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Syndrom vyhoreni

Jestlize nechut,, ¢i inava z prace neni vas problém, presto mize stat za to se o syndromu
vyhoteni néco dovédét, budete proti jeho projeviim v budoucnosti 1épe chranéni.
Nasledujici stranky Vam nabizi nejprve nékolik teoretickych poznatkii o syndromu
vyhoteni a jeho projevech a nakonec nabizi alespon Castecné nahlédnuti na vlastni
zdroje a hrozbu postiZeni syndromem vyhoteni.

O syndromu vyhoreni se v dnesni hektické dobé mluvi stale Castéji, ale také jeho vyskyt
je Castéjsi. Neni se, vSak ¢emu divit, nebot souCasna doma je pro syndrom vyhoteni
kvalitnim zazemim. Celkové zvySujici se Zivotni tempo, poZadavky na vyssi vykonnost
v zameéstnani, zaroven malé ohodnoceni ¢i uznani. Pfedni mista hodnotového Zebricku
celé spoleCnosti zaujimaji penize, kariéra a uspéch obecné, coz jsou veliciny, které do
Zivota Clovéka hodné prinaseji, ale jeSté vice z ného berou. VyZaduji mnohdy totiz velké a
dlouhodobé nasazeni, které se vSak nemusi setkat s kyZenou odezvou. VSechna tato
marna snaha, vysoké tempo a pozadavky se kumuluji, vyvolavaji frustraci, stres a
jednoho dne se mohou pifeménit na totalni vycCerpani, zhrouceni, apatii a nechut. Prace,
kterou jste dosud zbozZnovali, se obrati proti vam, coZ vyvola pocit, Ze jste ji spiSe ni¢eni
nez jakymkoliv zptisobem obohacovani.

Syndrom vyhoteni miize postihnout prakticky kohokoliv, kdo dlouhodobé vykonava
néjakou cinnost, neni to véc jenom nékterych profesi, ale vSech lidi. VétSina publikaci
zabyvajici se burnout syndromem ale uvadi jako nejvice ohroZené profese spojené s
primym kontaktem s lidmi, vystaveni chronickému stresu a pozadavky na trvale vysoky
vykon, bez moZnosti ulevy. Existuje fada prehledovych studii o vyskytu syndromu
vyhaslosti u rliznych profesnich skupin.

Nejvice nachylni k pocitu vyhoteni jsou lidé pracujici v tzv. pomahajicich profesich,
jejichZ podstatou je kontakt s lidmi, ktefi potrebuji pomoc. Lze se s nim proto setkat u
socidlnich pracovnikd, zdravotniho personadlu, uciteldi, psychologli a podobné u dalsich
povolani tykajicich se prace s druhymi, kterd mohou v ¢lovéku po urcitém case vyvolat
pocit bezmoci, Ze vynaloZené usili nikam nevede. Dale jsou ohroZeni pracovnici
komunikac¢nich provozl (dispeceri zachrannych sloZek, telefonni operatofi, novinari,
prodavaci, pracovnici na prepazkach, advokati, soudci, policisté, soudci, poradci atd.) a
taktéz jedinci vykonavajici nemotivujici praci, ktera neodpovida jejich kvalifikaci. Neni
vSak zZadnou vyjimkou, kdyZ se syndrom vyhoreni objevi i u jinych neZ na pomoc
¢lovéku zamétenych oborl (napft. dealeti, dozorci apod.).

Na zakladé znamych vysledk studii publikovanych k problematice burnout syndromu
lze sestavit prehled hlavnich profesnich skupin, u nichZz Ize za urcitych okolnosti vznik a
rozvoj syndromu vyhoreni ocekavat:

- zdravotni sestry, 1ékari, dalSi zdravotnicti pracovnici,

- psychologové a psychoterapeuti,

- socialni pracovnici,
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- uCitelé na vSech stupnich skol,
- policisté, pracovnici véznic,
- Urednici bank, post, organech statni spravy (Kebza, 2005).
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Tito zaméstnanci jsou denné vystaveni stresu, jenZ prameni (pochazi)

-z Cetnych a namahavych kontakti s velkym mnoZstvim lidi,

-z vysokych poZadavki (naroki) na jejich praci ze strany nadrizenych (feditele), ale i
spolec¢nosti (verejnosti),

- zneznalosti problematiky téchto profesi mezi vefejnosti,

- znedocenéni prace téchto zaméstnanci (spolecenského i finan¢niho).

Pravé povolani ucitele se jevi z tohoto pohledu jako jedno z nejrizikovéjsich. Ve
skolstvi se, podle teoretickych zdroji, vyskytuje syndrom vyhoteni v mimoiadné vysoké
mife a u vSech ucitelli na riznych typech a stupnich Skolskych zatizeni. Zahrani¢ni
vyzkumy hovoii o vysokém procentu uciteld (az 20 % rocné), kteii v dlsledku
syndromu vyhoreni opoustéji sva povolani. Velkou zatéz zde tvori na jedné strané
narocnost prace s détmi (prace je silné zatézujici, s chronickymi a dlouhodobymi stresy
a s mnohdy minimalni nebo i Zadnou, a ¢asto velmi ¢asové oddalenou pozitivni zpétnou
vazbou, kdy vyjimkou neni ani negativni zpétna vazba). Na druhé strané pusobi velky
tlak a snaha o kontrolu ucitele ze strany verejnosti (ucitelé maji svym zplisobem jizZ
dlouhodobé nizky socialni status, nebo jej alespon tak vnimaji). Informovanost odborné
verejnosti o syndromu vyhoteni v poslednich ani ne deseti letech vyznamné stoupla,
informovanost ucitelli o této problematice je ale stale jesté dosti mala.

Z osobnostniho hlediska jsou ohrozeni predevSim lidé s velkymi idealy a ocekavanim,
vrhajici se do prace s velkym nadSenim, entuziasmem, idealy a odhodlanim. Nevhodny je
i prehnany perfekcionismus, precitlivélost a sklon k workoholismu, malo pratel,
neschopnost odmitat dalsi a dalsi ikoly a Spatna organizace Casu.

Pocet ,vyhotelych” jedinct rapidné narlistd. Syndrom vyhoreni mtize postihnout muZze i
Zeny, ale statistiky vykazuji, Ze Zeny trpi vyhoienim dvakrat vice nez muzi. Je to
nejspis zptisobeno tim, Ze jsou v pomahajicich profesich i dvakrat vice zastoupeny.
Autori (Kebza; Solcova, 2003; Snopkova, 2007) ale uvadéji, Ze Zeny jsou ohroZeny vice
z toho dlivodu, Ze se snazi byt stoprocentni jak na pracovisti, tak i vdomacnosti.

Vymezeni pojmu Syndrom vyhorieni

Jak jiz bylo uvedeno, syndrom vyhoteni (nebo také tzv. burnout efekt) je nejspis stejné
stary jako sama lidska prace, nicméné se stal ve svété v 70. letech 20. stoleti (zejména
v USA) predmétem psychologickych vyzkumi. Do literatury jej poprvé uvedl psycholog
H. ]. Freudenberger v Casopise ,Journal of Social Issues” v roce 1974. V tomto clanku se
zminuje o vyhoreni u personalu alternativnich 1é¢ebnych zarizeni, ktera jsou zavisla na
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praci dobrovolnikli. Nasledné se zjistilo, Ze tento jev plati i u placeného personalu ve
vyssich pozicich, u 1ékai, psychiatri, zdravotnich sester nebo uciteldi.

