syndromu vyhoreni

Na prvnim misté uvadim tsporny ale uderny a obsazny vycet:
1. nezajem o praci, kterou ¢loveék vykona, prace ztratila smysl
2. vyhotely ¢lovék je zly, protivny, depresivni

3. nema zajem se rozvijet, odmita Skoleni a porady v praci ho nezajimaji

Ve vasich odpovédich se pravidelné objevovali tyto skupiny symptomii:

- skleslost, deprese, lhostejnost, inava, absence energie; atd.

- absence invence, tvotivosti, nechut’ vyvijet se (vzdélavat se dal, hledat nové cesty ...)
- podrazdénost, odtazitost, protivnost, agresivita

- nezdjem o obor, ztrata smyslu v praci

- pocit neuspésnosti, neocetieni, neuzite¢nosti

- redukovani prace na nutné minimum, potfeba mit ji co nejdiiv za sebou

- snizeni loajality k zamé&stnavateli

- odpor ke klientiim, nezdjem o né

- manipulace s klienty

- nezdjem o socialni rozmér prace (potkavat kolegy, atd.)

trochu tam chybélo: samoucelné obvinovani druhych (klientt, ...) — za své problémy si

mohou sami, (zaci) jsou hloupi/lini, proto nic neumi, ...

B. Proc je sebepoznani prevenci syndromu vyhoieni?
- Odpovédi, které pokladam za nejuplnéjsi, spatiuji dillezitost sebepoznani kvili lepSimu
kontrolovani projekci pfi kontaktu s klienty — z toho vyplyva lepsi a profesionalnéjsi prace

s nimi. Clovék pak neni ve vleku svych emoci a myslenek (zna je), neni ve vleku



bezdécnych reakci na rizné typy klientll (pocita s nimi); mize se pak v praci vyvarovat

nerealistickych ocekavani, odliSovat své problémy a slabosti od problémt klientt.

Ukazky:

Prace na svém sebepoznavani je dilezita, protoze kdyz cloveék pozna sdm sebe, zjisti,
co je pro n&j v zivoté nejlepsi, zjisti, jaka prace mu nejvice vyhovuje a tim padem
nebude v praci nest’astny a nedojde k syndromu vyhoteni. Déle je faktem, ze ¢im vice
pozname sebe samu, tim 1épe poznadme i ostatni kolem nas. Napiiklad kdyz ¢lovek citi
vztek, soudi lidi kolem sebe jinak, nez kdyby se citil Stastny. Sebepoznani mu umozni
kontrolu nad svymi pocity pii praci s lidmi, a proto nebude svymi pocity tolik
ovlivnén a bude je schopen rozliSovat a mirnit. Také nebude své prozitky a pocity

uzivat k projekci, ktera jeho nazor na lidi kolem néj zna¢né ovlivni.

Je to pfedevsim z toho ditvodu, abych znala své hranice, pfesvédceni, rozpoznala své
chovani v uréitych vypjatych situacich pii kontaktu se svymi klienty. Myslim si, Ze
pokud budu znat sebe samu, nebudu se toliko zaobirat problémy svych klientii. Na
druhou stranu jim mohu poskytnout dostatecnou empatii a také mohu nahlizet na
jejich obtiZe objektivnéji. Zminimalizuji manipulativni jednéni, i kdyz n€kdy je pro
me obtizné rozpoznat takovéto chovani u svého klienta, nebot’ po dobu rozhovoru se
mi nedafi rozeznat jeho skute¢ny zamér, nevim, jak jednd v bézném zivoté,

v pfirozeném prostiedi. Z toho diivodu povazuji za dillezité pro rozvoj svého poznani
vyuzit moznost supervize, coz je také jedna z preventivnich slozek syndromu
vyhoteni. Kdy prostfednictvim supervizora si dokazu zreflektovat sva jednani pii praci
s klienty. Také jsou mi poskytnuty dalSi moznosti jak napiiklad feSit nékteré vypjaté
situace.

Schopnost rozpoznat své projekce, které uplatiuje v kontaktu s klientem, je velmi
dilezita, aby se vyvaroval negativniho mysleni a v kritickych okamzicich zachoval
rozvahu.

Sebepoznani napomaha si udrzet odstup od klientovych problémii, nepropadat
syndromu pomocnika, poméha najit si néco pozitivniho a tim je nejlepsi prevenci proti
syndromu vyhoteni.

Sebepoznani je dozajista dilezité, a to proto, aby ¢loveék dokazal rozlisit objektivnost
svého piistupu k lidem, kterym ma pomoct a védél, kdy jiz ztraci objektivni piistup a

zacina pracovat se svymi projekcemi.



- Je dilezita schopnost odd¢lit problémy klienta a moje osobni problémy.

Dale jste v odpovédich ¢asto mluvili o sebepoznani ve smyslu védomi situaci, které nim

¢ini problémy, a jak v nich ragujeme.

- Sebepoznani je dle mého nazoru velmi dulezitym prvkem, ktery slouzi jako prevence
proti vyhoteni. Stres je jednim s nej€astéjsich diivodl syndromu vyhoteni a proto bychom
pravé stresu méli predchéazet. Diky sebepoznani zjistim , kdy se dostaneme do stresovych
situaci nebo-li co je nas vlastni stresovy ,,spoustec”. Sebepoznanim se pak budu snazit
takovymto situacim nebo stresorim vyhybat.

- Uz pfi hledani prace si musi ¢lov€k uvédomit, co od ni ocekava, jakou praci je schopny
vykonavat a jakou hledat nemé. Pokud mu prace nevyhovuje a neni v ni vilbec spokojeny,
smifeny s ni, syndrom vyhoteni miiZze nastat velmi brzy.

- Pokud poznam sam sebe, poznam situace, které me ,,utapi, nebo ,,zaslapavaji, budu s jim

vyhybat. Pokud pozndm, co mé¢ nabudi pro dal$i ¢innost tzv. m¢ nakopne, pouziji tuto ¢innost

v moment, kdy pocitim, Ze upadam do néjakého stereotypu.

Objevila se i souvislost sebepoznani jako kontaktu s télem (jak reaguje télo)

- Syndrom vyhoteni vznikne, pokud ¢loveék neni schopen se o sebe starat. Kdyz o sebe
nedokéze peCovat. Musi rozumét svému télu, tomu, jak naptiklad reaguje na dlouhodobé;si

Zatéz.

Nakonec sebepoznani jako védomi ,,na co mam* a na co uZ ne, védomi svych hranic

- Clovék, jez zna své hranice (napf. kapacity energie) je z mého pohledu méné nachylny
k tomu je ptekracovat a pfili§ se tak vyCerpavat, az tfeba nakonec na hranici vyhoteni. Stejné
tak plisobi znalost svych potieb. Vim, ze potiebuji urcité aspekty ¢i aktivity v zivoté, tedy si je
mnohem pravdépodobnéji uspokojim a neztracim kontakt s dalSimi sférami zivota kromé

profesni.






