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ABSTRAKT

RYSAVA, 1. Pracovni stres a syndrom vyhoreni u prislusnikii Policie Ceské
republiky zarazenych ve Skolnim policejnim stiedisku v Domazlicich: bakalaiska prace.
Ceské Budgjovice: Vysoka §kola evropskych a regionalnich studii, 2023. 63 s. Vedouci
bakalaiské prace: Mgr. Be. Milan Vesely.

Klicova slova: prevence, ptipadova studie, respondent, syndrom vyhoteni, stres

Tato bakalarska prace se zabyva tématem pracovniho stresu a syndromu vyhoteni
u piislusnikdi Policie Ceské republiky zafazenych ve Skolnim policejnim stiedisku
v Domazlicich. Za cil si klade komplexni rozbor tohoto tématu.

Teoretickd ¢ast prace je zaméfena na zakladni vyklad pojmil v této oblasti, uvadi
nékteré zdroje pracovniho stresu. Popisuje syndrom vyhoteni a jeho nadvaznost na stres,
mozné uc¢inky na lidsky organismus a metody 1é¢by.

Prakticka ¢ast obsahuje piipadové studie, u kterych byla uplatnéna kvalitativni
metoda Setfeni formou nestrukturovanych rozhovori dvou respondentti, v tomto piipadé
muZe a Zeny, pisobicich n&kolik desitek let u Policie Ceské republiky na riznych
pracovnich pozicich ve Skolnim policejnim stfedisku v Domazlicich. P¥ipadové studie
jsourozdéleny do Ctyt zékladnich Casti, kterymi jsou pocate¢ni anamnéza, popis a analyza

ptipadi, 1écba a interpretace vysledkil a v neposledni fadé moZnosti feseni.



ABSTRACT

RYSAVA, 1. Work stress and burnout syndrome among members of the Police of
the Czech Republic assigned to the School Police Center in the town of Domaczlice:
Bachelor Thesis. Ceské Budgjovice: The College of European and Regional Studies,
2023. 63 pp. Bachelor thesis supervisor: Mgr. Bc. Milan Vesely.

Key words: prevention, case study, respondent, burnout syndrome, stress

This Bachelor thesis deals with the topic of work stress and burnout syndrome
among members of the Police of the Czech Republic enrolled in the School Police Centre
in Domazlice. It aims for a comprehensive analysis of this subject.

The theoretical part of the work is focused on the basic interpretation of concepts
in this area, it lists some sources of work stress. It also describes burnout syndrome and
its link to stress, possible effects on the human body and methods of treatment.

The practical part contains case studies where a qualitative method of
investigation has been applied in the form of unstructured interviews of two respondents,
in this case of a man and a woman who have been actively working with the Police of the
Czech Republic for several decades in various positions in the School Police Centre in
Domazlice. The case studies are divided into four basic parts — initial anamnesis,
description and analysis of cases, treatment, interpretation of the results and last but not

least options for solutions.
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UVvOoD

S pfihlédnutim na dneSni hektickou dobu, ktera klade zvysené naroky na
psychickou a fyzickou odolnost kazdého z nas, povazuje autor této prace téma ,,Pracovni
stres a syndrom vyhofeni u pfislusnikii sboru Skolniho policejniho stiediska
v Domazlicich* za jedno z aktudlnich problému soucasnosti. Stale zvySujici se zivotni
tempo, vystavovani se neustadlym stresim, rostoucim pracovnim pozadavkim, vede
k narastu poc¢tu osob, které jsou touto civiliza¢ni chorobou zasazeny. Vyse uvedené téma
se tyka dnes jiz vSech oblasti lidského zivota, které zahrnuji nejen pracovni prostredi, ale
i naptiklad osobni zivot spojeny s mezilidskymi vztahy, vychovou déti, partnerskym
zivotem apod. Z vyctu profesi, které jsou ve zvySené mite ohrozeny, se jedna po nejvice
o oblasti Cinnosti, které jsou zaméfeny na pomoc lidem, at’" uz jsou to policisté,
zameéstnanci socidlnich sluzeb, 1ékafi, zdravotnici, psychologové, pedagogové, hasici, ale
I oblasti s naroénymi pozadavky na vlastni vykonnost, jako jsou manazefi, soudci a jini
vysoce postaveni zaméstnanci. Tato bakalaiska prace se z profesniho hlediska zamétuje
na naroénost a pracovni vytizeni piisluniki Policie Ceské republiky. Toto téma autor
zvolil jednak z diivodu, Ze je s timto prostiedim jako piislusnik Policie Ceské republiky
kazdodenné konfrontovan a jednak z diivodu, ze se v ramci vykonu svého povolani
setkava s lidmi, ktefi vykazuji nékteré z priznaki syndromu vyhoteni. Hlavnim cilem
bakalarské prace je komplexni analyza stresu a syndromu vyhoteni jakoZto civiliza¢ni
choroby souc€asné spole¢nosti a moznosti jeho pfedchazeni. Zaroven se v praci zamé&ii na
nasledné zpusoby léCby a skute¢nost, zda 1ze mozné farmakologické feSeni nahradit
alternativnim zptisobem 1é€by. Zamysli se rovnéz nad tim, zda je vyhodnéjsi se primarné
zaméfit na prevenci pred odstraniovanim nasledkii a dusledkii. Cilem praktické Casti
bakalafské prace je vytvoreni ptipadovych studii popisujici konkrétni ptipady syndromu
vyhoteni respondentt, ktefi ptisobili mnoho let na riznych pozicich v fadach ptislusniki

Policie Ceské republiky.
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1 CIL A METODIKA BAKALARSKE PRACE

Cilem bakalafské prace je komplexné analyzovat stres a syndrom vyhofeni
jakozto civiliza¢ni choroby soucasné spole¢nosti, alternativy prevence a v neposledni
fad¢ také metody 1écby.

Poukazat na skutecnych ptipadech z bézného zivota na mnohdy z mého pohledu
nefunkéni systém prace organizaci se svymi zaméstnanci, jejich nedostate¢ného
monitoringu chovani svych podiizenych, kterym by bylo mozné v€as odhalit, zachytit
a predejit poc¢inajicim symptomim vyhoteni. Poznatky ziskané podrobnym studiem
pouzitych ptipadovych studii by mély sméfovat k vhodnému nastaveni pracovnich
podminek v podnicich a organizacich takovym zplsobem, aby bylo dosazeno
optimalizace pracovniho prostfedi, snizeni ¢etnosti nebo zmirnéni stresovych situaci, ale
1 lepsi moznost sladéni pracovniho Zivota s zivotem osobnim.

Cilem praktické casti prace je vytvorit piipadové studie popisujici konkrétni
ptipady syndromu vyhoteni respondentt, ktefi piisobili mnoho let u Policie Ceské

republiky ve Skolnim policejnim stfedisku v Domazlicich.

1.1 Pouzita metodologie

Prostfedkem k dosazeni cile, kterym bylo ziskat data a informace v oblasti stresu
a syndromu vyhoteni, bylo vyuziti metodologie kvalitativniho Setfeni formou
individualnich rozhovort. Ve vysledku se z divodu velkého mnozstvi informaci jednalo
o vicero setkani s respondenty, ze kterych byl s jejich souhlasem pofizen zvukovy
zaznam. JelikoZz setkdni probihalo formou nestrukturovaného rozhovoru, mél
interviewujici pfipraven pouze téma, ke kterému se dotazovany volné€ rozhovofil bez
nutnosti pouziti dopliujicich otazek. Interviewujici byl postaven pouze do role pozorné¢ho
a vnimavého posluchace. Tato varianta byla zamémé zvolena z divodu, Ze oba
respondenti vynikaji svou vyfe€nosti, pii které staci navést dotazovaného k danému
tématu. Vyznamnou roli ve volbé, jakou formu rozhovort zvolit, sehrala i skute¢nost, Ze
oba respondenty autor osobné zné a pochazi z okruhu jeho ptatel. Zavérem setkani bylo
realizovano shrnuti a ujasnéni si, zda interviewujici spravné pochopil a zachytil informace
tak, jak byly ze strany respondenta zamySleny. Zvukové zdznamy byly nasledné

vyhodnoceny, analyzovany a zapracovany do ptipadovych studii.
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1.2 Struktura piipadovych studii

Bylo vyuzito ptipadovych studii, dvou konkrétnich ptipadt s diagnostikovanym
syndromem vyhoteni. Osloveni byli dva respondenti ze stejného pracovniho prostiedi,
odlisSnych pracovnich pozic a pohlavi. Spolecnym jmenovatelem téchto konkrétnich
ptfipadi byl pocit profesniho vycerpani, zbyte¢nosti, zdravotni komplikace, tnava,
nechut’ feSeni pracovnich ukoll, neuspokojivy stav v oblasti osobniho zivota a mnoho
dalsich komplikaci, které jsou v pfimé souvislosti s onemocnénim syndromem vyhoteni.

Ptipadové studie se skladaji ze Ctyt zdkladnich c¢asti, tvoii je pocCate¢ni anamnéza,
popis a analyza ptipadu, 1éCba a interpretace vysledkl, posledni ¢asti jsou moznosti
feSeni.

V pocatecni anamnéze je uvedena charakteristika respondenta, tzn. zjisténi véku,
pohlavi, rodinného stavu a dosazené¢ho vzdélani, nasleduje anamnéza pracovni, rodinna,
zdravotni a osobni. Druha ¢ast, kterd je popisem a analyzou pfipadu, je zamétena na vyvoj
obtizi a vazbu na zaméstnani, dale pak vazbu na dalsi oblasti Zivota a soucasné obtize.
V tieti Gasti pripadové studie je feSena 1é¢ba a interpretace vysledkt. Ctvrtou &asti jsou

moznosti feSeni z pohledu respondenta, terapeuta a z pohledu zaméstnavatele.
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2 VYKLAD POJMU STRES

Pojmem stres rozumime pietizeni organismu vlivem udélosti nebo situaci, které
na nads kladou zvySené naroky, piekondvani obtizi nebo urcitych zmén. Lidsky
organismus aktivuje stres jako obranny mechanismus pfed nebezpecim a udrzuje jej
Vv tomto stavu po dobu, dokud nebezpeci pretrvava. Dochazi k mobilizaci energie, ktera
je potiebna k jeho piekonani. Pro lidsky organismus je piiméfeny stres prospésny, ale
jeho dlouhodobé plisobeni mize vést az k syndromu vyhoteni, tzv. burnout. Naopak
nedostatek stresu mize vyvolat syndrom znudéni, tzv. boreout.*

Aktualni poznatky z oblasti neurovédy naznacuji, ze optimalni davka stresu je pro nas
zivot prospésna, odbornici ji oznacuji za optimalni stres. Jedna se o umérné, harmonické
mnozstvi stresu, které je potfebné pro rist novych neuront a jejich spojeni, které uzce
souvisi s uchovanim zdravého mozku. Pii velkém mnozstvi stresu dochazi k poskozeni
mozkovych neuronti, naopak malé mnozstvi stresu zpusobuje nedostatecnou obnovu
neurond, ¢asto vedouci k atrofii nebo smrti.?

Stres muze negativné puasobit jak na nase duSevni zdravi, tak i na zdravi télesné.
Z uveden¢ho vyplyva, Ze duSevni zdravi je s moznymi fyzickymi obtizemi uzce

propojené.’

2.1 Eustres

Jako eustres je oznaCovana forma stresu, kterou vnimame ptevazné kladné.
Vétsinou se jedna o reakei na pozitivni udalosti, kterou mtize byt narozeni ditéte, snatek,
pracovni nebo sportovni uspéchy, ¢innosti, které nds bavi a jiné.*

Je Zadouci tento typ formy stresu vyhledavat, nebot’ je prokdzéano, Ze jedinci, kteti se

dokazi radovat a tesit se z béznych zivotnich situaci jsou vysoce odolni vici stresu. Je

nutné si vSak uvédomit, Ze 1 plisobeni eustresu ma své hranice. Neni Zadouci prevést do

1 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a poméahdnim druhym neznicit: pohledem
kognitivné behavioradlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.11. ISBN 978-80-88163-00-8.
2 WALKER, Pete. COMPLEX PTSD: From Surviving to Thriving. 1.vyd. An Azure Coyote Book, 2013.
s.79. ISBN 9781492871842.

$ CERMAK, Jan, Katetina HANUSOVA, Véclav KLUMPAR, Katefina KOFRONOVA, Jitka CROSNIER
LECONTE, Jana PEKARKOVA a Lenka STRNADOVA. Rodinnd encyklopedie mediciny a zdravi. 1.vyd.
Praha: Readers Digest Vybér, spol. s r.0., 2006. s.501. ISBN 80-86880-20-6.

4 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a poméhdnim druhym neznicit: pohledem
kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.12. ISBN 978-80-88163-00-8.
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eustresu veskeré obtizné situace, timto postupem by doslo k nesouladu s realitou a jedinec

by tak postupné ztracel schopnost obrany vii¢i jejim neblahym aspektéim.®

2.2 Distres

Jako distres je oznaCovana forma stresu, kterou vnimame pievazné zaporné,
prevladaji negativni emoce. K distresu mohou vést napiiklad udalosti ohrozujici lidsky
organismus, jakymi mohou byt vysoké pracovni tempo a nasazeni, rizné formy Sikany,
problémy v pracovnim i osobnim zivoté, zdravotni komplikace, ztrata blizké osoby

ajiné.®

2.3  AKkutni stres

Jako akutni stres je oznacovana nahla nebo urcita reakce na zivotni zazitek ¢i
zivotni zménu. Projevuje se napiiklad tfesem, zrychlenim tepu, dechu, pocenim nebo
nevolnosti, nékdy aZ zvracenim, roz$ifenim ocnich zornic a dalSimi projevy. VétSinou
pomine po n¢kolika hodinach nebo dnech a organismus se znormalizuje. MiiZe se jednat
o traumatizujici zazitek, ktery ohrozuje samotného clovéka nebo jeho blizké okoli.
Takovym spousté¢em muze byt piirodni katastrofa, tézké ublizeni na zdravi nebo

znasilnéni.’