U nés jiZ na zacatku 20. stoleti 1ékari popisovali stavy vycerpani a nervozity u uciteld,
pred rokem 1989 se v této souvislosti hovorilo o duSevni hygiené ucitele a o potrebé
predchazet stresu.
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V poslednich letech se ve svétové literatuie objevilo mnoho definic syndromu vyhoteni,
(napft. je syndrom vyhoteni popisovan jako ztrata profesionalniho zajmu nebo osobniho
zaujeti u prislusnika pomahajicich profesi nebo vyhoreni jako vysledek procesu, v némz
lidé velice intenzivné zaujati urcitym ukolem nebo ideou ztraceji své nadseni), které se
svym vymezenim rizni. PfestoZe neexistuje jednotné vymezeni tohoto pojmu, vétSina
z definic se shoduje v nékterych zakladnich charakteristikach a spole¢nych znacich:

1. Jde predevsim o psychicky stav (prozitek vyCerpani), ne o nemoc.

2. Vyskytuje se zvlasté u profesi obsahujicich jako podstatnou sloZku pracovni naplné
,praci

s lidmi“ nebo alespoii kontakt s lidmi a zavislost na jejich hodnoceni.

3. Tvori jej fada symptomi piedevsim v oblasti psychické, ¢astecné i fyzické a socialni.
4. Klicovou slozkou symptomu je emocni vycerpanost, kognitivni vyCerpani a
»opotiebeni“a casto i celkova tinava.

5. VSechny hlavni sloZky syndromu vyhoreni vychazeji z chronického stresu.

Syndrom vyhoieni = The Burnout syndrom (také syndrom vyhasnuti, vyhaslosti,
vyprahlosti) je stav naprostého vycerpani, unavy, lhostejnosti a negativismu, ktery
s sebou prindsi nemoznost vykonavat svou praci, nebo jen s velkymi obtiZemi. U
postiZeného pozorujeme pocity naprosté beznadéje a bezmoci a celkové absenci radosti
ze Zivota.

Jde o celkové mentalni a citové vycerpani zpisobené dlouhodobym stresem a
nevhodnym vyporadavanim se s psychickou i fyzickou zatézi. Syndrom vyhoteni se 1isi
od deprese a Unavy tim, Ze z pocatku postihuje pouze pracovni oblast (ostatni oblasti
lidského Zivota nejsou alesponl zpocatku zasaZeny). Postupem cCasu vSak mize dojit
pravé k rozvoji deprese €i chronické Unavy. Hlavnim varovnym signalem syndromu
vyhoteni jsou pochybnosti tykajici se smyslu vykonavané prace.

Vyhoteni je Casto dlisledek nerovnovahy mezi profesnim ocekdvanim a profesni realitou,
nerovnovahy mezi idealy a skute¢nosti. Syndrom vyhoreni Ize tedy definovat jako urcity
druh stresu, emociondlni uUnavy a frustrace z dlsledku ocekavaného pozitivniho
vysledku, ktery se nedostavi nebo ho neni dosazeno. Mira entuziazmu je silné poklesl3, a
jedinec se tak zkratka svou praci trapi, ¢imz ovlivituje i ty, pro néZ svou praci vykonava.
Syndrom vyhoteni je proto stavem, jehoZ diisledky dopadaji i na okoli ¢lovéka, ktery je
jim suZovan.
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Dlouhodoby nepomér mezi stresory a moZznosti je zvladnout, proziva clovék jako
chronicky stres. Toto emocionalné naro¢né vypéti ovliviiuje zdravi jedince, zpisobuje
vyCerpani organismu a vede spolu s dalSimi nepfiznivymi faktory k dlouhodobému
procesu vyhorivani.

Myron D. Rush ve své publikaci vénované syndromu vyhoreni tento jev definuje: ,Stav
vyhoteni lze definovat jako druh stresu a emocionalni Uinavy, frustrace a vycerpani, k
nimZ dochazi v disledku toho, Ze sled (nebo souhrn) urcitych udalosti tykajicich se
vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani doty¢ného jedince nepfinese
ocekavané vysledky.“ (2004, s. 7)

,Vyhoreni je =ztrata motivace (nejCastéji v zaméstnani) zpilsobend pocitem
bezmocnosti.“ (Potterova, 1997, s.9)

Je to tedy stav, kdy se u jedince vyskytuje ztrata ¢inorodosti a poslani, pocity zklamani,
horkosti pri hodnoceni minulosti. Jedinec ztraci zajem o svou praci i o osobni rozvoj,
spokojuje se s kazdodennim stereotypem, snazi se pouze prezit, ,nemit problémy*, je
emocné ,oplostély”, dochazi k redukci tvorivosti, iniciativy a spontaneity, prevazuji
negativni pocity od hostility po depresi, pridruzuji se i somatické obtiZe casto.

Vymezeni pojmu stres

Neni clovéka, ktery by se ve svém Zivoté nesetkal s pojmem stres a ktery by plisobeni
stresoru nezaZil osobné. Stres je nedilnou soucasti Zivota, at soukromého ¢i pracovniho.
Pod pojmem stres si mnoho lidi predstavuje pouze negativni, Skodlivy emocionalni
zazitek C¢i udalost (distres), ale stres miiZze doprovazet i pozitivni emocni proZitky
(eustres). Napriklad pokud ndm stres pomaha zvladnout ukoly a motivuje nas
k vykoniim a v primérené mife stimuluje, jedna se o tzv. eustres a vSe je v poradku.
RovnézZ se nic nedéje, dokazeme-li priCiny stresu ovlivnit. Nékdy ale stres naopak velmi
Skodi a miize vyustit ve vaZné onemocnéni. Tato nadmérnd zatéz prichazi ve chvilich,
kdy vyvoj stresujicich udalosti nejsme schopni ridit a jesté se tifeba kumuluji. Pro vliv na
organismus je diilezité rozloZeni ucinku stresort v Case a feSeni stresogenni situace:
jednorazovy silny stres, jeZ ma pozitivni vydsténi s naslednym odpocinkem, neni pro
zdravi tolik rizikové jako dlouhodoby chronicky stres (Kebza, 2005). O chronickém
stresu hovorime tehdy, jestlize dochazi ke kumulovani stresu. Byva to zpravidla tam, kde
clovék nema vzniklou situaci pod kontrolou, neumi tento stav reSit a zvladnout jej
(Krivohlavy,2001).

Z hlediska véd, zabyvajicich se lidskym zdravim, je mozZno se podivat na zdroje vyhoteni
z pohledu teorie Zivotnich udalosti.