2.4  Chronicky stres

Chronicky stres je reakce na dlouhodobou situaci, kterou miize byt vleklé
nadorové onemocnéni, dlouhodobé neshody v rodiné nebo v zaméstnani. V soucasnosti
pfinasi znaéné zneklidnéni s negativnimi dopady na zdravi blizkost vale€ného konfliktu,
ale i pretrvavajici problémy s vyskytem koronaviru. Tento typ stresu muize postupné
prispét k psychickym obtizim, mize vést k sebeposkozovani, sebevrazdam, ale také mize
zpusobit 1 organické nemoci jako je naptiklad Crohnova choroba, zaroven negativné

ovliviiuje nase rozhodovaci schopnosti.®

5 PLAMINEK, Jifi. Sebepozndni, seberizeni a stres: prakticky atlas sebezvlddani. 2., aktualiz. a dopl. vyd.
Praha: Grada, 2008. Manazer. 5.130. ISBN 978-80-247-2593-2.

6 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. s.19. ISBN 978-80-7367-211-9.

7 KOLAR, Pavel. Posilovani stresem: cesta k odolnosti. Praha: Euromedia Group, 2021. Universum
(Euromedia Group). s.21-22. ISBN 978-80-242-7465-2.

8 KOLAR, Pavel. Posilovani stresem: cesta k odolnosti. Praha: Euromedia Group, 2021. Universum
(Euromedia Group). .23. ISBN 978-80-242-7465-2.
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3 REAKCE NA STRES V OBECNEM POJETI

V obecné rovin€é pojem stres predstavuje reakci organismu na enormni zatéz.
V dnesni rozvinuté spolecnosti se hlavni stresory vyskytuji nejcastéji v oblasti
psychologické a socidlni. Se stresem se ve svém zivoté setkava kazdy z nas. OvSem
reakce na stresové situace jsou velmi individudlni v zavislosti na genetickych
predpokladech a zivotnim stylu. Nékteti jedinci jsou schopni se stresem bojovat, vyrovnat
se s nim, naopak néktefi jedinci maji tendenci stresu podlehnout, utikat od problému
anefesit jej. Stejn¢ tak 1 schopnost rozpoznat stres neni pro kazdého ptirozenou
vlastnosti. Mnozi jedinci dokdzou stres registrovat, uvédomovat si jej, jinym tato

schopnost zcela schazi.®

3.1  Psychické projevy

Mezi psychické projevy stresu je mozné fadit obtize nervového pivodu,
nespavost, podrazdénost, agitovanost projevujici se uzkostnym neklidem apod., nékdy se
mohou objevit znamky agrese. Dale pak tékavost, pocity télesného i psychického
vycerpani, jakymi jsou napt. deprese, vykyvy nalad, snizend schopnost koncentrace,
unava béhem dne, poruchy paméti, netrpélivost, Castym projevem je i neschopnost

ovladat své emoce.*®

3.2  Télesné projevy

Dal$im projevem stresu mohou byt 1 télesné projevy, kterymi mohou byt dusnost
a buseni srdce, bolesti hlavy s ¢astymi migrénami, bolesti zad, pocity tlaku na hrudniku,
brnéni a mravenceni hornich i dolnich koncetin, chvéni a tfes, svalové bolesti, travici

problémy, nevolnosti, nechutenstvi, pocity na zvraceni, ale i strach ze smrti apod.*

9 CERMAK, Jan, Katefina HANUSOVA, Véaclav KLUMPAR, Katefina KOFRONOV A, Jitka CROSNIER
LECONTE, Jana PEKARKOVA a Lenka STRNADOVA. Rodinnd encyklopedie mediciny a zdravi. 1.vyd.
Praha: Readers Digest Vybeér, spol. s r.0., 2006. s.501-502. ISBN 80-86880-20-6.

CERMAK, Jan, Katefina HANUSOVA, Vaclav KLUMPAR, Katefina KOFRONOVA, Jitka
CROSNIER LECONTE, Jana PEKARKOVA a Lenka STRNADOVA. Rodinnd encyklopedie mediciny a
zdravi. 1.vyd. Praha: Readers Digest Vybér, spol. s r.o0., 2006. s.502. ISBN 80-86880-20-6.

1 HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3.vyd. Praha: Vysehrad, 2018. 5.93. ISBN
978-80-7601-004-8.
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3.3  Socialni projevy

Udrzovat pozitivni socidlni vztahy patii mezi zékladni lidské potieby, jakékoliv
jeji naruseni miize vést k socialnimu stresu. Socidlni projevy stresu se tak vétSinou
promitaji i do psychického prozivani. Mezi tyto projevy fadime ohroZeni existence
jedince, konflikty s lidmi v pracovnim i osobnim zivoté, neschopnost se prizpusobit
ur¢itému socialnimu prostiedi, strach ze ztraty spolecenského postaveni, ztraty blizké
osoby nebo pratel. V mnoha ptipadech se objevuje nevypocitatelnost, neptedvidatelnost

nebo pro daného jedince nezvyklé chovani.*?

2 FONTANA, David. Stres v praci a v zivot&. 1.vyd. Praha: Portal, 2016. s.33-34. ISBN 978-80-262-1033-

7
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4 PRACE A STRES

Kazdy pracujici ¢lovék se nejednou ve svém pracovnim zivoté setkal se stresem,
ktery pfimo souvisel sjeho pracovni Cinnosti. Prace, kde se vysoké naroky (velké
mnozstvi prace, ¢asova tiseil apod.) kombinuji s nemoznosti se rozhodnout, vytvari
podminky k vyskytu psychické nepohody a tim 1 vétSimu vyskytu stresu. Pracovni stres
muze byt zptsoben jednak psychosocialnimi faktory (pracovni plany, organizace a fizeni,
vysoké pracovni naroky s omezenou moznosti je fidit, Sikana na pracovisti, sexudlni
obtézovani 1 fyzické nasili), ale i1 fyzikalnimi faktory s vysokou mirou rizika jakymi jsou
napft. hluk, teplota, nevhodné osvétleni, pisobeni ur€itych druhii chemickych latek apod.
Obecné k pracovnimu stresu prispivda nedostatena komunikace jak ze strany
zaméstnavatele, tak i ze strany zaméstnance, neochota identifikovat problém ze strany
zamestnavatele, pretézovani zaméstnancii, neumerné dlouhd pracovni doba nebo naopak
ptiliS kratka pracovni doba s nedostatkem prace, u nékterych jedinci muze zpusobit

problém nezazivna pracovni napli.*®

4.1 Pracovni emoce

Stejné jako dfive i dnes neslouzi prace a zaméstnani pouze jako zdroj financi, ale
pro mnoho lidi znamena prace smysl Zivota a naplnéni svych emocnich potieb. Nespocet
pracovni kolektiv za svoji nahradni rodinu, coz ale mtize vést k celé¢ fadé problémdu,
protoZe vztahy v zaméstnani nemohou rodinu nahradit, ani plné uspokojit nenaplnéné
emocni potieby. I pfes tato urcita rizika je nutné vztahy s kolegy udrZovat na odpovidajici
Girovni, protoZe téméf jednu tietinu nadeho produktivniho Zivota trdvime v zaméstnani.*
Pokud nemame v zaméstnani dostatek bezpeci a jistoty, udrzuje to v nas urcitou hladinu
stresu, nejistoty a strachu. K frustrujicim pocitim nedocenéni, nedostatecnosti,
ménécennosti nebo marnosti mohou vést situace, pti kterych nejsme dostatecné piijimani
a ocenovani svymi kolegy, nadfizenymi, ale i napt. klienty. MiZzeme tak nabyvat dojmu,

v

ze nas nadfizeni podceniuji, nepfijimaji nas nebo nam nevéti, protoze jsme neschopni,

18 RABOCH, Jiti. DuSevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie zivotnim stylem. 1.vyd. Praha: Mlada fronta,
2019. 5.107-109. ISBN 978-80-204-5501-7.

14 pESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.114. ISBN 978-80-
88163-00-8.
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nezodpovédni a nespolehlivi. Tyto poméry na pracovisti v nds mohou navozovat pocit

nespravedlnosti, k¥ivdy, zlosti, ale i nendvisti a bezmoci, coZ jsou dal§i stresory.™

4.2 Pracovni zatéz

Kazdé pracovni prostiedi tvoti souhrn vnéjSich podminek, vliva a faktort, které
uréitym zptsobem ovliviwji fyzicky, ale i psychicky stav ¢loveéka na pracovisti. Existuji
dva typy pracovni zatéze, objektivni a subjektivni. Pokud pracovni zaté¢z obsahuje
meéfitelné faktory, kterymi jsou napt. pocty, ¢as, miry, normy apod., jedna se o objektivni
typ zatéze. Subjektivni typ zatéze se odehrava pouze v mysli pracovnika, ktery se
domniva, Ze nema dostatecné schopnosti pro pozadovany pracovni ukon, nema potfebnou

odbornost, nestiha v pozadovaném &asovém useku splnit pozadované normy apod.*®

4.3 Pracovni kolektiv

Vhodny a dobfe fungujici pracovni kolektiv je zakladnim piedpokladem
a motivaci pro zaméstnance k podavani nejvyssich vykont, kvality prace a spokojenosti
na pracovisti. Charakteristickymi rysy dobfe fungujiciho pracovniho kolektivu jsou
spole¢né cile a vize organizace a jejich ¢lent, spolehlivost, smysl pro zavazky, vzajemna
davéra a respekt, spoluprice, jednoznacné stanoveni povinnosti a pravomoci, ale
| empatické a rozhodné vedeni organizace, které je schopné v piipadé potieby jasné
a sebevédomé rozhodnout. Velmi diilezitou oblasti v rdmci pracovniho kolektivu je
vzajemna komunikace a kontakt s ostatnimi pracovnimi kolegy, kterou mizeme rozd¢lit
do dvou, vz4jemné se ovliviiyjicich sekci. Jedna se o profesni spolupréci, tzn. schopnost
efektivné spolupracovat pii plnéni pracovnich tkoll a atmosféru v pracovnim kolektivu,
ktera je zavisla na vzajemnych mezilidskych vztazich. Pozitivni G€inek na tyto vztahy
maji spolecné pracovni i mimopracovni aktivity, kter¢ napomahaji stmelovani kolektivu,

tzv. teambuilding. Tyto jsou pfinosné nejen pro stavajici, sluzebné star$i pracovniky, ale

15 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.73. ISBN 978-80-
88163-00-8.
16 pESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. 5.120. ISBN 978-80-
88163-00-8.
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1 pro pracovniky nov€ nastupujici. Negativni U¢inek na vzdjemné mezilidské vztahy
mohou mit vyhoteli, frustrovani &i apatiéti pracovnici.!’

Maloktery pracovni kolektiv je vSak idealni, pomérné Casto dochazi k riznym stietim
a konfliktim mezi zaméstnanci samotnymi, ale i napf. ke konfliktim s vedenim

organizace, které se nechova odpovédnym a nestrannym zptisobem.8

17 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. 5.136-137. ISBN 978-
80-88163-00-8.

18 FONTANA, David. Stres v prdaci a v Zivoté. 1.vyd. Praha: Portal, 2016. s.68. ISBN 978-80-262-1033-7.
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5 NEKTERE ZE ZDROJU PRACOVNIHO STRESU

Na zakladé empirickych zkuSenosti autora, dochazi k objektivnim jevim, kdy
situace soucasné doby, ve které Zijeme, je pro Clovéka mnohem vice zatézujici
a stresujici, nez tomu bylo v minulosti. Pfikladem mutize byt obdobi socialismu, které bylo
vice zaméteno na socialni jistoty, v mnoha ohledech se o zakladni lidské potieby dokézal
postarat stat. Kazdy ¢lovék mél jistotu bezplatného Skolstvi, bezplatného zdravotnictvi,
pracovni jistoty. K vyrovnané mysli a dusevni pohodé¢ pfispival systém dostupného
bydleni, nendvratnych, nebo 1 novomanzelskych ptijcek. Nékteré podniky nabizely svym
zamé&stnancim bydleni ve vlastnich podnikovych bytech nebo rodinnych domech. Ve
zna¢né mife bylo vyuzivano i druzstevniho vlastnictvi. Timto feSenim lidem odpadla
zna¢na ¢ast starosti, které maji neblahy vliv na psychicky stav ¢lovéka. Naopak v dnesni
dobé je kazdy €lovek nucen se o sebe a svoji rodinu postarat sam. S vysokymi finan¢nimi
naklady se tak ¢lovek setkava jiz od Skolnich let, kdy v pfipad¢ studii napt. soukromych
Skol je nutné uhradit vysoké Skolné, stejn¢ tak zdravotnictvi nad ramec zékladniho
osetfeni neni zcela bezplatné. Bydleni je v soucasné dob¢ feSeno vétsinou hypotéénimi
uvéry, protoze se vSak jednd o vysoké pofizovaci ceny, zavazuje se timto Clovék
k vysokym pravidelnym splatkam v dlouhodobém ¢asovém horizontu. Ke splnéni téchto
vysokych zavazki mnohdy nesta¢i jedno hlavni zaméstnani a je nutné zvysit finanéni
pfijem prostfednictvim dalSich vedlejSich pracovnich ¢innosti. Tim se ¢lov€k dostava pod
psychicky, ale i fyzicky tlak, ktery negativné ovlivituje kvalitu Zivota a duSevni zdravi

a miiZe jej privést na pokraj psychického a fyzického vy&erpani.®

5.1  Pracovni prostiedi

Vhodné pracovni prostiedi, které uzce souvisi s mirou ohrozeni stresem, vychazi
Z poznatkll a zjiSténi z oblasti fyziologie, psychologie a hygieny. Pracovni prostiedi
zahrnuje materidlni a fyzikdlni podminky pracovniho zdravi pfi praci, proto je nezbytné
nutné, aby bylo udrzovano na co nejlepsi Grovni s cilem udrzet vliv stresu na nejnizs§im

stupni.?

19 Empirické materialy - aplika¢ni praxe - autorsky zdroj*

20 pESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. 5.128-129. ISBN 978-
80-88163-00-8.
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5.2  Pracovni podminky

Jednoznaény vliv na vykon pracovniho procesu maji pracovni podminky, a to jak
fyzikélni, tak i materialni. Mezi fyzikalni podminky patii vhodna teplota, osvétleni,
intenzita hluku, prasnost, ptitomnost skodlivych latek a jiné. Mezi materidlni podminky
patii napt. dostate¢nd vybavenost pracovniho prostfedi vhodnymi néstroji, nabytkem,

zafizenim, pomtickami apod.?

5.3 Pracovni ohodnoceni

Kazdy zaméstnanec si zaslouzi adekvatné ohodnotit, a to formou odmény, ocenéni
¢1 slovni pochvalou. Pokud se této formy kladného hodnoceni nedostava, ¢lovek ztraci
sebevédomi, motivaci a chut’ do dalsi prace. V rdmci hodnoceni se nemusi jednat pouze
o finan¢ni formu odmény a hodnoceni, ale i o rizné druhy benefitli, napt. stravovaci
a viceucelové poukdzky, uhrada vydajii na cestovné, penzijni spofeni, sluzebni vozidlo,
mobilni telefon, notebook, pruzna pracovni doba, indispozi¢ni volno a mnoho dalSich.
Dulezitou roli hraje i slovni pochvala, kterou je vhodné udélit pred vétsim kolektivem,

naopak kritiku je vhodné fesit individualng.??

54  Pracovni vytiZzeni

Uroveti pracovniho vytizeni ma vyznamnou spojitost s mirou ohrozeni stresem.
P1ili§ velky objem prace a ptidélenych kol v kratkém ¢asovém rozmezi ma za nasledek
fyzické i1 psychické vycCerpani, které v priabéhu ¢asu muze vést k syndromu vyhoteni. Je
dalezité, aby si této skutecnosti byl védom i1 zaméstnavatel, své zaméstnance nadmérné
nepietézoval a v ptipadé potfeby vhodnym zplisobem upravil pracovni zatéZ podiizenych

zaméstnanci.?

21 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behavioralni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.128. ISBN 978-80-
88163-00-8.

22 pESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.114-115. ISBN 978-
80-88163-00-8.

28 pESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.119. ISBN 978-80-
88163-00-8.
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5.5  Mezilidské vztahy na pracovisti

Mezilidské vztahy jsou dulezitym faktorem ovliviiujicim atmosféru na pracovisti.
Vytvareni a udrzovani pozitivniho klimatu na pracovisti pfispiva k motivaci zaméestnanct
podéavat kvalitni pracovni vykon a vede ke zvySeni produktivity prace. Tohoto lze
dosdhnout vhodnym vybérem zaméstnanct, kteii odpovidaji stanovenym kritériim jak po
strance profesni, tak i osobnostni, tzn. v ramci vybérovych fizeni klast dliraz nejen na
oblast vzdélani a profesnich zkusenosti, ale i jeho charakterové vlastnosti, které jej
preduréuji k tymové spolupraci, loajalité a kvalitnimu plnéni svych pfidélenych tukolt.?*
| Z pohledu zaméstnavatele je dulezité vnimat mezilidské vztahy na pracovisti a potieby
svych zaméstnanci a snazit se nabidnout nejen vhodné pracovni podminky, ale
I motivaéni bonusy nebo spoleéné mimopracovni aktivity, které piispivaji k udrzeni

vybranych kvalitnich zaméstnancii a tim i dobrych vztahti na pracovisti.?®

24 pESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behavioralni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. 5.139-140. ISBN 978-
80-88163-00-8.
%5 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. 5.136-137. ISBN 978-
80-88163-00-8.
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6 DEFINICE POJMU SYNDROM VYHORENI

S pojmem syndrom vyhoteni se poprvé setkdvame v dile uznavaného psychologa
a psychoanalytika Herberta J. Freudenbergera (26.11.1926 — 29.11.1999), ktery ve své
praci vychazel piedev§im ze svych vlastnich zkuSenosti. S cilem podavat co nejlepsi
vykony, potiebou piijeti, touhou po spoleCenském uznani, nerealistickym ocekdvanim od
druhych apod., se ocitl k smrti vyCerpany, na pokraji vlastnich sil. Své myslenky a zjisténi
si nahraval na magnetofon a tyto zdznamy sam analyzoval.?®
Dalsi z vyznamnych osobnosti zabyvajici se vyzkumem syndromu vyhofeni je americka
psycholozka a profesorka psychologie Christina Maslachova (21.01.1946), ktera dale
rozsifila okruh piiznaki a rozdélila je do tif skupin.?’
Syndrom vyhoteni charakterizujeme jako psychicky stav celkového vycerpani v disledku
intenzivniho a dlouhodobého stresu, ktery piinasi pfevazné prace s lidmi, ale podstatny
vliv na rozvoj tohoto stavu ma i pisobeni vnéjsich vlivli a pracovniho prostiedi. Projevuje
se snizenim pracovni vykonnosti, nechuti a lhostejnosti ke své praci, negativnimu postoji
ke své osobé, spolecnosti i svému zZivotu. Vyraz syndrom vyhoteni je v mnoha piipadech
uvadén pod pojmem ,,burnout” z anglického slovesa ,,to burn®, coz znamena ,,hotet™.
Vyraz ,.burn out” mizeme tedy pielozit jako ,,dohofet* nebo ,,Vyhofet“.28
Dle psycholozky Ayaly Pinesové je syndrom vyhoteni erozi lidské psychiky, nazyva jej
zlem, kter¢ jedince stahuje do stavu, ze kterého se 1ze jen velice obtizn¢ vymanit. Tento
proces se vyviji velmi pozvolna, mnohdy jej ani sdm postizeny jedinec vibec
nezaznamend. Rozviji se postupné, jednd se o kumulativni proces Vv disledku déle
trvajicich nebo trvalych pfi¢in.?°
Zavérem lze konstatovat, Ze ve vyzkumech a literarnich zdrojich o syndromu vyhoteni
jsou uplatiiovana riznoroda pozorovani, rozdilna hlediska pohledu a analyzovany rtizné
prvky tohoto jevu, coz je divodem existence mnoha podob definice vyrazu syndrom

vyhoteni. %

%6 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behavioralni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.45-46. ISBN 978-80-
88163-00-8.

21 HONZAK, Radkin. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3.vyd. Praha: Vysehrad, 2018. s.33. ISBN
978-80-7601-004-8.

28 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivié behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.15-16. ISBN 978-80-
88163-00-8

2 MAROON, Istifan. Syndrom vyhoieni u socidlnich pracovnikii. 1.vyd. Praha: Portal, 2012. s.34. ISBN
978-80-262-0180-9.

30 MAROON, Istifan. Syndrom vyhoieni u socidlnich pracovnikii. 1.vyd. Praha: Portal, 2012. 5.19. ISBN
978-80-262-0180-9.
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7 FAZE ROZVOJE SYNDROMU VYHORENI

K syndromu vyhoteni nedochédzi okamzit¢, jedna se o vyvijejici se proces. Jeho
rozvoj je u kazdého jedince individualni zélezitost, miize mit rychly nastup prudkym
progresem, ale stejné tak mize mit dlouhodobé se rozvijejici charakter. Dle Edelwiche
a Brodskyho, ktefi ve svém dile rozpracovali tzv. Chernissiiv model, ma vyvoj vyhoteni
pét fazi. V pocatecni fazi, kterou nazyvaji entuziasmus a nadé¢je, pracovnik pocituje
nadSeni z prace, elan, ma velka, mnohdy az nerealisticka o¢ekavani. Dalsi fazi je
stagnace, kdy pracovnik vykonava jen nejnutnéjsi praci, ktera ho jiz zcela nenapliiuje,
postupné ztraci idedly. Tteti fazi je frustrace, kterd se vyznacuje protichidnymi emocemi,
kterou mohou doprovazet citové i té€lesné problémy nebo poruchy chovani. Ve ¢tvrté fazi
lhostejnosti jiz pracovnik vyuzival lhostejnosti, jako své pfirozené obrany proti frustraci.
Ve své praci pocit'uje zklamani, je nespokojen se svym postavenim, mé obavy z novych
ukoll. V posledni, paté fazi konce vidi pracovnik jako jediné vychodisko ze svych
problémil odchod ze zaméstnani, prechod na jiny druh prace nebo cerpani dlouhodobého
volna.3!

Jinou moznosti déleni rozvoje syndromu vyhoteni je rozdéleni dle fazi a myslenek, které
jsou pro né charakteristické. Prvni fazi je idealistické nadSeni, pro které jsou typické
myslenky typu ,,t€8im se na seberealizaci®, ,,jdu do toho na plny plyn®, ,,ostatnim je tfeba
pomahat®. Druhou fazi je stagnace, pro kterou jsou typické myslenky typu ,,co bych se
honil®, ,,ono to néjak dopadne®, ,,udélam si v praci pohodu®. Ve treti fazi, kterou je
frustrace, se pracovnik zabyva mySlenkami typu ,,co si vSichni vymysleji, ,,zneuzivaji
mé dobroty*, ,,uz mé to tady nebavi. Ctvrtou fazi apatie charakterizuji myslenky typu
,hestoji to za nic*, ,,néjak to vydrzim®, ,hlavné ptezit”. Posledni, patou fazi, kterou je
syndrom vyhoteni, provazeji myslenky typu ,,uz to nelze vydrzet*, , kaSlu na to*, ,,musim
odsud vypadnout®, ,,vlezte mi na zada*“. Obecné lze fict, ze pracovnik je pfi nastupu do
nového zaméstnani plny elanu, energie a ocekavani, Casto si idealizuje své schopnosti.
Touzi se prosadit, tvrdé¢ pracovat a pomahat. V dal$i fazi jiz dochazi ke konfrontaci
vlastnich ideala s realitou, skutecnost se vyrazné lisi od ptivodnich o¢ekdvani. Naslednou
fazi apatie, kterd je jiz obrannou reakci, proziva prevazné s negativnimi myslenkami,

N 24

problémy, které jsou v zavislosti na individualité jedince feSeny riznymi zplisoby, mize

3L MAROON, Istifan. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovnikii. 1 .vyd. Praha: Portal, 2012.5.38-39. ISBN
978-80-262-0180-9.
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se jednat o Iéky, ale stejné tak napt. o alkohol. Findlnim stadiem je syndrom vyhoteni,
kdy pracovnik mnohdy podléhé staviim deprese i tplnému emoénimu vy&erpani. Reseni
tohoto stadia je opét individualni zalezitosti, mize se jednat o odchod ze zaméstnani,
piehodnoceni svych postojii a zivotniho stylu, zafazeni na jinou pracovni pozici nebo

vyuziti psychoterapie.®?

% PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. 5.19-20. ISBN 978-80-

88163-00-8
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8 PRICINY SYNDROMU VYHORENI

Hlavni pticiny syndromu vyhoteni spocivaji ve vétsing piipadl ve snaze uspokojit
vysoké finan¢ni naroky, neustalé honb¢ za uspéchy nebo kariérou ve svém pracovnim
zivoté. Konzumni zptlisob zivota zaméteny predevsim na materidlni stranku véci, ktery je
pro dnesni dobu charakteristicky, k témto pii¢inam ve velké mife piispiva. Nas hodnotovy
systém, by vSak mél byt vyrovnany, to znamena, ze co citime a délame by mélo byt ve
vzajemné rovnovaze. Timto zptisobem ptfedchazime vnitinimu konfliktu, ktery by nés

emocdné pretézoval a oslaboval.®®

8.1 Rizikové povolani

Syndromem vyhofteni jsou ohrozeni pfedev§im ambiciodzni, schopni a zodpovédni
lidé napfic¢ riznymi profesnimi skupinami ¢asto s pfehnanymi sklony k perfekcionismu.
Na predni pticky pomysiného Zebticku nejohrozenéjsich povolani se fadi zejména 1€kati,
zdravotni sestry, psychologové a psychoterapeuti, socialni pracovnici, ucitelé, policisté,
pravnici, Ufednici, ale i1 SpiCkovi sportovci nebo novindfi. Vyhotfenim mohou trpét
I néktetfi studenti s naro¢nym studiem, mezi které patii napt. 1ékaiské a pravnické

fakulty.3*

8.2  Rizikové faktory

Rizikové faktory mizeme zaclenit do tfech oblasti, zahrnujici osobnost, pracovni
sféru a mimopracovni sféru. Do oblasti osobnosti fadime napf. osobnost typu
A, perfekcionismus, anankastické rysy, nizké sebevédomi, vysokd mira empatie,
stresujici mySlenkové postoje, nadmérna potieba soutézivosti, nadmeérnd ocekavani
a nadSeni pfi zahajeni prace, nizka mira sebereflexe a dalsi. V oblasti pracovni sféry se
jedna napt. o nadmérné mnozstvi prace, nedostateCna spolecenskd prestiz povolani,
pozadavky na vysoky vykon, nizkd mira samostatnosti, nedostate¢na financni odmeéna,
nevyhovujici organizace prace, absence dalSiho vzdélavani apod. Do oblasti
mimopracovni sféry miizeme zahrnout napt. absence partnera, nechapavy, nebo pfili§

ctizadostivy partner, nedostatek koni¢kt a z4jmi, nedostatek télesného pohybu, Spatné