Zivotni udalosti zde chapeme jako udalosti, které vas v Zivoté potkaly a riiznou mérou ve
vas zanechaly trvalé stopy. Mohou byt velké a zavazné, jsou to napt. vazné nemoci a
umrti blizkych osob, rozpad rodiny, ztrata zaméstnani. Je to ale i siiatek, narozeni ditéte,
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nebo dédictvi po bohatém pribuzném, co mize zasadné ovlivnit vas Zivot. Nezalezi vSak
na vnéj$im posouzeni zavaznosti té které udalosti, ale pouze na vasem osobnim
hodnoceni a prozivani Zivotni udalosti, ktera vas potkala. Stejnou mérou vas mohou
ovliviiovat i ty malé a zdanlivé malicherné udalosti, jako napt. opakované nevydareny
vikend, ztrata oblibeného predmétu, hadka s clovékem, ktery vas ranil v citlivém misteé.
Z hlediska profese to muizZe byt kritika nadrizeného, nepodareny pracovni tkol, nebo
priliS mnoho, ale i prili§ malo prace. Malé a nevyznamné udalosti vas ovliviiuji, jestlize se
opakuji, ¢i trvaji. Chronickd a drobna nedorozuméni na pracovisti vas mohou psychicky i
fyzicky rozlozit stejné jako nahla a vazna choroba. Z hlediska naseho tématu - syndromu
burn-out - se nyni zamérime praveé na ty malé, ale chronické udalosti.

4

CV 1.

Zkuste si odpovédét na nasledujici varianty tvrzeni, které se tykaji béznych Zivotnich
udalosti spojenych s vasi profesionalni drahou. Prvni Cast véty je vzdy negativni,
druha pozitivni:

B Pripominam si casto promeSkané Sance v minulosti nebo vétSinou aktivné planuji
pritomnost a budoucnost.

B Vzpomindm neustale na vSe negativni, co mé ten den potkalo, ¢i co mé miiZe potkat
zitra, nebo si pravidelné v duchu ,prehravam® pozitivni zazitky dne.

B Vidim na lidech kolem sebe piedevsim jejich zapory, nebo zaméiuji prevazné
pozornost na jejich kladné stranky.

B Casto vstavam rano s mySlenkou“ ,to bude dnes zase den“ nebo mam vétSinou pocit,
Ze den dobfte zvladnu.

B DokaZu se pravidelné od nedélniho obéda zabyvat mySlenkami na pondéli
v zaméstnani a dostat se tak do Spatné nalady, Ze mam pokaZeny zbytek vikendu,
nebo mne tyto myslenky viibec nenapadnou.

B Divam se na svét vétSinou Cernymi nebo ¢astéji riizovymi brylemi.

Vidite-li svét spiSe cerné, tedy odpovédél/a jste nejméné dvakrat na predchozi otazky
v negativnim slova smyslu, jeSté to nemusi znamenat, Ze v sobé nosite zarodky
syndromu vyhoteni, ale néco rozhodné neni v poradku s vasim povolanim.

Diisledky Zivotnich udalosti jiZ obvykle nezménite, ale mate vliv na to, jak o nich
uvaZujete a jak se vzpominkami na né zachazite. Schopnost - ,malé véci reste mavnutim
ruky“ se da do jisté miry vypéstovat. Stejné tak se da do urcité miry naucit, jak se podélit
o problémy sjinymi, jak je feSit, nez nabudou tiZivych rozmért. To vSe je mozZné, ale
abyste toho byli schopni, méli byste o sobé jeSté vice védét.

Na zadkladé vyzkumii (Holmes, Rahe) byly jednotlivym udalostem pricteny urcité indexy
zavaznosti. Jako hranice zatéze, kterou jsme schopni snést, se ukazuje hodnota 250 bod
za rok. Jeho prekroceni byva casto nasledovano psychickym selhanim, zejména depresi
nebo télesnym onemocnénim. Ve stari se tato hranice podstatné snizuje, dokonce i vice
nez o polovinu.
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Ptiklady Zivotnich udalosti a jejich pocetni index:
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«  Umrti partnera 100 bodi

+ Vaziné onemocnéni 53 bodu
« Ztrata zaméstnani 47 bodl

+ 0Odchod do diichodu 45 bodt
« Sexudlni problémy 39 bodii

« Partnerské neshody 35 bodt
« Vanoce 12 bodt

Pocet bodii neni vzdy rozhodujici, zaleZi na ochrannych faktorech, kterymi disponujeme
(kvalita zazemi v rodiné, vlastni odolnost a schopnost zaujmout konstruktivni postoj ke
vzniklé situaci). Vyznamnou roli hraji i geneticky podminéné vlastnosti nervové
soustavy, které ovliviiuji snasenlivost stresu kazdym z nas.

Stres je pojem vyjadiujici zatéz, tisen, tlak. Jde o télesnou, dusevni, behavioralni reakci
na stresory, jeZ ma za ukol umoznit Clovéku preziti. Endokrinolog H. Selye (1988)
oznacuje stresem specifickou reakci téla na kazdy poZadavek, ktery je na néj kladen.

,Za ponékud vyjimecny piipad uplatnéni dlisledku prozivaného chronického stresu na
rozvoj funk¢ni poruchy lze povazZovat syndrom vyhoreni. Pri jeho vzniku a rozvoji se
uplatiiuje nejen vliv stresu, ale téZ rada dalSich, situacnich (zvl. s vykonavanou profesi
spojenych) a socialnich proménnych.” (Kebza, 2005, s. 130).

Pinesové a Aronsona (1980, cit. podle Krivohlavy, 2001) vymezuji burnout jako stav
vyCerpani, zptisobeny dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné
vysoce narocné, zplisobené spojenim vysokého ocekavani s chronickymi situacnimi
stresy. ,Do stresu se miize dostat kazdy clovék, avSak burnout se objevuje jen u lidi,
ktefi jsou intenzivné zaujati svou praci. Maji vysoké cile. Vysoka ocekavani.“ (Ktivohlavy,
1998, s.52)

Priciny syndromu vyhoreni

Vyhoteni neni vysledkem izolovanych traumatickych zazitkli, nybrz se objevuje jako
plizivé psychické vycCerpani, jako dlouhodobé plisobeni stresujicich podnétt. Diisledky
se dostavuji postupné. PoCatecni entuziasmus pro praci, uspokojeni z prvnich tspéchf,
nadsSeni ze seberealizace v povolani se postupné vytraceji. Zacina se ménit profesionalni
chovani Clovéka. Objevuje se podrazdénost, stiidana skleslosti, dostavuje se ztrata
sebedlivéry a pocit vnitini prazdnoty.

Zatézové situace se postupné prendseji i do rodinného prostiedi. Rodinni prislusnici
poznavaji, Ze néco neni v poradku, Ze se partner Ci partnerka méni, je podrazdény, hada
se, vybuchuje - houstne domaci atmosféra. Stres z povolani se prelévd do domaciho
stresu a naopak. Na druhé strané miiZze vyrovnané a harmonické domaci prostredi
znacné zmirnit intenzitu profesionalni zatéze.
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Je popsano nékolik rizikovych faktort podilejicich se na vzniku syndromu vyhoteni.
Obecné lze Fici, Zze hlavnim spoustécem je stres a frustrace v praci.
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Priciny, které stoji u zrodu syndromu vyhoreni, nelze generalizovat. To, co je obtiZné
zvladnout pro jednoho, nemusi nijak ovlivnit druhého a naopak. Psychika Clovéka je
velmi individualni, a tak je zfejmé, Ze spoustéci mechanismy u tohoto syndromu zavisi
na spousté faktor(, predevsim na tom, v jaké psychické kondici dany jedinec je, zda na
sebe neklade prilis vysoké/nizké naroky, jak k nému pristupuji kolegové, jaké pocity ma
ze své prace, jak dlouho ji vykonava, zda povinnosti nejsou stereotypni apod.

vrve

Syndrom vyhoreni je nejcastéji zplisoben nasledujicimi pricinami:

prepracovani a dlouhodoba ignorace emocionalni a fyzické oblasti osobnosti
emocionalné naroc¢na prace a prehnané dlouhodobé fyzické zatiZeni
rozvody, imrti v rodin€, nedostatek pozitivnich zdroji

stresujici prostiredi pro Zivot a nezdravy Zivotni styl

nezdravé stravovani

nedostatek pohybu

rutina a rutinni Zivot

ztrata smyslu Zivota

pooperacni stavy a nedostatecna regenerace

nezrehabilitované trauma a posttraumaticky stres

psychické bloky a oddélenost od ptirozenych pociti

mentalni, emociondlni, fyzické pretéZovani v détstvi

dlouhodobé velké naroky blizkého okoli

syndrom kratkého Casu - den je prilis kratky

workoholismus

bezmocna nutkavost / musim délat to a to jinak se zhrouti svét
Zadna osobni duchovni vira

opusténost a samotarstvi

dlouhodobé nereSené emocionalni problémy a hluboké strachy
silny pomahacsky vnitini vzorec chovani

Moderni ¢lovék Zijici modernim Zivotem byva zasaZen syndromem vyhofeni dfiv nebo
pozdéji. Pokud se jiZ velmi brzo nepostavime masinérii béZného Zivota, prijdou prvni
priznaky: naladovost, bolesti v kiiZi, zhorSeny dech, téZkosti s vyjadiovanim, pocit
nejistoty, bolesti bricha, psychosomatické potiZe jako jsou bolesti hlavy atd. Pri¢iny
vzniku je tfeba hledat i v osobnostnim charakteru. Vice jsou ohroZeny osoby nadmérné
zodpovédné, Uzkostlivé, s rysy k perfekcionismu, velmi ambiciézni osoby a workholici.
Dale jedinci, ktefi jsou méné odolni vici stresu, maji nizké sebevédomi a jsou emocné
labilni, nebo depresivné ladéni. Predispozice ke vzniku burnoutu maji také jedinci
zvySené empaticti, obétavi, idealistiCti, zaméreni na druhé, pedantsti stendenci se
vyrazné identifikovat s druhymi.
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Priznaky syndromu vyhoieni

Vyhoteni je syndrom a syndrom je skupina priznak(i. Samoziejmé, Ze vétSina zde
uvadénych priznakli nemusi vidy znamenat, Ze jde o syndrom vyhoteni. Podobné
piiznaky na sobé miiZete pocitovat napiiklad jesté rfadu dni po prodélané chripce, ale po
jejich odeznéni se opét citite dobie. Nékterymi z uvedenych priznakd miize zacinat i
fada jinych nemoci. U syndromu vyhoteni zaleZi na podminkach, za jakych vykonavate
svoje povolani a na postupnych fazich vyvoje syndromu. Stejné jako existuje velké
mnozstvi odliSnych definici syndromu vyhoteni, existuje i mnoho ritiznych zplisobl
kategorizovani priznaki tohoto syndromu. Néktefi autori (napt. Jeklova a Reitmayerova,
2006) rozdeéluji faktory vztahujici se k syndromu burnout na tzv. vnéjsi a vnitrni.

Mezi vnéjsi rizikové faktory zarazuji dlouhodobé a opakované jedndni s lidmi.
Podminky zaméstnani jsou jednim z nejvyraznéjsich rizikovych faktorli (zahrnuje to
napi. nedostatek odpocinku v priibéhu prace, prili§ mnoho pracovnich dkol{i, pracovni
pretiZeni, nedostateCné ocenéni prace, soutéZivé podminky na pracovisti, Cetnost
konflikti) Rodina se miZe také nevédomky podilet na rozvijeni symptomi burnout
(napt. partnerské konflikty, nemoc ¢i jina hlavné dlouhodoba zatéz c¢i neutéSené
finan¢ni ¢i bytové podminky). Dalsi sloZkou vnéjSich rizik je spolecnost a jeji soutézivy
charakter, rychlé tempo prisunu novych informaci.

Mezi vnitini rizikové faktory patii napriklad: velké nadseni pro praci, Spatny fyzicky
stav, nepravidelny denni rezim, nespravné vnitini sebehodnoceni, silné proZivani
neuspéchu, neschopnost pribrzdit a aktivné ¢i pasivné odpocivat

Mnoho autort pouziva nasledujici déleni priznaki syndromu vyhoi‘eni:
1. Psychické priznaky

Kognitivni rovina (poznavaci a rozumova)
» ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho nasazeni, zodpovédnosti;
* potiZe se soustredénim, zapominani
* nechut, lhostejnost k praci;
* negativni postoj k sobé, k praci, k instituci, ke spolecnosti, k Zivotu;
e Unik do fantazie;

Emociondlni rovina
» sklicenost, pocity bezmoci, podrazdénost, agresivita, nespokojenost;
* pocit nedostatku uznani; pocity vlastni bezvyznamnosti
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* deprese a pocity uzkosti

* Ccynismus

* nervozita

* pocit duSevniho vycerpani, ztrata energie a celkovy utlum

* negativismus viici profesi i ostatnim lidem, kterych se profese dotyka

2. Télesné priznaky

* poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim,

» vegetativni obtiZe (srdce, dychani, zazivani);

* Unava, apatie

* bolesti hlavy, u srdce, v oblasti Zaludku, svalti apod.

* poruchy spanku

* dychaci obtize

* rychld unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti, vysoky krevni tlak;
* tendence k navyku na psychoaktivni latky (alkohol, tabak..)

* chronicka onemocnéni rizného druhu

e zvySend nachylnost k Uraziim

3. Socialni vztahy

* ubyvani angaZovanosti, sniZeni snahy pomahat a pracovat s lidmi;
* nechut resit jakékoliv problémy

* omezeni kontaktu s klienty a jejich pribuznymi;

* omezeni kontaktt s kolegy; konflikty na pracovisti

* nezdjem o aktivity z pracovniho prostiedi

* snizeni sebedlvéry, pocity vlastni neschopnosti, pocity marnosti
» pribyvani konfliktii v oblasti soukromi;

* nedostate¢na ptiprava k vykonu prace;

* nechut k vykonavané profesi i v ramci spolecenského hodnoceni
» Kriticky postoj viici vSem, ktef{ do daného oboru zasahuji

* poklesla mira empatie

* nespokojenost, dysforie, neschopnost se uvolnit

* agresivita
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Protektivni faktory vzniku syndromu vyhoreni

Protektivnimi faktory rozumime faktory, které naopak ochranuji jedince pred vznikem
syndromu vyhoteni. Rizni autofi uvadéji nasledujici faktory:

e Zit smysluplnym Zivotem

* trvaly zajem o rovnovahu mezi tim, co nas zatézuje (stresory), a tim, co nam

dodava zdravi a silu

* dostatecna asertivita

* schopnost relaxovat

* vhodna organizace ¢asu

e pracovni autonomie a pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladat situaci

* socidlni opora, pozitivni emoce, pocit osobni pohody

Faktory, které by dokazaly zaruCené predejit vzniku syndromu vyhoteni, neexistuji.
VZdy zavisi na vice slozkach jako je vliv osobnostnich charakteristik, schopnost zvladat
stres, depresivni ¢i pozitivni ladéni jedince, vliv okoli, druh vykonavané profese. Pomoc
pfi zvladani a predchazeni negativnim disledklim pracovniho pretiZeni lze hledat v
psychoterapii.