3 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.27. ISBN 978-80-
88163-00-8
% PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.16. ISBN 978-80-
88163-00-8
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stravovaci navyky, nevhodné existencni podminky, kterymi mohou byt nevyhovujici

nebo nedostupné bydleni, stejné tak finanéni tisert.*®

8.3  Rizikové rysy osobnosti

Kazdy z nas je osobnost, kterou mtizeme charakterizovat jako soubor fyzickych
a psychickych vlastnosti, které jsou typické a nezaménitelné pro kazdého jedince. Nikdo
z nas neni stejny, neexistuji dva zcela identi¢ti jedinci. Jiz v 50. letech 20. stoleti se
ameriCti kardiologové M. Friedman a R. Rosenman zabyvali vyzkumem této oblasti.
Jednim z vysledkl jejich pocinani bylo zjisténi, ze syndromem vyhoieni a riznymi
psychosomatickymi onemocnénimi jsou vice ohroZeni lidé s osobnosti typu A. Typickym
rysem téchto lidi je ptehnana ctizadostivost, perfekcionismus, workoholismus, touha po
vlastni dokonalosti. VétSinou se jednd o vrcholné manazery, Spi¢kové 1ékare, vysoce
postavené Ufedniky, sportovce, schopné podnikatele apod. Spolecnym jmenovatelem této
rizikové skupiny je workoholismus, ktery je charakterizovan jako chorobna zavislost na
praci a vykonu. Vice postizeni workoholismem byvaji osoby s vys$§im vzdélanim, Castéji
se jedna o muze nez zeny. Tito lidé usiluji o stale vétsi objem prace v co nejkratsim Case,
touzi po stale vyssi Zivotni urovni, po Uspéchu, zviditelnéni, kariernim postupu,
stoupajicich ziscich. Workoholismus jedince mize ovliviiovat celd fada faktort, jako je
napt. ekonomicka situace, tradi¢ni pozitivni hodnota prace, ale 1 osobni minulost ¢lovéka
tim, Ze nékteré postoje jsou piebirany od svych rodi¢i jako ptirozenych autorit a vzort.
Sklony k workoholismu se mohou pozdé&ji projevovat i u jedinct, ktefi v détstvi nebo
v obdobi dospivani trpéli absenci bezpeci, ocenéni nebo citove stradali. Perfekcionismus
a anankastické rysy jsou dal§imi z typickych vlastnosti osobnosti typu A. Snaha
nékterych lidi délat v§e dokonale a bez chyb miize byt v pfiméfené mite prospésna a miize
vést k dosazeni vysokych vykonl a rozvoji osobnosti, ale pokud mira pfesahne jiz
nepfiméfenou mez, vyvolavd pocit strachu zchyb nebo z vlastniho selhéani.
| u perfekcionismu mohou né¢které z pfi¢in spocivat v détstvi vlivem autoritativnich
a prisnych rodicu, kteti kladli ptili§ vysoky diraz na kvalitni a bezchybny vykon jako

predpoklad ocenéni a pfijeti.%

% PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.17-18. ISBN 978-80-
88163-00-8
% PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.30-33. ISBN 978-80-
88163-00-8
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Mezi dalsi rizikové rysy, které vSak nenélezi vylu¢né osobnostem typu A je obsedantni
chovani nékterych jedinct, ktefi byvaji stresem ohrozeni v situacich, kdy jejich
obsedantni osobnost nezapadne do prostfedi, ve kterém ziji, nebo pracuji. V takovych
piipadech se nedokdzou se vzniklou situaci vyrovnat a Casto stresu podléhaji. Pokud je
vSak prostiedi jejich obsesim naklonéno, mohou byt i tito jedinci ve svych profesich
uspésni. Piikladem mutize byt kladn€ ohodnocené obsedantni chovéni jedince s vyrazné
vysokymi normami pro kvalitu uklidu pfi plnéni svych pracovnich povinnosti vysoko nad
ramec nastavenych standardi mnoZzstvi a kvality napt. u firem zajistujicich uklidové

sluzby. %

37 FONTANA, David. Stres v praci a v Zivoté. 1.vyd. Praha: Portal, 2016. s.122-123. ISBN 978-80-262-
1033-7.
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9 DIAGNOSTIKA A MERENI SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni se miize projevit riznym zplisobem, rozdilnou intenzitou
a Cetnosti. Z tohoto diivodu by diagnézu mél provadét pouze specialista zabyvajici se
touto problematikou. Pii stanoveni diagndézy miize vyuzit nékterou ze standardnich
metod, které se skladaji ze tfi hlavnich prostiedkt. Patii mezi né Skala vyhofeni pro
pomahajici profese podle Maslachové, ktera obsahuje 22 vypovédi osob v pomahajicich
profesich. Dal$im prostfedkem je skéla vyhoteni pro povolani podle Maslachové, kde se
uroven vyhoteni ve vSech povolanich méii za pomoci 16 vypovedi. Tretim prosttedkem
je Skdla znechuceni, na které se podileli uznadvani psychologové Aronson, Pinesova

a Kafryova.®

9.1  Skala vyhoieni pro pomahajici profese podle Maslachové

Tento zpiisob diagnostiky a méfeni vyhotfeni se zacal uplatiiovat jiz v roce

1981 a je nejvice rozsifenou metodou. Autorky této metody Maslachova a Jacksonova
ziskavaly informace a data ze Setfeni, pii kterych vyuzivaly vzdy dva ptiklady odliSnych
povolani. Na zaklad¢ téchto zkoumani byly vyhodnoceny tfi faktory, které jsou zahrnuty
V testu syndromu vyhoteni. Prvnim faktorem je emocionalni vy¢erpani, ktery vyznacuje
pocit stresujicitho ¢lovéka, ktery dosahl nebo jiz piekrocil maximalni Gnosnou mez.
Druhym faktorem je depersonalizace, timto terminem se vyznacuje proces, pii kterém se
¢lovek chce distancovat od sebe, ale i od jinych jedinct. Tietim faktorem je presvédceni
Cloveka, ze za sebou zanechdva skvély pracovni vykon ve své praci, které priklada
vyznamnou diileZitost. Cilem takového Setieni je zjistit, jak zaméstnanci v poméhajicich
profesich svou praci vnimaji, jak se chovaji k sobé navzajem, ale i k lidem, se kterymi
kazdy den tizce spolupracuji. Setfeni se realizuje se zastupci riiznorodych socialnich
profesi, proto se osoby, které vyuZzivaji sluzeb, péce, 1écby nebo pokyni oznacuji
terminem ,,pfijemce®. Jak uz jsem zminovala v pfedchozi kapitole, jedna se o 22 vypovédi
0sob v pomahajicich profesich.
»Vypovedi (Maslach a Jackson, 1981)

1. Citim se praci emocionalné vycerpan.

2. Na konci pracovni doby se citim opotiebovany.

3. Citim unavu, kdyz rano vstavam a musim zacit novy pracovni den.

38 MAROON, Istifan. Syndrom vyhoieni u socidlnich pracovnikii. 1.vyd. Praha: Portal, 2012. s.71. ISBN
978-80-262-0180-9.
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Snadno se vcitim do svych prijemcil.

Mam pocit, ze s nekterymi prijemci jednam jako s predmety.

4

5

6. Pracovat cely den s lidmi je pro mé velmi namahavé.

7. Problémy se svymi prijemci mam pod kontrolou.

8. Kvuli sveé praci se citim vyhorely.

9. Mam pocit, ze svou pract pozitivné ovliviiuji Zivot jinych lidi.

10. Od té doby, kdy jsem zacal pracovat ve své profesi, jsem vuci ostatnim vice
netecny.

11. Obavam se, zZe meé moje prdace znecitlivuje.

12. Citim se velmi cinorody.

13. Moje prace mé frustruje.

14. Mam pocit, Ze pracuji prilis tvrde.

15. U nékterych prijemcii je mi jedno, co s nimi bude.

16. Prima prace s lidmi je pro mé velkou zatézi.

17. Je pro mé snadné vytvaret pri praci s prijemci uvolnénou atmosféru.

18. Po intenzivnim styku se svymi prijemci citim povzbuzeni.

19. Mnoho veéci, které jsem svou praci dosahl, za tu namahu stalo.

20. Mam pocit, ze nevim kudy kam.

21. Se svymi emocionalnimi problémy v praci nakladam velmi klidné.

22. Mam pocit, Ze mi prijemci davaji vinu za nékteré své problémy. “*°

9.2  Skala vyhoieni pro povolani podle Maslachové

JiZ vroce 1996 Maslachova s ostatnimi kolegy navrhla dal$i metodu méfeni
vyhoteni, ale jiz pro vSechny profese. Samoziejmé se mize vyuzit i u pomahajicich
profesi. Touto metodou se méfi pocit vy€erpani u zaméstnanci vyhodnocenim stupné
unavy a stavi napéti pfi vykondvané praci. Dale se méfi cynismus a odcizeni se
zaméstnance vu¢i praci a vyvoj jeho negativniho postoje. Tento bod nahrazuje
z ptedchozi Skaly méteni depersonalizace. V neposledni fadé se méti osobni vykonnost,
ktera naopak odpovidé z pfedchozi $kaly méfeni seberealizace. Tato metoda, jak uz jsem
uvedla vyse, se sklada z 16 vypovédi, jejim cilem je ziskat od dotazovanych informace,
jaky maji pohled na svou préci a na postoj k ni.

., V¥poveédi (Maslach, Jackson, Leiter, 1996)

39 MAROON, Istifan. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovnikii. 1 .vyd. Praha: Portal, 2012.5.71-73. ISBN
978-80-262-0180-9.
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Citim se praci emociondalné vycerpan.

Na konci pracovni doby se citim opotiebovany.

Citim unavu, kdyz rano vstavam a musim zacit novy pracovni den.
Pracovat cely den s lidmi je pro mé velmi namahave.

Problémy v praci umim resit efektivne.

Kvuli své praci se citim vyhorely.

Mam pocit, zZe efektivné prispivam k cinnosti zaméstnavatele.

Od té doby, kdy toto misto mam, se o svou prdci zajimam méne.

© o N o g~ w D P

Ve vztahu k praci jsem ménée nadseny nez drive.

[EEN
o

. Jsem dobry ve své praci.

[EEN
[EEN

. Kdyz néco zvladnu, citim povzbuzeni.

[EEN
N

. Mnoho veci, které jsem v prdci dosdhl, za tu namahu stdlo.

[EEN
w

. Chci jen délat svou prdci, ostatni je mi lhostejné.

[EEN
N

. Pokud jde o vysledky mé prace, jsem cynictéjsi a je mi lhostejné, jestli svou praci
néceho dosahnu.
15. Pochybuji o tom, zZe je moje prace dulezita.

16. Jsem si jisty, Ze pracuji efektivné. “*°

9.3  Skaila znechuceni

Autorkou této Skaly znechuceni je izraelskd psycholozka Ayala M. Pinesova
s kolektivem, kterd obsahuje 21 vypovédi a zjiStuje u socidlnich pracovnikli ¢etnost
proziti urcitych pocitii a postoji k sobé samému, ke své praci, ale i ke svym klientim.
Cilem méfeni je zjistit fyzické vycCerpani, jako je vysilenost a inava, ddle emocionalni
vyCerpani, kam muizeme zahrnout chmurné myslenky, bezmocnost a pocit beznad¢je
a Vv neposledni fadé mentalni vycerpani, kam miizeme tadit nizké sebevédomi, projevy
smutku a odmitavy postoj. Kazdy ¢lov€k reaguje na vyhoteni odlisn€, n€kteti jedinci
spiSe po strance fyzické, n¢kteti predevSim po strdnce emocionélni. Pokud se po dlouhou
dobu projevuji vSechny niZe uvedené reakce, nachazi se jedinec ve vazné krizi vyhoteni.
Jestlize se u clovéka takova reakce objevi pouze ojedinéle, mél by se mit na pozoru
a povazovat to za varovny signdl. Je nutné srovnat si co je pro né€j podstatné, pfehodnotit
priority v zamé&stnani, stejné tak i v soukromém zivoté. Je dulezité vcas rozpoznat

syndrom vyhofeni a k problému se postavit odpovédné. Znamend to zpomalit své

4 MAROON, Istifan. Syndrom vyhoieni u socidlnich pracovnikii. 1.vyd. Praha: Portal, 2012.5.73-74. ISBN
978-80-262-0180-9.
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pracovni tempo a vnimat své blizké okoli, které nas chce ochranit a upozoriiuje nas, Ze
S nami neni néco v poradku. Pouze timto zpisobem miizeme se syndromem vyhoteni
svést vitézny boj.
., Vypovédi (Pines, Aronson a Kafry, 1981)
1. Jsem unaveny.
Citim se porazeny.
Meél jsem dobry den.
Jsem télesné vycerpany.
Jsem emociondlné vycerpany a zoufaly.
Citim se Stastny.
Jsem vyrizeny, uz nemohu dal.

Citim se bidné.

© oo N o g B~ D

Jsem pretazeny, protoZze nemohu spat.

[EEN
o

. Jsem citové vyprahly a nemam co dat.

[EEN
[EEN

. Citim se jako chyceny v pasti.

12. Citim se bezcenny.

13. Jsem unaveny, boli me celé télo.
14. Jsem ustarany.

15. Zlobim se na ostatni a zklamali mé.
16. Citim se slaby a churavy.

17. Citim bezmoc.

18. Citim se odmitan.

19. Jsem optimista.

20. Jsem plny energie.

21. Mdm strach. “**

4L MAROON, Istifan. Syndrom vyhoieni u socidlnich pracovnikii. 1.vyd. Praha: Portal, 2012.s.74-76. ISBN
978-80-262-0180-9.
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10 UCINKY STRESU NA LIDSKY ORGANISMUS

Kazda nemoc vznikd vétSinou v disledku plsobeni vice druhil Ciniteld. Vliv
stresu je jednim z nich. Mira odolnosti vici stresu je vSak u kazdého jedince rozdilna.
Z uvedeného vyplyva, ze ne kazdy, kdo je vystaven rozdilnym typim stresort,
automaticky onemocni. Pokud jiz dojde ptisobenim stresu k negativni zmén¢ zdravotniho
stavu, doslo k ni v disledku ptfimého nebo nepifimého plisobeni stresu na onemocnéni.
Mezi ptimé U¢inky stresu na onemocnéni fadime jeho vliv na imunitni, endokrinni nebo
nervovy systém. Nepiimym ucinkem stresu byva ovliviiovano chovani jedince, coz
znamena napt. jeho ptechod na jiny, vétSinou nezaddouci Zivotni styl. V dasledku ptimych
ucinkl stresu muze lidsky organismus postihnout cela fada nemoci, napt. infekéni
choroby, vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce, cukrovka, migrény, astmatické

problémy, revmatické obtize a jiné.*?