Za neutralni faktory z hlediska vzniku vyhaslosti jsou povaZovany inteligence a hlavni
demografické charakteristiky. V€k, stav, vzdélani, délka praxe v oboru, doba, po kterou
je zastavana soucasna pracovni pozice

Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni neni jednorazoveé dokonceny akt, jde o dlouhodoby proces, kdy se u
clovéka objevuji jednotlivé priznaky, které zasahuji a narusi vice sloZek jeho Zivota.
Burnout se rozviji ve fazich, které maji individualni délku a nelze je presné ohranicit.
Tento proces vétSinou trvd mnoho mésicl az let, kdy délka jednotlivych fazi je velmi
individualni. BEhem tohoto procesu dochazi ke zménam psychického (i fyzického) stavu.
Sehrava zde ulohu mnoho faktorli, mezi které patfi napf. osobnostni charakteristiky
postiZeného. Odbornici zabyvajici se vyhofenim prezentuji odliSné stanoveni poctu fazi
vzniku a utvareni syndromu vyhoreni. Cetna pozorovani a obsahlé vyzkumy odborniki
postupem casu odhalily spolecné znaky obmén, které se u takto postihnutych lidi
objevovaly. Z téchto podkladi vznikl teoreticky zaklad, ktery popsal syndrom vyhoreni
ve fazich. Je moZné setkat se s odliSnymi nazory ohledné poctu téchto stadii. Priibéh, co
popisuji, ma vsak spoletné jmenovatele a charakteristiky. Obecné je tedy casto uvadéna
teorie, ktera rozklada syndrom vyhoreni do celkem péti obdobi, stavii:
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U syndromu vyhorenti se jedna na rozdil od stresu o plynuly, postupny a dlouhodoby
proces, v némz lze rozpoznat zhruba tyto faze:

4

1. Faze nadseni - kdy jedinec pracuje s velkym elanem, energii, piistupuje k praci
s nadSenim, idealismem, ale ne zcela jasnymi pifedstavami o praci. Je ochoten pro
svoji novou praci mnoho obétovat (rodina, konicky, volnocasové aktivity). V praci
nachazi uspokojeni a naplnéni, vétSinu casu vénuje praci a aktivitdm spojenym s
praci. Prace se stava nejdiileZitéjSi soucasti Zivota a napliiuje jeho smysl. Mnohdy
se jednd az o workoholismus. U ucitelli se jednd konkrétné napt. o velkou
angazovanost pro Skolu a Zaky, pristupuje ke své praci s vysokymi idedly a
mnohdy neredlnymi predstavami.

2. Faze stagnace - vtéto fazi vyprchava pocatecni nadSeni a jedinec zacina
zjiStovat, Ze
ne vse je tak idedlni, jak si ptivodné domnival, jeho predstavy a idedly se nedari
realizovat, dochazi k prvotnimu zklamani. Realita ho nuti slevit ze svych
ocekavani, ménit jejich zaméreni. Nenaplnénim ocekavani, pro které byl tolik
nadsen, je zklaman a zacina byt frustrovan.
V této fazi se také objevuje potfeba vykonavat volnocasové aktivity, jedinec se
zacina zajimat o véci mimopracovni spojené se zajmem o osobni vzestup (volny
Cas, penize, partneri, hobby, vyhleddvani zndmych, starost o sebe). Ozyva se
Unava, ukazuji se fyzické, emocni, mentalni a systémové limity.
Konkrétné u ucitelli se napft. jedinec setkava s nevdékem zak, rodicli, dochazi ke
zklamani, Ze jeho angaZovanost neni pfijimana dle oc¢ekavani. PoZzadavky Zakd,
rodi¢li a vedeni Skoly zacinaji ucitele pomalu obtézovat, neodpovidaji ptivodnim
predstavam jedince.

3. Faze frustrace - nastava ve chvili, kdy jedinec zacne pochybovat nad smyslem

své prace. Tyto pochybnosti jsou nejcastéji zaloZzeny na Spatnych zkuSenostech s
nespolupracujicim klientem (Zakem, rodicem) nebo nadrizenymi. Dochazi
k celkovému zklamani z oboru, profesniho zaméren, ke ztraté veskerého zajmu o
vSe, co s profesi souvisi. Jedinec automaticky a povrchné, mnohdy azZ se
sebezapienim, vykonava svou praci. Mlize dojit az k nenavisti viici tém, pro néz
je prace vykonavana. Zacinaji se objevovat emocionalni a fyzické obtize, jedinec
zaina hledat sam sebe a svou vitalitu a vizi.
Ucitel vnima Zaky negativné, zejména na kazenské problémy castéji reaguje
donucovacimi prostredky. Neni priliS ochoten konzultovat a spolupracovat
s rodi¢i zakd, ale i kolegy ¢&i vedenim $koly. Skola pro néj predstavuje velké
zklamani. Déla jen to, co musi, postrada nadseni, klade si otazky, zda viibec ma
smysl jeho prace s lidmi, ktefi o to nestoji, nezlepsuji se, zda ma smysl jeho boj
s narustajici byrokracii apod.
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4. Faze apatie - prichazi po delsi dobé frustrace a je ptirozenou reakci na frustraci
v situacich, které nelze ovlivnit. Jedinec jiZz vykonava pouze nejnutnéjsi
povinnosti, neni ochoten inovaci, vSe je jen nutné zlo, svoje zaméstnani casto
povaZuje jiz za pouhy prisun penéz pro obZivu, preje si uniknout z maSinérie
povinnosti. Jedinec se miize uchylovat i do ustrani, pouha pritomnost druhych
lidi jedince drazdi. Pretrvava ztrata veskerého nadseni a zajmu, pirevlada tnava,
zklamani a vyCerpani, objevuje se jiz plna hostilis vii¢i klientovi, ale i vii¢i vSemu,
co ma souvislost s profesi.

Mezi uCitelem a Zaky vladne nepratelstvi. Ucitel déla jen to nejnutnéjsi, vyhyba se
odbornym rozhovortim a jakymkoli aktivitdm, spojenych se Skolou a praci se
zaky.
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5. Faze vyhoreni - poslednim stddium. U jedince jsou jiz viditelné ptiznaky
syndromu vyhoteni. V tomto stadiu je dosaZeno uplného emocionalniho i
télesného vycerpani, jedinec zcela ztraci smysl své prace, stava se cynickym,
odosobnénym, lhostejnym. V posledni fazi uplného vyhoreni je mnohdy treba
vyuzit jiZz pravidelné odborné pomoci, napt. psychologa ¢i psychoterapeuta.

Samotné vyhoreni je tedy zavr$senim dlouhodobého negativniho procesu. Tento
proces nékdy byva oznacovan také jak vyhorivani, ktery vede k vyhotreni, z toho je
ziejmé, Ze nejde o proces nevratny - zmizi-li jeho priciny (napriklad se zlepsi pracovni
podminKky), je mozné tento proces zvratit v jakékoliv z vySe uvedenych fazi. Pokud se
jiZ jedinec dostane do faze frustrace a apatie, je cesta zpét narocna. Je zde nutnosti, aby
postizeny Clovék pochopil sviij problém a snazil se ho zastavit. Ve fazi stagnace je
nejlepsi predpoklad k zabranéni rozvoje tohoto syndromu.

VySe uvedené faze syndromu vyhoreni se mohou na jedinci projevovat nevyrazné a
skryté nebo naopak, mohou byt velmi vyrazné. Kazdy clovék je ovSem jedinec¢ny, takze
projevy se mohou pripad od pripadu lehce liSit. ZaleZi na osobnostni charakteristice
jedince a to zvlasté na senzitivité. Nékdy si clovék uvédomuje, Ze je ,pirepracovany”,
jindy se neciti dobre a nevi procC. Pri¢inu hleda vétSinou jinde, neZ ve svém Zivotnim
rytmu a komunikac¢nich stylech. Vzdy je diilezité mit kolem sebe rodinu, piatele a volny

¢as vyplnovat osobnimi zajmy a konicky. (ToSner; ToSnerova, 2002)

Jak se vyhnout syndromu vyhoieni?

Ucitelé berou syndrom vyhoreni stdle jako znameni selhani, nedokonalosti nebo
neschopnosti zvladat své povolani. Vzhledem k velkému tlaku na bezchybnost a
dokonalost ucitele, nejsou casto ani schopni, ani ochotni si priznat, Ze se nékteré
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priznaky syndromu vyhoteni u nich vyskytuji. Proto o tomto syndromu ani spontanné
nevyhledavaji informace. Pritom jednim ze zakladi preventivniho pisobeni proti
syndromu vyhoteni je byt o ném informovan, znat okolnosti jeho vzniku, jeho priznaky a
faze pribéhu. Dale i znat mozZnosti prace se syndromem vyhoteni, moznosti jeho
ovlivnéni a reSeni. Neznalost této problematiky u uciteli a zvlasté u vedoucich
pracovnikli ve Skolstvi navic nejen nebrani vzniku syndromu vyhofeni, ale paradoxné
pro néj pripravuje plidu. Velkou moznost ovlivnit podminky vzniku syndromu vyhoteni
a pomoci ucitelim v prevenci, ale i pfi nasledném zvladani syndromu vyhofeni, ma
v dnesni dobé Skolni psycholog, ktery je jiZ na mnohych Skolach pritomen.

4

Konkrétni kroky:

1. Snizte prili$ vysoké naroky. Kdo na sebe i druhé klade neustale priliS vysoké naroky,
vystavuje se nebezpeci stresu. Prijméte skutecnost, Ze ¢lovék je nedokonaly a chybujici.

2. Nepropadejte syndromu pomocnika. Vyhnéte se nadmeérné citlivosti k potifebam
druhych lidi. Pohybujte se vrozmezi mezi souciténim a emociondlnim odstupem.
NesnaZte se byt zodpovédni za véechny a za viechno. Cim vice budete ostatnim pomahat,
tim vice budou bezmocni.

3. Nauéte se rikat NE. Nenechavejte se piretéZovat. Reknéte ne, pokud budete citit, Ze je
toho na vas nakladano prilis. Myslete nékdy také na sebe.

4. Stanovte si priority. Nemusite byt vSude a vZdy. Nevyplytvejte svou energii na nesCetné
aktivity. Soustied’te se na ¢innosti, které si vyberte jako podstatné.

5. Dobry plan uSetri polovinu ¢asu. Zachazejte rozumné se svym casem. Rozdélte si
rovnomérné praci. Vétsi ukoly si rozdélte na dil¢i etapy, které budete schopni zvladnout.
Snazte se vyhnout odkladani prace.

6. Délejte prestavky. Uvédomte si, Ze vasSe zasoba energie je omezena. NeZerite se z jedné
Cinnosti do druhé.

7. Vyjadrujte otevirené své pocity. Pokud se vas cokoliv dotkne, dejte to najevo. Udélejte
to tak, abyste sami necitlivé nezasahli druhého.

8. Hledejte emocionalni podporu. Sdélena bolest, polovi¢ni bolest. Najdéte si ,vrbu®,
divérnika, kterému muzete oteviené vylicit svoje problémy.

9. Hledejte vécnou podporou. Vsechny problémy nemizete vyiesit sami. Neni nutné lamat
si se v§im hlavu sam. Pohovoftte si s kolegynémi a kolegy, poZadejte je o radu a o navrhy
na feSeni.

10.Vyvarujte se negativniho mysSleni. Jakmile zabrednete do hloubani a sebelitosti,
reknéte si ,stop“. PoloZte si otazku: ,Co je na mné dobrého?“ Radujte se z toho, co umite a
dokazete. UZivejte také pozitivnich stranek Zivota. Vychutnavejte vSechno, co podle vas
ma v Zivoté néjakou hodnotu.

11.Predchazejte komunika¢nim problémim. Praci si dobfe pripravte, sdélte
spolupracovniklim i klientim hned na zacatku sva ocCekavani a cile. Vyhybejte se
ukvapenym rozhodnutim, planym sliblim, i vyhrizkam.

12.V kritickych okamzZicich zachovejte rozvahu. V konfliktni situaci se nenechavejte
svést prvnim negativnim pocitem k impulsivnimu jednani. Uvédomte si va§ manévrovaci
prostor a primérené zplsoby ftesSeni Kkonfliktu. Konfliktni situaci mizete vyteSit
paradoxni reakci, nebo humorem.

PREVENCE STRESU A PRACOVNIHO VYHRENI PRO WITELE
CZ.1.07/.1.3.12/04.0003



[d
*
KR I-n
. * * U M
evropsky LA f §

socialni - MINISTERSTVO SKOLSTVI, P Vzdslavani ;
fondvCR EVROPSKAUNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

13.Nasledna konstruktivni analyza. Projdéte si zpétné kritické situace. Analyzujte svoje
chovani, navrhnéte alternativy reSeni. Zapojte do rozboru kolegyné a kolegy.

14.Doplnujte energii. Vase prace neni pupek svéta. Vyrovnavejte pracovni zatéz
potfebnou mirou odpocinku. Vénujte se ¢innostem a vztahtim, pti kterych se citite dobre
a které vas napliuji. Osvojte si relaxac¢ni techniky.