10.1 Infekc¢ni nemoci

Z vysledkli mnoha vyzkumil se napft. ukazuje, Ze zejména piisobeni distresu ptispiva
k rozvoji infekénich nemoci, vcetné virovych onemocnéni. Jedna se predev§im
0 nachlazeni, chiipku, anginu, bronchitidu apod.*®
Vliv stresu ma negativni dopad na protivirovou imunitu. Obecné plati, Ze velka inava
a vyCerpani organismu pfispiva k rychlému rozvoji onemocnéni typu angina nebo
chtipka.*
K ptekvapivym vysledkiim dospél rovnéz tym australskych védct, ktefi v ramci svych
opakovanych studii dosli k zavéru, Ze pifi dlouhodobém piisobeni silnych stresorti na

lidsky organismus sta¢i i mirna infekce k rozvoji zalude¢nich viedd.*

10.2 Kardiovaskularni onemocnéni

Reakei lidského organismu na pusobeni stresu je zintenzivnéni kardiovaskularni
¢innosti. Pivod této reakce vychazi z postupného vyvoje ¢lovéka, pii kterém byl lidsky
organismus naprogramovan tim zpasobem, Ze pti pasobeni fyzického stresoru dopravuje
do svalll vétsi mnozstvi kysliku a energie, ktery by umoznil rychlou odezvu v podobé

boje nebo utéku. Tato nenahraditelna funkce je zajistovana prostiednictvim srdce, které

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. 5.184-185. ISBN 80-7178-551-2.

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s.185. ISBN 80-7178-551-2.

4 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2., upr. vyd. llustroval Jaroslav PLESL. Praha: Academia, 2000.
5.36. ISBN 80-200-0240-5.

%5 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. 5.53-54. ISBN 978-80-7367-211-9
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predstavuje dopravni cerpadlo. Je-li potfebné zvysSit jeho vykon musi pracovat
intenzivnéji, tzn., ze srdce tepe silnéji a zaroven zvysi svoji tepovou frekvenci. Soucasné
sympaticky nervovy systém pomoci svalil stahne hlavni téIni arterie a zvysi krevni tlak.*®
Negativni plisobeni stresu na onemocnéni kardiovaskularniho typu bylo piredmétem
nékolika vyzkumd, z jejichz vysledka vyplynulo, Ze existuje vztah mezi vznikem anginy
pectoris a distresem.*’

Zaroven bylo prokazano, ze celkové znacné rozc€ileni pii feSeni stresovych situaci vede
Casto k ischemické nemoci srde¢ni, nebo-li k infarktu myokardu. Z vyse uvedeného
vyplyva, Ze timto druhem onemocnéni jsou ve vyss$i mife postizeni jedinci, ktefi jsou
vV ramci svych povolani vystaveni znacnému stresu, ptikladem mohou byt manazefi
velkych spolecnosti, l1ékafi, kriminalisticti vySetfovatelé, ucitelé apod. Naproti tomu
jedinci, jejichz zaméstnani a celkovy Zivotni styl jsou klidnéjsi a pohodovéjsi, jsou timto

onemocnénim postiZzeni ojedinéle.*®

10.3 Hypertenze

Vzajemny vztah mezi hypertenzi, nebo-li vysokym krevnim tlakem a negativnim
vlivem stresu byl posuzovan v ramci celé fady praci, které¢ byly zaméfeny naptiklad na
zvysSenou hladinu hluku a jeji vliv na lidské zdravi. Bylo prokazano, ze jedinci, ktefi byli
dlouhodobé vystaveni takovému prostiedi trp€li nejen nedoslychavosti, ale 1 z diivodu
pusobeni tohoto stresoru také vysokym krevnim tlakem. K tomuto rozvoji nemoci
dochazi pravdépodobné zadrzovanim soli v ledvinach v disledku pisobeni stresu na

organismus. 4°

10.4 Bolesti hlavy

Dal$im onemocnénim, které je uvadéno v piime spojitosti se stresem je silna bolest
hlavy jinak nazyvand migréna, Casto s lokalizaci na jedné strané hlavy doprovazena
poruchami zraku. Byvé vyvolana fyzickym nebo emoc¢nim stresem, ale i z mnoha jinych
pti¢in. Casto opakovanou situaci je i bolest hlavy v diisledku napéti svali v reakci na

stres. >0

46 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. s.45-46. ISBN 978-80-7367-211-9
4T KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s.185-186. ISBN 80-7178-551-2.

4 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2., upr. vyd. llustroval Jaroslav PLESL. Praha: Academia, 2000.
5.36-37. ISBN 80-200-0240-5.

49 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s.186. ISBN 80-7178-551-2.

%0 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2., upr. vyd. llustroval Jaroslav PLESL. Praha: Academia, 2000.
s.41-42. ISBN 80-200-0240-5.
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10.5 Astma

Stres ma vyznamny vliv rovnéz na vznik astmatickych atak, které se projevuji
stazenim svali pridusek a dochédzi tak k tézkému dychani spojenému se sipanim
a piskotem. Astma vSak neni vazano vyhradné na pridusky, Casto byva doprovazeno
I jinymi projevy, kterymi jsou naptiklad kozni ekzémy. Pusobici stresové faktory prubéh
onemocnéni vyrazné zhorsuji a dochézi zaroven k prodlouzeni doby rekonvalescence.®!
Psychologické vyzkumy prokazaly, ze vlivem stresu dochéazi k celkovému zvySeni
emocionalni hladiny, coz v mnoha piipadech vede ke spusténi astmatického zachvatu.
Rovnéz potvrdily, ze stresorem nemusi byt pifimy prozitek stresu, ale i jeho pouhé

otekavani.?

10.6 Zazivaci systém

Plsobeni stresu mé za nasledek vyrazné zpomaleni procesu traveni. Organismus
ptechazi do krizového rezimu, ustadva tvorba slin, dochdzi ke stazeni zaludku, zastavuje
se pohyb tenkého stfeva i vytvareni enzymu a kyselin. Pro potfeby uchovani energie
pracuje zaludek v usporném rezimu a utlumi pribéh produkce sliznice. Pokud piisobeni
stresorti ustane, dojde k obnové traveni, kyseliny za¢nou pusobit na zalude¢ni sténu,

v disledku ¢ehoz dochazi ke vzniku zalude¢nich viedd.>?

10.7 Diabetes

Realizované studie se zabyvaly ptisobenim psychologickych faktord na pocatek
diabetu nebo-li cukrovky. Zde se vyvozuje konkrétni vliv stresu na funkci imunitniho
systému. Z vysledkl téchto studii byl zjistén vyssi vyskyt tézkych stresori u diabetikl
nez u jedinct, kteii diabetem netrpi.>*

Cukrovka I. typu v disledku poruchy tvorby inzulinu a cukrovka II. typu, u které
komplikace nezpusobuje nedostatek inzulinu, ale reakce bunék na inzulin. Vlivem
stresovych udalosti mize dojit k zastaveni produkce inzulinu a tim vzniku diabetu.

Zaroveti stres zplisobuje rezistenci vii¢i inzulinu.>®

51 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2., upr. vyd. llustroval Jaroslav PLESL. Praha: Academia, 2000.
s.41. ISBN 80-200-0240-5.

52 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s.186. ISBN 80-7178-551-2.

53 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. $.52-53. ISBN 978-80-7367-211-9
5 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s.186-187. ISBN 80-7178-551-2.

5 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. 5.42-43. ISBN 978-80-7367-211-9
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10.8 Chronicky unavovy syndrom

Dle zvefejnénych Udaji Svétové zdravotnické organizace VHO je chronicky
unavovy syndrom vyhodnocen jako skute¢né onemocnéni. Vychazi ze zjisténi, ze stresem
oslabeny lidsky organismus hife odolava infekénim onemocnénim. Zejména infekéni
onemocnéni jsou uvadéna na piednich mistech spoustécich faktorii chronické tinavy.
Mezi dalsi vyznamné spoustéce patii virové infekéni onemocnéni, pisobeni Skodlivych
latek a zivotniho prostfedi, otravy, strach, pfepracovanost, deprese, stres ze samoty,
zklamanli, ztraty blizkych osob, ale i izolovanosti od spoleénosti.®
Ke stanoveni diagndzy ptispiva piehled nejcastéji se vyskytujicich ptiznakl. Nejcastéji
se jedna o vyCerpani, unavu, poruchy koncentrace, deprese, bolesti svald, hlavy, krku,

kloubi, dale poruchy spanku nebo zvétseni lymfatickych uzlin.®’

10.9 GAD porucha

Generalizovana uzkostna porucha, ve zkratce GAD se fadi mezi uzkostné poruchy.
Dle statistik postihuje az 9 % obyvatelstva, vyskyt je 2,5krat ¢astéjsi u zen nez u muzda.
Ve vétsing ptipadl miva pozvolnéj$i nabéh onemocnéni. K prvnim ptiznakiim dochazi
vétsinou jiz v détstvi, béhem dospé€losti nabyva na intenzité. Mohou vSak nastat kdykoliv
Vv pribéhu Zivota. Pocatek problémul pfichdzi vétSinou vlivem stresujicich Zivotnich
situacich, predev§im téch, které predstavuji ohrozeni z nadchéazejici budoucnosti.®®
Vyznamnou roli v pfi¢indch nadmérné uzkostnosti sehrdva vrozena zranitelnost, zvySena
citlivost na stres a emoc¢ni podnéty se mnohdy pfendsi mezi generacemi. PfiCiny se
odlouceni od matky béhem jeji hospitalizace v nemocnici nebo umisténi ditéte do jesli,
matefskych Skolek apod. Pro citové vnimavé dit€¢ mohou byt tyto situace silnym

stresorem, utvrzujicim jej v pocitu, zZe se neciti dostatecné bezpecné. Stres je v dospélosti

spoustécem vlastnich pochybnosti a starosti.>®

% SCHREIBER, Gisela a Ulrich van BERGEN. Chronicky tinavovy syndrom. Praha: Knizni klub, 1997.
5.32. ISBN 80-7176-538-4.

> SCHREIBER, Gisela a Ulrich van BERGEN. Chronicky tinavovy syndrom. Praha: Knizni klub, 1997.
s.53. ISBN 80-7176-538-4.

58 PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a vizkosti: [vyukovd pomiicka pro studenty stiednich a vyssich
zdravotnickych skol]. Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s.17. ISBN 80-247-0185-5.

% PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a vizkosti: [vyukovd pomiicka pro studenty stiednich a vyssich
zdravotnickych skol]. Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s.25. ISBN 80-247-0185-5.
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11 PREVENCE VZNIKU SYNDROMU VYHORENI

Prevence vzniku syndromu vyhofeni znamena zaméfit se na opatfeni, kterd maji
udrzovat v rovnovaze oblast svého pracovniho a soukromého zivota. Nemén¢ dulezitou
oblasti je dodrzovat dusevni hygienu. Na psychiku ma negativni vliv piiliSna dynamika
a velkd flexibilita, neni pak schopna dlouhodobé¢ zvladat ptili§ rychlé zmény. Pokud
k t¢émto situacim opakované dochazi, je nutné konat ve svém volném ¢ase pravy opak,
tzn. napiiklad jedinec, jenz je v rdmci svych pracovnich ¢innosti uzavien v kancelafi a je
nucen V rychlém sledu stfidat pracovni ¢innosti, by se m¢l ve svém volném case zaméfit
na jednoduchou ¢innost, idealné s pohybem na ¢Cerstvém vzduchu. Touto ¢innosti miize
byt napiiklad sekani travniho porostu, Stipani diivi, obd¢€lavani zahont, ale i sportovni
aktivity nebo prochazky piirodou. Cilem je ptevést psychiku do odliSného reZimu, nez
kterému je vystavovana v pracovnim procesu. Naopak jedinec, jehoz pracovni naplni je
fyzicky namahava prace s jednostrannym pietizenim pohybového aparatu, by mél travit
svlj volny cas predevsim v klidovém rezimu, vice relaxovat naptiklad u Cetby knih,
poslechu hudby, snazit se svému unavenému télu ulevit. Pti vSech téchto aktivitach ov§em

plati, Ze je nutné naslouchat svému t&lu.*°

11.1 Prace s vyhorenim na individualni arovni

I zaméstnanci v pomahajicich profesich by méli svym vzd€lanim, chovanim
a osobnimi vlastnostmi pozitivné piisobit na kvalitu svych vykonavanych pracovnich
¢innosti, ale 1 naptiklad na pracovni vztahy ve svém zamé&stnani. Na praci s vyhotfenim je
nutno nahliZet jako na komplex individudlnich snaZeni, pfi kterych jsou naplhovany své
vlastni pozadavky, ale 1 pozadavky okoli. Situaci komplikuje fakt, ze své vlastni
ocekavani a ofekavani okoli mize byt ve vzdjemném nesouladu. V zavislosti na mife
aktivity nebo pasivity si kazdy postizeny jedinec voli rozdilnou strategii pfistupu
k vyhofeni. Nektefi vyuzivaji strategii vyckavani, u které vé&fi, ze Zadouci zména
pracovnich podminek pfijde postupem ¢asu samovolné. Jelikoz k této situaci vétSinou

nedochazi, voli mnozi jedinci aktivni, radikalni pfistup feseni problému. S pocitem

8 MORAVCOVA, Iva. ZdFit a nevyhoret: syndrom vyhoreni a 11 silnych pribéhii iispésnych lidi. 1.vyd.
Praha: Pragma, 2019. 5.137-140. ISBN 978-80-7617-962-2.
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provinéni a vlastniho pochybeni mnohdy odchdzi ze svého pracovniho pusobiste

v o¢ekavani, ze se zménou pracovniho prostiedi dojde k vymizeni potizi.5

11.2  Socialni podpora v pracovnim prostredi

Existuje-li na pracovisti funkéni socialni podpora, tzn. kolegialita, soudrznost
kolektivu, ve kterém neni problém pozadat spolupracovniky o pomoc nebo o radu, je
mozné syndrom vyhoteni Céaste¢né korigovat a udrzet jej v pfijatelnych mezich.
V idedlnim piipadé se tato podpora realizuje nejen mezi zaméstnanci samotnymi, ale i ve
vztahu mezi zaméstnanci a nadiizenymi. Pracovni prostfedi, kde jsou vhodné nastaveny
systémy socialni podpory, nevytvaii na zaméstnance nezvladatelny tlak a vhodnym
zpusobem tak pfedchazi stresovym situacim. V kazdém ptipad¢ je dalezité reagovat vcas,
rozpoznat ptichazejici pfiznaky vyhoteni, analyzovat problémy jako jsou napft. uvadajici

pocateéni nadsent, stagnace, zklamani, nezjem a sniZujici se vykonnost.5?

11.3 Supervize

Supervize svym charakterem piedstavuje vzdélavaci proces, pti kterém supervizor
postupuje supervidovanym své znalosti, schopnosti a dovednosti s cilem zajistit efektivni
plnéni tkoll supervidovanymi v ramci svych vykonavanych funkci. Mezi dalsi cile
supervize fadime rozvoj kritického mysleni, samostatnosti, schopnosti jit vlastni cestou,
kvalitni komunikace, rozvoj mezilidskych vztah@i, administrativnich schopnosti apod.®
Supervize plni funkci pedagogickou, administrativni a podptirnou, zadoucim cilem je
ziskat profesni schopnosti, zvysit sebevédomi a udrzet syndrom vyhoteni v ptijatelnych
mezich, pfipadné jej i utlumovat.®*

Jedno ze zpuisobti déleni supervize je rozdéleni dle poctu zucastnénych na individudlni
a skupinovou. V individualnim pojeti supervize spolupracuje jeden supervizor pouze

s jednim supervidovanym, v ramci skupinové supervize pak s nékolika ucCastniky.

61 MAROON, Istifan. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovnikii. 1.vyd. Praha: Portal, 2012.5.79-80. ISBN
978-80-262-0180-9.

62 MAROON, lIstifan. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. 1.vyd. Praha: Portal, 2012. 5.100-101.
ISBN 978-80-262-0180-9.

8 MAROON, Istifan. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii. 1.vyd. Praha: Portal, 2012. s.109. ISBN
978-80-262-0180-9.

8 MAROON, Istifan. Syndrom vyhoreni u socidalnich pracovnikii. 1.vyd. Praha: Portal, 2012. s.124. ISBN
978-80-262-0180-9.
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Skupinové supervize mize mit formu tzv. Balintovské skupiny, kterd je rozvrzena do

ur¢itych fazi, nad jejichz prib&hem dohlizi supervizor, ktery cely proces vede.®®

11.4 Moznosti predchazeni

VétSina z nas v dneSni uspéchané dobé podléhd nezdravému Zivotnimu stylu,
nevhodné Zivotospraveé, ktera zahrnuje napf. nedostatek pohybu, Spatné stravovaci
navyky, nedostate¢nou spankovou hygienu, nespravny zpusob dychéni, ale i sezeni.
Vsechny tyto aspekty mohou v budoucnu vést k pretizenosti, které se mohou projevit
riznymi problémy, jejichz vyvrcholenim mohou byt deprese, zachvaty uzkosti, pocatky
stresu prechazejiciho v syndrom vyhoteni.®
Pohybova aktivita napomahd zadoucim zménam v metabolismu, v dusledku ¢ehoz
dochazi ke snizeni hladiny stresovych hormoni, navozeni pocitii vyrovnanosti, klidu,
jistoty a pohody. Ke spravné télesné a duSevni regeneraci ptispiva predev§im aerobni
pohyb, jako je napt. kruhovy trénink, béh, plavani, jizda na kole, jizda na koleckovych
bruslich nebo chiize s trekingovymi holemi. Pro dobrou relaxaci téla je kladen diiraz na
pravidelnost pohybu, kterému bychom se méli vénovat minimélné tfikrat az Ctyfikrat
tydné. Samoziejmé kazda pohybova aktivita (rychlejsi vytrvalostni chiize, fitness tanec
apod.) provadéna, byt’ jen jedenkrat tydné pfindsi pozitivni zdravotni €inky a je lepsi nez
zustat v necinnosti. S nedostatkem pohybu zce souvisi nespravny zptisob dychani, ktery
je casto mélky a pfilis§ rychly. Z této pticiny pak dochazi ke stagnaci télesného napéti
soustfedénost, dychat v klidu hlubokymi nadechy. I skladba stravy a zplsob stravovani
ma v boji se stresem svoji nezastupitelnou ulohu. Vhodna strava zlepSuje nasi fyzickou,
ale 1 psychickou kondici, ovliviiuje naSi néaladu, zdravotni odolnost, dodava energii
a zmensSuje pocity inavy. V tomto sméru je diileZité uvédomit si jaké druhy, v jakém case
a jaké mnoZzstvi stravy vetné tekutin konzumujeme. Zacit sviij den kvalitni snidani, ktera
nastartuje metabolismus a doda ndm pottebnou silu a energii je jednim z predpoklada
spravného rozlozeni denniho stravovani. Nasledovat by méla mensi ptesnidavka, poté
obéd vcetné polévky, odpoledni svadina a lehkd vecete. Vzdy je tieba se zaméfit na

kvalitni potraviny, do svého jidelnicku zatadit dostatek ovoce a zeleniny, dostatek

6 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. 5.147-148. ISBN 978-
80-88163-00-8

% PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.79. ISBN 978-80-
88163-00-8
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vlakniny, ryb a omega-3 mastnych kyselin, které posiluji imunitu a podporuji mozkovou
¢innost. Vhodné je omezit mnozstvi sacharidi, bilé mouky a alkoholu. V neposledni fad¢
je ditllezity kvalitni spanek, tzn. fidit se zasadami spankové hygieny, mezi které patii napf.
pouzivat kvalitni postel s vysokou matraci, urcit si a dodrzovat ¢as k usinani a vstavani,
ptfed spanim nekonzumovat tézka jidla, kofein, alkohol, nekoufit, spat v tichu a vyuzivat
zatemnéni mistnosti. Vhodné je také dodrzovat pravidelny predspankovy ritual jako je
napt. koupel v teplé vod¢, poslech relaxacni hudby apod. Zaroven se nedoporucuje pred
spanim vykonavat naro¢nou fyzickou ¢innost nebo se vénovat psychicky naro¢né ¢innosti

s velkou mérou soustiedénosti.®’

7 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. 5.82-86. ISBN 978-80-
88163-00-8
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12 METODY LECBY SYNDROMU VYHORENI

Ideélnim zacatkem kazdého tispésného boje se stresem je osvojit si takovou terapii
nebo takovy piistup feseni situace, ktery nas nauci, jakym zplisobem si v téchto situacich
pomoci sam. Potfeba a celkova nutnost 1éCby je individualni zalezitost. Nékterym
postizenym postaci mirna psychicka podpora napt. setkdni s clovékem, ktery mu dokaze
naslouchat, pochopit jej, vcitit se do situace a podpofit. V kazdém ptipade je dulezité
0 svych problémech hovofit s rodinou nebo piateli a neuzavirat se do sebe. Jedna-li se
0 komplikovangjsi ptipad, kde vySe uvedena psychickd podpora nestaci, je nutné se
bezodkladné obratit na odbornou pomoc. Jednou z moznosti je obratit se na svého
praktického Iékate. Mnohym z postizenych vsak tato alternativa nevyhovuje, proto radéji
voli cestou mistni organizace socidlnich sluzeb kontakt na psychologa. Vyuzit je vSak
mozné i sluzeb riznych instituci, které jsou schopné svym klientiim pomoci i telefonicky.
Nesnaze psychického charakteru lze utlumit mnohymi metodami, napt. medikacemi,
dopliikovymi druhy 1é¢by, ale i svépomocnymi metodami. V piipadé problémui
dlouhodobéjsiho charakteru, se v nékterych ptipadech osvédcuje i 1é€ba spojend s péci
psychiatrické 1écebny. Tymy vysSkolenych psychologli, oSetfovateli a ostatnich
odborniki jsou schopny poskytovat své profesiondlni sluzby klientim ve svych
domovech, ambulantni pé¢i v krizovych centrech, ale i pé¢i s pobytem k tomuto ucelu

provozovanych zafizenich.%

12.1  Relaxacni metody

Pojem relaxace je odvozen od latinského slova relaxare, coz v prekladu znamena
uvolnéni. Relaxacni terapie vychdzi z poznatku, Ze k relaxaci mysli nedojde bez uvolnéni
téla. Jiz na pocatku 20. stoleti se americky lékai Edmund Jacobson vénoval vyvoji metody
redukce stresu metodou, ktera je nazyvana progresivni svalovou relaxaci. Védec ve svych
vyzkumech vychézel z ptfedpokladu, ze pokud stres doprovazi svalové napéti, tak jeho
uvolnéni pomoci svalové relaxace pfinese ocekavané uklidnéni. Dalsi v dlouhé tadé
relaxacnich technik je autogenni trénink, jehoZ autorem je Heinrich Schultz. Tato metoda
funguje na principu navozovani pocitl tihy a tepla. Z divodu zna¢né naro¢nosti neni tato

metoda piilis Siroce vyuzivana. Jinou relaxa¢ni metodou je relaxacni odpovéd, se kterou

8 CERMAK, Jan, Katefina HANUSOVA, Viclav KLUMPAR, Katefina KOFRONOVA, IJitka
CROSNIER LECONTE, Jana PEKARKOVA a Lenka STRNADOVA. Rodinna encyklopedie mediciny a
zdravi. 1.vyd. Praha: Readers Digest Vybér, spol. s r.0., 2006. 5.141-142. ISBN 80-86880-20-6.
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ptichazi v 60. letech 20. stoleti 1ékat a fyziolog Herbert Benson. Metoda je zaloZena na
jednoduchych cvi€enich, kterd maji za cil zvysit produkci chemickych latek, které jsou
pro mozek a té€lo impulsem ke zpomaleni a zaroven stimulovat obéh krve v mozku. Velmi
efektivni relaxacni metodou je tzv. Biofeedback, v piekladu biologicka zpétnd vazba
zabyvajici se optimalizaci mozkovych vln, pficemz dochazi k tlumeni nervovych
problémil apod. Vyhodou této metody je jeji dlouhotrvajici ti¢inek. Pomérné nenaro¢nou
technikou je fizend imaginace, kdy postizeny vyuziva vlastni piedstavivosti. S touto
metodou je spojovano zejména jméno Josepha Wolpa, znamého jihoafrického psychiatra
a odbornika V oblasti behavioralni terapie.®

Hojné vyuzivanou metodou relaxace je meditace, kdy formou riiznych télesnych
a duSevnich cviceni dochdzi k celkovému uklidnéni téla i mysli a oprosténi se od vSech
stresujicich okolnosti.”

Jednou z nejznamé;jsich forem meditace, ktera ma svij ptivod ve vychodnich kulturach je
joga pro uvolnéni negativnich emoci, nastoleni vnitiniho klidu, koordinaci dechu,
zklidnéni mysli apod. Hlavni mySlenkou tohoto cviceni je skutecnost, ze duSevni

a duchovni rozvoj je nutny k utuzeni prospésnych G¢inki télesnych cviceni.”

12.2  Psychoterapeutické metody

Psychoterapeutické metody k vyrovnani se ¢lovéka se stresem pouziva vétSinou
psycholog. Vyznamnym, pomérné novym smérem v oblasti psychoterapie je kognitivné-
behavioralni terapie, ktery vychazi ze znamého faktu, ze myslenky ptedchazi emocim,
tudiz uréitym zptisobem ovliviuji nase emoce.’

Dalsi psychoterapeutickou metodou zaméfenou na rozvoj v§imavosti a plného prozivani
soucasného okamziku je léCebny program Mindfulness-based stress reduction.

Zajimavosti je skutecnost, Ze tento program vychdzi z buddhismu, ackoliv program

samotny je na nabozenskych nazorech nezavisly.”

8 RABOCH, Jiti. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. 1.vyd. Praha: Mlada fronta,
2019. 5.97-100. ISBN 978-80-204-5501-7.

0 CERMAK, Jan, Katefina HANUSOVA, Vaclav KLUMPAR, Kateftina KOFRONOVA, Jitka
CROSNIER LECONTE, Jana PEKARKOVA a Lenka STRNADOVA. Rodinnd encyklopedie mediciny a
zdravi. 1.vyd. Praha: Readers Digest Vybér, spol. s r.0., 2006. 5.502-503. ISBN 80-86880-20-6.

T EMMEROVA, Jarmila, Michal HORAK, Jan JARAB, Jifi KANTA, Ivana KOMANCOVA a Jan
SULC. Rodinna encyklopedie alternativni mediciny. 1.vyd. Praha: Readers Digest Vybér, spol. s.0., 1997.
s.133. ISBN 80-902069-3-X.

2 PESEK, Roman a Jan PRASKO. Syndrom vyhoreni-jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit:
pohledem kognitivné behaviordlni terapie. 1.vyd. Praha: Pasparta Publishing, 2016. s.39. ISBN 978-80-
88163-00-8

8 RABOCH, Jiti. Dusevni zdravi a Zivotni styl: psychiatrie Zivotnim stylem. 1.vyd. Praha: Mlada fronta,
2019.5.101. ISBN 978-80-204-5501-7.

42



V soucasné dob¢ proziva velky rozvoj odvétvi psychologie, znamé téz pod ndzvem
energeticka psychologie EFT. Zkratka vychazi z anglického nazvu Emotional Freedom
Techniques, zakladatelem uvedené techniky 1é¢by je americky inzenyr Gary Craig. Jedna
se o druh sebeléeni formou poklepavani na akupresurni body, jejiz vyhodou je

skute¢nost, Ze neni nutné pouziti jehel, 16kt ani chirurgickych zasaht.”

12.3 Medikamentozni lécba

Medikamentozni formou 1é¢by stresu se zabyva I€kat. V prvni fazi je
doporuCovana navstéva svého praktického I€kare, ktery je nejlépe seznamen
S pacientovou anamnézou. Ten muze ptredepsat vhodné 1éky nebo doporucit navstévu
odborného 1ékare-psychiatra. Vyuzivana je Siroka Skala 1éciv, at’ uz jsou to léky na
zklidnéni, na spani, potlaceni rozrusujicich myslenek, nebo 1éky na potlaceni deprese.
Léky mohou tlumit ptiznaky stresu nebo deprese a umoziuji tak néavrat pacienta
K béznému Zivotu. Pouziti 1é¢iv vSak neni vhodné pro vSechny pacienty, kazdy jedinec
vyzaduje individualni pfistup a posouzeni vhodnosti spravné terapie. U mnohych 1é¢iv se
mohou rovnéz objevovat nezadouci vedlejsi ucinky, které by pacientiiv stav mohly jesteé
zhorsit.”™
Dulezité je tedy spravné uzivani 1€kt dle pokynt a pfedepsaného davkovani l€kate.
Neékteré 1éky jsou navykové, proto jsou vyuzivany jen na prechodnou dobu, vétSinou na
zacatku 1écby. V lécbé syndromu vyhotfeni se obvykle ptfedepisuji medikamenty ze
skupiny psychofarmak, jako jsou napf. antidepresiva, anxiolytika, neuroleptika nebo

antipsychotika. "®

12.4 Alternativni léc¢ba

Jako dals$i mozZnost boje se stresem se nabizi alternativni zptisoby 1écby. Jednou
z nich je napf. naturopatie, kterd je zaméfend na vyuZiti ptirodniho 1é¢itelstvi, tzn. za
pomoci lécivych ptipravki rostlinného ptivodu, mineralnich latek, vitaminovych doplikt

povzbudit obranny mechanismus téla.”’