15.Vyhledavejte vécné vyzvy. Budte otevieni novym zkuSenostem, dale se ucte a
vzdélavejte. RozSifovani obzoru a repertoaru komunikac¢nich technik zlepsuje schopnost
zvladat stres.

16.VyuZzivejte nabidek pomoci. Jestlize mate pocit, Ze v kritickych situacich nereagujete
dobre, méli byste se snazit zménit své chovani. Prihlaste se do vhodného vycviku,
zorganizujte mezi kolegynémi a kolegy diskusni skupiny, poZadujte na nadrizenych
supervizi vasi prace.

17.Zajimejte se o své zdravi. Berte vazné varovné signaly vaseho téla. Zmirnéte pracovni
nasazeni, dopravejte si dostatek spanku, zdravé se stravujte, sportujte, udélejte si radost.

4

Cestou ven z problému miuzZe byt jakykoli krok, ktery je reakci na vyhoreni a je snahou
udélat cokoli, aby se prerusil kolobéh zklamani. Mize to byt vice ¢asu na soukromy
zivot, prodlouZena dovolena (bylo zjisténo, Ze kratky odpocinek - jarni nebo vanoc¢ni
prazdniny- miru ohroZeni syndromem vyhoteni vyznamné nesniZi - efekt ma aZ
odpocinek dlouhodobéjsi), zména pratel, prestéhovani, zména povolani atd. Intervence
miiZze byt zamérena i na novy zplsob definice svého vztahu k praci a preorganizovani
dosavadniho nevyhovujictho systému nebo dalsi profesni vzdélavani a seberozvijeni
vedouci ke zméné. Krize nAm mize pomoci k rozpoznavani nasich silnych i slabych
stranek, nalezeni hranic svych moznosti, k vybudovani podptlirné sité, ktera bude
predchazet dalSimu nebezpeci vyhoreni.

Rady, jak syndrom zastavit nebo mu predchazet, se mohou zdat banalni, ale spousta lidi
miva problém se jich drZet. DiileZité je péstovat si mezilidské vztahy, at uz s partnerem
nebo kamarady. Lidé se syndromem vyhoreni mnohdy zapominaji relaxovat, v
pozdéjsSich fazich uz odmitaji délat cokoli zejména proto, Ze jim chybéji sily. Jako idealni
relaxace se nabizi napf. jéga, prochazky v ptirodé, nebo cokoliv pii ¢em mate pocit
relaxace. Zakladnim pravidlem je mit alespon néjakou radost, pro nékoho to miize byt
vareni, pro jiného fotbal.

Dilezitym prvkem v boji proti syndromu vyhoreni je tedy odpocinek, relaxace a
pravidelny pohyb. OdpocCinkem rozumime cinnost, ktera se naprosto lisi od ¢innosti
vykonavanych v praci.

Dobré mezilidské a pratelské vztahy, Casty a kvalitni kontakt s prateli mize velmi
¢asto pomoci syndromu vyhoteni zabranit. Zaroven pratelé mohou byt ti, komu jsme
ochotni se se svymi tézkostmi svérit. DalSim pozitivem mize byt zaméstnavatel, ktery si
velice dobre uvédomuje nebezpeci syndromu vyhotreni a porada pro své zaméstnance
nejriznéjsi seminare a workshopy praveé se zamérenim na tématiku burn out syndromu.
V neposledni radé je také mozZno provést nékolik drobnych zmén na pracovisti.
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Napriklad zabezpeceni dostateCného osvétleni, pohodlného sezenti i prijatelna teplota v
mistnosti dokdzZou také v boji proti syndromu vyhoreni znacné pomoci.

4

Cv.2

Zamyslete se nad tim, kolik mate v kazdodennim Zivoté skute¢ného vrelého lidského
télesného kontaktu. Kolik ¢asu skuteCné vénujete sami sobé, své regeneraci a svym
myslenkdm a pocitim? Kolik ¢asu nékam bézite a kolik ¢asu travite v klidu odpocinkem,
regeneraci a klidnym byti ve spole¢nosti ostatnich? Kolik pozornosti vénujete svému
télu? K nahlédnuti na sviij kazdodenni Zivot mliZe slouzit nasledujici technika. Tzv. Kola¢
dne. (Nakreslete si kruh na volny list papiru a pokuste se do néj zakreslit aktivity,
kterymi se zabyvate v pribéhu Vaseho béZného, priimérného pracovniho dne. Kazdé
aktivité vyclente z KolaCe pomérnou ¢ast podle toho kolik ¢asu z celého dne této aktivité
vénujete. DalS$im krokem miuZe byt ohodnoceni znaménkem +/- kazdé aktivité podle
toho, zda Vam energii bere nebo dodava. Kola¢ dne Vam poté dava moznost k zamyslen{
nad dostate¢nym odpocinkem, apod.)

Jak zabranit syndromu vyhoieni u uciteli?

1. Co mohu délatja?

Snaha zménit Zivotni postoj - pozitivni mysleni
e ve skole

vysledky nemusi byt perfektni,

i ucitel mize udélat chybu,

- zména postoje ke kolegim i zakiim (asertivita),

- hovorit o problémech,

- prace neni jedinym smyslem mého Zivota,

- snaha se dal vzdélavat.

* soukromi
- mitijiné aktivity mimo rodinu a Skolu (konicky - hobby),
- Skolni problémy se snazit reSit ve Skole,
- smysl pro humor,
- okruh pratel mimo rodinu a Skolu
- relaxace, pohyb, strava.

Co by mohl (mél) délat zaméstnavatel (stat) a spolecnost?
» Zlepsit pracovni podminky ucitelii:

- zajistit odpovidajici finan¢ni ohodnoceni uciteld,
- zavedeni sabatiklu (volného roku) pro ucitele,
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- zajistit asistentskou praxi do $kol na pomocné prace (dozory, opravy, pomoc ve
tridé),

- snizovat pocty zaki ve tridé,

- ve vzdélavani uciteld klast dliraz na didaktiku a psychologii vztahd,

- snizovat ivazky imérné s délkou praxe,

- zajistit vétsi autonomii Skol,

- zajistit dalsi vzdélavani ucitelq,

4

Obecné by prospélo zajistit informovanost o problematice Skolstvi ve sdélovacich
prostiedcich a zménit pohled vefejnosti na Skolstvi a ucitele.

Na nasledujicich stranach je mozné nahlédnout na své zdroje a riziko vzniku syndromu
vyhoteni:

CV 3. Ke kterému z nasledujicich dvou vyroki se citite byt bliZe svym zptisobem
Zivota?

L. ,Kdo pracuje zdravé, podobda se zahradnikovi - nemad potrebu byt
nepostradatelny svym rostlinam, zkrdtka se o né rdd stard a o sebe také.”

nebo

IL. ,,Pocit'uji napéti, citim se nesvobodny/d, citim vnitini tlak. Vtiraji se mi tizkostné
myslenky na minulou nebo budouci zdatéZz. SniZuje se moje schopnost zvladat
kazdodenni Zivot. Mnoho starosti mne nuti zacinat den s mensimi chuti a odvahou.
Doprdvam si méné odpocinku. Na konci prdce se citim vycerpdan/a dusevné i
télesné.