"WAGNER, Ramona B. EFT - svoboda emoci: jednoduchd technika sebeléceni. Olomouc: ANAG, c2008.
s.6-8. ISBN 978-80-7263-456-9.

5 CERMAK, Jan, Katefina HANUSOVA, Vaclav KLUMPAR, Katetina KOFRONOVA, IJitka
CROSNIER LECONTE, Jana PEKARKOVA a Lenka STRNADOVA. Rodinnd encyklopedie mediciny a
zdravi. 1.vyd. Praha: Readers Digest Vybér, spol. s r.o0., 2006. s.141. ISBN 80-86880-20-6.
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7 EMMEROVA, Jarmila, Michal HORAK, Jan JARAB, Jifi KANTA, Ivana KOMANCOVA a Jan
SULC. Rodinnd encyklopedie alternativni mediciny. 1.vyd. Praha: Readers Digest Vybér, spol. sr.0., 1997.
5.206. ISBN 80-902069-3-X.
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Dalsi vyuzivanou metodou je fytoterapie, kterd vyuziva 1écivé sily rostlin. V oblasti [écby
stresu doporucuje podavani rostlinnych nalevii z bylin, které maji uklidiiujici a tlumici
ucinky, jako jsou napf. tiezalka teCkovana, kozlik 1€ékatsky, SisSak bajkalsky, kustovnice
¢inska nebo Zensen.’®

Do alternativni 1é¢by Ize zatadit rovnéz homeopatii, ktera za pomoci 1ékti na ptirodni bazi
napomahd samoozdravnému procesu téla. K tomuto ucelu se vyuzivaji piirodni
koncentrovana 1é¢iva, ktera je nutné pted dal$im pouzitim roziedit.’®

Pozitivni ucinky na fadu obtizi zplisobené stresem piinasi akupresura, osvédCena je
I metoda akupunktury, ale i jinych forem masazi. V pfipad¢ akupresury terapeut vyuziva
tlaku svych prsti v masaznich bodech postizené¢ho pacienta. Podobnéa forma terapie je
akupunktura, pfi které terapeut misto tlaku prstli vyuziva vpichovani jehel do stejnych
masaznich bodl jako v pifipad€ akupresury. Obé tyto techniky maji sviy plvod ve
starovéké Cing, praktikovany byly jiz pfed mnoha tisici lety.®

Velkému poctu pacientdl postizenych stresem piinasi tlevu rizné formy olejovych
masdzi, pii kterych dochazi k uvolnéni téla 1 mysli a odstranéni Unavy a napéti.
Doporucovanymi technikami jsou reflexni terapie a Sia-cu. | v tomto pfipadé se jedna
0 prastaré 1éebné techniky provozované na Blizkém a Déalném vychodé¢ jiz v dobé tisicti
let pred Kristem.®!

V mnoha situacich souvisejicich s obtizemi zplisobenymi v disledku stresu doslo ke
zjevnému zlepSeni dusevniho i fyzického stavu vlivem placebo efektu. Terminem placebo
je oznaCovan lékaisky postup, pfi kterém je pacientovi podavan preparat, ktery vSak
nevyuziva zadny lék ani léCivou latku souvisejici se zdravotnim stavem pacienta.
Zamérem je vyvolat v pacientovi pouze viru, Ze je mu podan vhodny Iék. Jinymi slovy
lze placebo chapat jako postup vedouci ke zméné zdravotniho stavu pacienta vlivem

1é¢ebného zaméru, bez pouziti chemickych ptipadné fyzickych piicinnych vazeb.5?

8 EMMEROVA, Jarmila, Michal HORAK, Jan JARAB, Jifi KANTA, Ivana KOMANCOVA a Jan
SULC. Rodinna encyklopedie alternativni mediciny. 1.vyd. Praha: Readers Digest Vybér, spol. s.0., 1997.
5.308. ISBN 80-902069-3-X.
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5.105. ISBN 80-902069-3-X.

8 EMMEROVA, Jarmila, Michal HORAK, Jan JARAB, Jifi KANTA, Ivana KOMANCOVA a Jan
SULC. Rodinnd encyklopedie alternativni mediciny. 1.vyd. Praha: Readers Digest Vybér, spol. s r.0., 1997.
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Obecné vsak plati, ze veSkeré alternativni metody 1écby, je nutné konzultovat se svym
praktickym 1¢ékafem, ktery je patfiné¢ seznamen s nasi osobni anamnézou a piipadné
pouziti alternativnich postupi mize zhodnotit v SirSich souvislostech vétSinou na zakladé

vysledki laboratornich test?.®

8 HEALD, Henrietta. Léciva moc vitaminii, bylin a minerdlnich latek. Praha: Reader's Digest Vybér, 2001.
s.13. ISBN 80-86196-24-0.
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13 PRAKTICKA CAST BAKALARSKE PRACE

13.1. Pripadova studie ¢.1 - Martin P.

1. Pocate¢ni anamnéza

Martin P. je 43-lety otec dvou déti, a to 10-letého syna a 13-leté dcery. Pochazi z Klatov
a zije ve spoleéné domécnosti s manzelkou Janou P. jiz 18 let. V letech 1993 az
1997 studoval stfedni lesnickou §kolu ve Zluticich. Vroce 1998 nastoupil
k bezpe¢nostnim slozkam Policie CR. V roce 2006 obdrzel od téhoZ zaméstnavatele
zajimavou nabidku zmény pracovni pozice, kterou byla pedagogicka ¢innost na Policejni
akademii v Praze, coz s sebou pfineslo i nutnost trvalého pobytu a zivota v Praze. Pozdéji
si doplnil vzdélani o ,,pedagogické minimum* na Univerzit¢ Tomase Bati ve Zling. V této
dobé jiz Martin zacinal pocitovat prvni symptomy syndromu vyhoteni. V Praze Zil
a pracoval do roku 2013, poté byl nucen provést radikalni zmény, jejichz tcelem bylo
vyfesit a stabilizovat znacné neutéSenou pracovni situaci, kterd jiz ohrozovala i jeho
rodinny zivot. V soucasné dob¢ je jeho zdravotni stav stabilizovany, symptomy se
v€as odhalit a vhodnym postupem jeho pribéh utlumit az do jeho vymizeni. Odborné

1ékatskeé terapie nejsou v jeho piipad€ nutné.

Pracovni anamnéza

Martin v roce 1998 nastoupil k Policii CR a v roce 2000 zadal studovat na Policejni
akademii v Praze, kde ziskaval podstatné védomosti pro svou policejni Cinnost.
Magisterské studium dokoncil v roce 2006. Poté ptisobil jako pedagog na Policejni Skole
v Praze, a to v letech 2006 az 2013. Kli¢ovym momentem byl leden 2014, kdy pieSel
z dtvodu zdravotnich i psychickych problému na ochrannou sluzbu, kde ptsobil do roku
2016. Poté nastoupil jako instruktor do Skoliciho stfediska v Domazlicich a na této pozici
setrval do konce roku 2019. V lednu 2020 odesel do civilu, protoze situace jiz byla
neunosna a nechtél se ocitnout v situaci, ve které uz jednou byl. Nyni ptisobi jako ucitel
na Zékladni Skole Halkova v Klatovech, ktera je ur€ena pro déti se specialnimi potfebami,
tzn. déti s poruchou pozornosti a hyperaktivitou, (ddle ADHD). Jemu samotnému byla
porucha ADHD v détstvi diagnostikovana, proto témto détem vice rozumi a dokaze
s nimi mnohem Iépe pracovat. Déle vyucuje na Zapadoceské univerzité tretitho véku

Vv Plzni. Na této univerzité organizuje jedenkrat za 14 dni zajimavé prednasky napf. na
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téma hmyz neboli entomologie, byliny a 1éCivé rostliny. Ve fazi pfiprav jsou dalsi
prednasky, jejichz ustfednim motivem jsou zdhady, tajemno a nevysvétlitelné jevy. Pii
téchto akcich ma vzdy plnou poslucharnu nadSenych lidi, jelikoz zvolena témata jsou
zajimava a pro posluchace velice poutava. V dobé pandemie onemocnéni Covid-19, ktera
pro mnoho lidi znamenala vice nevyuzitého casu, doslo k dal§imu navySeni okruhu
posluchact pii prednaskach, které byly realizovany on-line formou. Jeho dalsi aktivitou
je pfednaskova ¢innost na univerzité tietiho véku v Susici u Klatov. Zabyva se rovnéz
organizaci kurzli sebeobrany, spolupracuje s méstskym kulturnim stfediskem Klatovy,
pro které nataci instruktdzni videa o sebeobran¢ nejen pro Zeny, ale i pro Sirokou
vetejnost. Mezi dal$i instituce, se kterymi uzce spolupracuje, se fadi méstska
knihovna Klatovy, kde jsou jeho tématem cestopisné piednasky z uskute¢nénych cest,
Vv soucasné dobé napi. pfednaska o cesté do Finska az za polarni kruh. V neposledni fadé
se vénuje lektorské ¢innosti, ktera ho velmi napliuje a bavi, vyuziva i toho, Ze si osobné
prosel syndromem vyhoteni a ucastnikiim kurzu s timto zamétenim dokéze predat mnoho

uzitecnych rad a prospé$nych informaci, ale i odpovédét na kladené otazky.

Rodinna anamnéza

Martin nema s rodi¢i upln¢ idealni vztah. Otec byl a pravdépodobné stale je alkoholik,
piestoZze mél snahu se 1éCit. Jeho abusus alkoholu velmi poznamenal détstvi Martina
ijeho o 6 let starsi sestry. Dle ziskanych informaci neni jeho zdravotni stav ani
V soucasnosti uplné v potadku, nicméné sdm Martin neudrzuje s otcem Zadny kontakt.
Osoba, ktera rodinu stale stmelovala, byla matka. Nyni jsou oba rodi¢e ve starobnim
dichodu. Otec vystudoval stfedni primyslovou Skolu a matka stfedni ekonomickou
Skolu. Starsi sestra pracuje jako osoba samostatné vydéle¢né ¢innd, zpracovava finanéni
dané a je také poradkyni v Ucetnictvi, ddle na Castecny uvazek pracuje jako asistentka
v matetské $kole v Klatovech. Martin se svou manzelkou vychovava dvé déti. Starsi
dcera navstévuje 8-leté gymnazium a mladsi syn zakladni Skolu. Rodina pro Martina
hodn¢€ znamen4, zajist'uje mu rodinné zazemi a podporuje ho v jeho aktivitach. V dobé,
kdy trpél syndromem vyhoteni doprovadzenym riznymi zdravotnimi problémy
a psychickymi obtizemi, pfi ném celd rodina stala a trvala na tom, Ze své problémy musi

zacit fesit, jinak znici nejen sam sebe, ale 1 rodinu, na které si vzdy tolik zakladal.
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Zdravotni anamnéza

Narodil se sneurovyvojovym onemocnénim ADHD, které se projevuje poruchou
pozornosti a hyperaktivitou. K utlumeni téchto symptomi mu byl pfedepisovan 1é¢ivy
piipravek Diazepam, ktery mél potfebné sedativni ucinky. Martin je od détstvi velky
sportovec. Sam tvrdi, ze sport ho svym zpusobem zachranil a je pro né¢j dilezitou
pravidelnosti. Od paté tridy navstévoval sportovni skolu v Klatovech, ktera predstavovala
neskute¢ny dril. Vénoval se hodu o$tépem i kouli a byl velkou sportovni nadé&ji. Po padu
totalitniho rezimu se vSe rozpadlo a skoncilo. V dnesni dob¢ cvici hlavné bojové sporty
a sebeobranu. Ma rad cyklistiku, at’ uz silni¢ni nebo freeridové sjezdy, ale i projizd’ky se
svou rodinou v krasné pfirodé€, miluje vodni sporty, zaméfuje se predevsim na kanoistiku
awindsurfing. Tyto aktivity ho pozitivné napliiuji a udrzuji ve velmi dobré kondici.
Martin se snazi stravovat zdravé, protoze kvalitni jidlo taktéz piiznivé ovliviiuje jeho
psychiku. S rodinou obhospodaiuji vlastni zahradku, na které si péstuji mnoho zeleniny
a ovoce, sami si vyrabi vlastni zavafeniny. Snazi se, aby se i jejich déti stravovaly zdrave.
Martin se trvale vyhyba alkoholu, po kterém vSak v dobé svych psychickych obtizi asto
sahal. Nerad by totiz dopadl jako jeho vlastni otec, ktery byl tak casto pod vlivem
alkoholu, ze se nedokazal postarat o sebe ani o své déti. Své pozitivni mysleni také
udrzuje jogou a meditaci, kterd ho udrzuje v dobré psychické kondici. Rad chodi do
pfirody, kterd ho dobiji pozitivni energii. Zabyva se rovnéz sbérem bylin pro vyrobu
domaécich bylinnych mydel a viini. K ideélni psychické pohod¢ piispiva také jeho vasen
pro cestovani a objevovani kras nasi zemé¢, ale i zahrani¢nich destinaci. Jednim z jeho
novych konic¢kd je makro fotografovani ptirody, zejména kvétin, hmyzu, predevsim

motyll, které zaroven sbira.