Pokud se citite byt bliZe vyroku ¢. II, zamyslete se nad nasledujicimi otdzkami. Mohou
Vam naznacit, zda nemate néco spolecného s workoholikem (= ¢lovékem
naduZzivajicim prdci):

. Jste nervozni, mate-li stravit den bez prace?

. NaruS$uje prace vas rodinny Zivot?

. Prisel/a jste kviili praci o své konicky?

. Musite pracovat i o vikendech?

. Kdyz si reknete, Ze budete pracovat do tolika a tolika hodin, nedodrzite sviij
umysl?

a b wNPE

Jestlize jste alespon na jednu otazku s urcitosti odpovédél/a ano, mél/a byste se
problémem zabyvat. Na nasledujicich strankach vam nabizime fadu podnétf, jak se na
sviij zivotni styl, a to predevsim z hlediska vasi profese, podivat z riiznych uhld.
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Cv.4

Pirednosti vaseho povolani

Hledani pozitivnich stranek jakékoliv lidské Cinnosti jeSté nemusi byt lakovani reality na
rizovo. Svét neni ani ¢erny ani bily. Zkuste si sestavit seznam pozitivnich prvki vasi
profese. Nasledujici seznam Vam pomiiZe zacit:

1. Co se vdm nejvice libi na vasi prdci.

2. Byl by vds Zivot bez této prdce skutecné uspokojivy?

3. Existuje jeden nebo vice kolegti, kteri jsou vdm obzvldst sympaticti a které byste neradi
postrdadali?

4. Byl by vds vsedni den bez pracovnich socidlnich kontaktii skutecné zajimavy a
uspokojujici potrebu komunikace?

5. Je mezi vasimi kolegy, nadrizenymi nékdo, koho osobné obdivujete a koho byste si zvolili
za pritele, vzor?

6. DokdZete se vzpomenout na dobu, kdy jste si vybrali svou nynéjsi prdci? Co vds na
povoldni fascinovalo?

7. Existuji mozZnosti, jak byste v soucasné situaci mohli lépe vyuZit svého naddni a
schopnosti?

8. Zndte nékoho, kdo je ve stejném povolani daleko uspésnéjsi a spokojenéjsi nez vy?

9. Sestavte si pozitivni seznam cinnosti, které jsou vam obzvldst blizké. Co byste délali
nejradeéji?

10. Co by se muselo stdt, aby vase dnesni prdce zcela odpovidala vasim prdnim?

Zaméreni sebe na prijemnéjsi stranky vaseho povolani, mlize pomoci ziskat realné;jsi
postoj i ktém méné prijemnym. PomlZe ktomu i rozhovor skolegy, ale jesté lépe
navstéva podobného pracovisté, rozhovor s kolegou, navstéva jeho vyucovaci hodiny
apod. Nezridka poznani, Ze v zarizeni podobném vasemu nebo vedle ve tridé se potykaji
s podobnymi problémy, pomiiZe rychle a rdzem zménit pohled na svoji profesi, svou
situaci, vidénou pred tim jen ¢ernymi brylemi.

Na druhé strané se miize stat, Ze sestaveni a promysleni seznamu ptrednosti vaseho
povolani vas dovede k myslence, Ze je nejvyssi ¢as zménit zaméstnavatele - i tento
vysledek miiZe byt z hlediska prevence chronického vycerpani chapan jako pozitivni.

Inventar projevi syndromu vyhareni
(zaSkrtrete u kazde polozky, do jaké miry se vas jednotiipé\di tykaji)

vzdy <&asto rekdy zitidka nikdy
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11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

. Obtizr se souseduji

. Nedokazi se radovat ze své prace

. Fipadam si fyzicky ,vyzdimany/a“

. Nemam chtipomahat problémovym Klieirn

. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech
. Jsem skéieny/a

. Jsem nachylny/a k nemocim

A b A M b~ B b
W W W W W W w
N NN NN NN
N T e

. Pokud je to mozné vyhybam

se odbornym rozhovam s kolegy 4 3 2 1

. Vyjadtuji se posmisne

o piéibuznych klienta i o klientech 4 3 2 1

. V konfliktnich situacich
na pracovisti se citim bezmocny/a 4 3 2 1

N
[ERN

Méam problémy se srdcem, dychanim, trdvenimg.ago 3

Frustrace ze zawstnani
narusuje moje soukromé vztahy

Mij odborny fist a zajem o obor zaostava
Jsem vnit¢ neklidny/a a nervézni

Jsem napjaty/a

Svou praci omezuji na jeji mechanické pravad
Remyslim o odchodu z oboru

Trpim nedostatkem uznéni a cg@n

Trapi & poruchy spanku

EENE T T T L~ N -

Vyhybam se tasti na dalSim vadavani
Hrozi mi nebez@g Ze ztratim pehled o éni v oboru 4
Citim se ustraSeny/a 4

Trpim bolestmi hlavy 4

W W W W W W wWwwWwwwww w
N NN RN N DNNDNDDNDMNRNDRNDDN
R R R R R R R R R R R R R

Pokud je to mozné, vyhybam se rozhéwos klienty 4

O O O O o o o

O O O O O O O O o o o o o
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Do nize uvedenyciadki zapiSte vZzdy vedléisla polozky poet bodi, ktery jste u této
polozky zaSkrtli.

Potom v kazdéadce sététe vysledky pro kazdorovinu dotazniku zvlas

Z dosazenych hodnot v kaZtfce niZzete vyist swij individudlni stresovy profil.
Maximalni hodnota badv jedné rovig je 24, minimalni - O bad

Rozumova rovina:

polozkyé¢. 1...... +¢. 5...... +. 9...... +¢. 13...... +.17....... 1. 21...... T s bdad
Emocionalni rovina:

POIOZKYE. 2...... +&. 6...... +&. 10...... 4&. 14...... +E. 1800 4. 220000 = bdd
Télesna rovina

polozkyé¢. 3...... +. 7...... +. 11...... +. 15...... +. 19...... +.23...... = eereeeeen bdad
Socialni rovina

POIOZKYE. 4...... +&. 8...o. 48 12...... 4¢. 16...... +E. 20,0 4. 240 = o, bdd
Rovina rozumova + emocionalni +d8lesna + socialni.... Celkem S bod

(podrobny popis potizi charakterizujicich jedndtlioviny uvadime na nasledujici strance)

Soutem vSeclttyr rovin ziskate celkovou miru vasi nachylnosti kesit a syndromu
vyhoreni. Maximalni hodnota celkoveho stwje 96, minimalni O

Pamatujte, Ze se nejedna o hodnotici test ale pmorent&ni zjiS€ni, ve kterych slozkach
osobnosti neni u vas vse vigdku.

Vysoké hodnoty celkového sttu bodi jeS€ nemusi sédcit o vaSem syndromu vyheni.
SpiSe mohou byt podtem k dalSimu patrani po vasem Zivotnim stylu, rpspvasich stylech
chovani a vyptadavani se s problémy.

Praktické vyuziti vysledk testu: vysoké hodnoty sétu bodi v nékteré z uvedenych rovin
vam napovidaji, které sloZzce své osobnosti sewicevat.
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