Osobni anamnéza

Martin se povazuje za sangvinika, ojedinéle se projevuje cholericky. V mnoha ptipadech
nedokéze na vzniklou situaci adekvatné a pfiméfené reagovat. Je perfekcionista, pfisny
sam na sebe, vyZaduje po sobé maximum, totéZ ovSem zada i od ostatnich. Provozuje
mnoho aktivit, které, dle vlastniho vyjadieni délat musi, protoze necinnost by jej
pfivadéla k pocitu nevytizenosti a zbytecnosti. Presto sdm sebe jako workoholika
nevnima, jelikoz si svlij ¢as a potieby umi korigovat a naplanovat. Workoholik obétuje
praci vSe, Martin si dokaze vyc¢lenit ¢as i pro svou rodinu a také sam pro sebe, aby si
odpocinul a uspotadal myslenky. Preferuje vSak aktivni odpocinek pfed pasivnim, jak je
patrno z jeho rozmanitych konickd, z4jmt a sportovniho nadSeni. Pfi nasem letnim
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rozhovoru jsem od Martina zjistila, Ze po ukonceni tohoto skolniho roku poradal se svou
zenou piiméstsky tabor v Klatovech, dale potradal skautsky tabor v Tfemesné u Tachova.
K vy¢tu jeho prazdninovych aktivit patii vycvik méstské policie Klatovy, piiprava
prednasek pro diichodce a rtizné kulturni akce pro mésto Klatovy. Se svou zenou Se vénuji
komunalni politice, oba se angazuji ve strané Hnuti Klatovy 21. Potadali jiz prvni akci
pro vefejnost a jednali o bezpecnosti mésta. Jejich spoleénym cilem je, aby se jeho Zena

stala starostkou Klatov.

2. Popis a analyza pripadu:

Vyvoi obtizi a vazba na zaméstnani

Syndrom vyhoteni se u Martina zacal projevovat na Policejni Skole v Praze, kde v té¢ dobé
pusobil na pozici instruktora s hodnosti podplukovnika. Jeho specializaci byla vyuka
sebeobrany a té€lovychovy, a to v letech 2006 az 2013. Kdyz na zdejsi $kolu nastoupil,
byl velmi nadSeny, plny elanu a vSe se zdalo byt perfektni. Navic prace na této pozici byla
velmi dobte finanéné ohodnocend, coz bylo pro Martina velkou motivaci. Ocenioval své
prestizni spolecenské postaveni, pozitivné vnimal i skute¢nost, ze ma moznost se setkavat
S vyznamnymi lidmi a vyuzivat v ramci plnéni svych pracovnich kol 1 cesty do
zahrani¢i. Navstivil tak Gruzii, Azerbajdzan, Belgii, Spanélsko, Portugalsko a mnohé
dalsi zemé. Casty pobyt v zahrani¢i vyraznou mérou pfispél ke zdokonaleni v cizich
jazycich. Prace i touha cestovat ho sice napliiovala, ale na tkor svého veskerého Casu
a zna¢ného Usili. Zpocatku to sdm ani nevnimal, na skute¢nost, Ze néco neni v potradku,
ho zacalo upozornovat jeho blizké okoli. Prvni pfiznaky syndromu vyhoteni se zacaly
objevovat po Ctyfech letech prace instruktora. Pocit pietizeni, podrazdénosti, problémy
v rodin€ a zdravotni potize. Citil, Zze se rozdava pro vSechny ostatni a ve svlij vlastni
prospéch nic ned¢la. Ptirovnaval se k nadobég, kterou vyléva, ale nenapliuje. Byl
popuzeny na své okoli, dostavovala se nechut’ k vyuce a vycviku, mél pocit, Ze ho vSichni
vyuzivali, ale nic nevraceli. Ve stale vétSi mife vnimal lidskou zavist a pomluvy.
Pievladal pocit, ze vedeni $koly ho az svym zpusobem terorizuje. Doma dochazelo ke
stale cast¢j$im hadkam, jejichz divodem byl Martiniv neustaly pobyt Vv praci nebo na
cestdch v zahrani¢i, pfi kterych manzelka zlstdvala na vychovu déti stidle sama.
Nedokazal pochopit jeji nervozitu a podrazdénost, vzdyt' se jednalo o napln jeho prace.
Vyvrcholenim a $patné zvolenym feSenim byla nevéra ze strany jeho Zeny, kterou fesil
nadmérnou konzumaci alkoholu, nadale vSak ziistaval zahledén do své prace. S postupem

Casu zacala stoupat jeho frustrace a rozezlenost, pii feSeni problémi nabyval dojmu
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vlastni osamocenosti. Stupiiovala se také unava, pfichazela neochota k plnéni svych
pracovnich povinnosti, ale i veSkerych ostatnich ¢innosti. V zavéru pracovniho tydne
chodival domt naprosto vycerpany, neschopny vykonavat jakékoliv domaci ¢innosti.
Béhem vikendu pouze dorovnaval spankovy deficit, pficemz na jeho konci byl opét pod
vlivem stresu z nadchazejiciho pracovniho dne a o¢ekavanych ukoli. Situace se jesté vice
dramatizovala po del$§im volnu, naptiklad po dovolené, kdy byl navrat do prace témet
nesnesitelny. Zacal trpét zna¢nymi zalude¢nimi obtizemi, nespavosti, snizenou imunitou,
diky které byl castéji nemocny. Presto stale chodil do prace, virozy prechéazel a problémy
se zacaly stupiiovat. Objevovaly se uporné bolesti hlavy, na které ¢asto nezabirala zadna
analgetika, dale nevolnost, zvraceni a poruchy koncentrace, coz jeho sluzebniho 1ékaie
pfinutilo vypsat Martinovi zadanku na provedeni tomografie hlavy (dale CT)
s podezienim na tumor. Vysledek byl negativni. Nasledovaly potize s ledvinami
a mocovym méchytem, které ignoroval v domnéni, ze se jednd o problémy v dusledku
nachlazeni. VSechny tyto obtize vSak byly odrazem podlomené psychiky a mély byt pro
Martina vystrahou. On na vzniklou situaci ani na varovani ostatnich nijak nereagoval,
naopak byl popuzeny, ze ho okoli nechape. Potize vS§ak nabyvaly na intenzit¢ a Martin se
citil byt na dné. Opakovaly se obrovské bolesti zaludku, prijmy se stiidaly se zacpou
a také se objevila krev ve stolici. Ze strachu z naddorového onemocnéni navstivil opét
sluzebniho lékate, ktery indikoval provedeni gastroskopie a koloskopie. Vysledkem byl
op¢t fyziologicky nalez. Opakované byly provedeny odbéry krve a moci s naslednym
laboratornim rozborem, ktery prokazal hodnoty v mezich normy. Na zakladé vysledka
mu lékar sdélil, ze je zcela zdrav, veskeré nezadouci zdravotni problémy zptisobuje jeho
nevyhovujici psychicky stav. Resenim, které by mél zvazit je zasadni zména zaméstnani,
V opa¢ném piipad€ nelze vyloucit az fatdlni dopady netfesené situace. Toto doporuceni
bylo poslednim impulzem, pii kterém si v celé §ifi uvédomil vaznost situace a nutnost
hledani vychodiska. Zpocatku se vSak obaval, Ze pokud na pracovisti pfiznd obtize
takového rozsahu, budou ho povazZovat za duSevné nemocného a dojde k jeho propusténi.
ProtoZe chtél takovéto situaci piedejit, rozhodl se, Ze pokud si nedokaze poradit sam,
necha se hospitalizovat. S manzelkou si vyjasnili priority a domluvili se na radikalni
zméné, kterou bude piestéhovani z Prahy do Klatov. Zpoc¢atku dojizd¢l stale do Prahy,
mezitim si vSak hledal novou praci. Jeho zena byla jesté na mateiské dovolené a dcera
méla nastoupit do Skoly. Jiné misto u policie se vSak nikde nenabizelo. UvaZoval
0 odchodu do civilu, ale na rentu jesté nemél narok, coz ho od tohoto kroku zrazovalo.
Dlouhodobé dojizdéni a odlouceni od rodiny nakonec syndrom vyhoteni jeSté vice

prohloubilo. PrestoZze jinou praci u policie intenzivné shanél, zaleZitost byla
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v oddéleni ochranné sluzby v Praze, jehoz vyhodou byly 24 hodinové sluzby
s naslednymi ¢tyfmi dny volna. Ani toto feSeni vS8ak nebylo zcela optimalni, proto na
vlastni zadost pozadal o pteloZeni do pusobisté v blizkosti svého bydlisté. Byla mu
nabidnuta pozice instruktor se zaméfenim na vycvik bojovych technik ve Skolicim
stiedisku Domazlice, kde mohl predavat své nabyté zkuSenosti a pfipravovat policisty na
naro¢né mise. V roce 2020 se piesto rozhodl odejit do civilu, protoze opét citil jiz znamé
pietizeni a plizici se obtize a nechtél se znovu ocitnout na zacatku. Pracovni pozici
Mnohem vice si ceni volného ¢asu straveného se svou rodinou a ¢asu, ktery mtize vénovat
sdm sob¢ a svym konickiim. Naprosto zasadni vyznam ma v jeho zivoté sport, diky
kterému je Martin psychicky i fyzicky odolnéjsi. Diky radikalnim zméndm byl schopen
se vyrovnat se syndromem vyhoteni sim bez odborné pomoci. Je si vSak védom, jak

snadno by se do stejné situace mohl dostat.

Vazba na dalsi oblasti Zivota

Martin byl nepfijemny, permanentné podrazdény, unaveny, chybéla mu motivace k praci
a stale ¢astéji mel tendence se svym povinnostem vyhybat. Byl konsternovan z neustalych
dotazl, pozadavkl a pfani svého blizkého okoli, ale 1 koleghh v zaméstnani. Témito
projevy a nevhodnym zpisobem jeho chovéani znaéné trpéla i jeho rodina. Nebyl schopen
ani ochoten podilet se na zajisténi béZnych domacich ¢innosti nebo pomoci s vychovou
déti, coz se projevilo negativnim dopadem do jeho partnerského vztahu. Vyutsténim
neutéSené Zivotni situace byla po stale CastéjSich hadkéach nevéra ze strany manzelky,
kterou Martin fesil nejméné vhodnym zpiisobem, a to nepfimétenym poZivanim alkoholu.

Byl pfesvédcen, Ze jeho Zivot postrada smysl a vyznam.

Soucasné obtize

V souCasné dobé Martin zadné psychické ani fyzické symptomy nepocituje.
V navaznosti na zna¢né mnoZzstvi povinnosti mnohdy vnimé, Ze mira stresu zacina
pfesahovat unosnou mez a mohlo by tak znovu dojit k recidivé onemocnéni syndromem
vyhoteni, coZ je pro n€j znamenim, Ze je nutné zvolnit pracovni tempo a nasazeni. Diky
zkuSenostem z minulosti si je védom, jakym zptisobem se v takové situaci zachovat, jak
reagovat a vyhnout se tak pracovnimu stresu a psychickému vypéti. Naucil se, Ze je

potieba umét fict ,,ne a byt v tom dasledny. Je také nezbytné prehodnotit vlastni priority.
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Sam ale pfiznava, ze c¢lovék musi byt velmi silnd osobnost. Uzil pfirovnani
k alkoholikovi, ktery se musi stat abstinentem a zdrzet se navzdy pozivani alkoholickych

napoju.
3. Lécba a interpretace vysledki

Martin neprosel psychologickou poradnou, psychiatrickou ambulantni 1é¢bou ani
sam sob¢ lékafem. Je si vSak védom, ze pokud by vcas nehledal feSeni problému
a nereagoval, svépomoci by situaci jiz nevyftesil. Jedinymi vySetfenimi, které za celou
dobu trvani onemocnéni syndromu vyhofeni absolvoval, byla gastroenterologie,
koloskopie a CT vysetfeni mozku. Fyziologické nalezy potvrdily, Ze obtize maji pouze
psychosomaticky charakter. Bylo nezbytné, aby se Martin zaméfil hlavné€ na feSeni svych
vlastnich potieb, nikoliv pouze potieb ostatnich, jak tomu bylo doposud. Zménil nejen
zaméstnani a bydlisté, ale také celkovy postoj k zivotu. Zacal se vénovat sportu,
meditacim, naSel zalibu v mnoha koni¢cich. Obtize zacaly pozvolna ustupovat.
Dodrzoval spankovou hygienu, ktera mu vracela ztracenou energii, vnitini klid
a vyrovnanost. Opét se mu vratil eldn a chut’ realizovat se v zamé&stnani. Pochopil, Ze
spravna cesta vede pies aktivity, alkohol neni feSenim. Tomu je naopak potieba se

vyvarovat. Tyto z4sady se pro Martina staly prakticky Zivotnim stylem.
4. Moznosti FeSeni

Z pohledu respondenta

Martin své obtize dlouho nevnimal. Psychické problémy piehlizel, pokud byl okolim
upozornén, projevoval nesouhlas az podrazdénost, domnival se, Ze se jedna o projev
zavisti jeho platového ohodnoceni a postaveni. Zpocatku zdravotni potiZze neustale
pfipustit jako mozny zdroj problémi psychickou nepohodu. Pfi¢inu vidél ve vazném
somatickém onemocnéni. Negativni vysledky vSech vySetfeni jej vSak presvédCily
0 opaku a Martin uznal, Ze musi v zivoté provést radikalni obrat. Dnes ma na syndrom
vyhoteni jasny pohled. Je to problém, o kterém by se mélo vice hovofit a rozsitil se tak
do povédomi vefejnosti. V této oblasti se rozhodl jit piikladem a sdm se zabyva
potadanim prednések na toto téma. Stale totiz existuje mnoho lidi zijicich v domnéni, ze

je to jen mytus, ktery se jich netyka.
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Z pohledu zaméstnavatele

Zaméstnavatel jeho problémy spise piehlizel, nechtél akceptovat realné pticiny, protoze
si byl dobie védom jeho schopnosti, cilevédomosti a znacné vykonnosti. Navrhovali
mnoha feSeni, napf. navySeni platu, rekondi¢ni pobyty nebo rtizné formy placen¢ho
volna. Pro Martina vSak tato feSeni nebyla akceptovatelnd, nebot tyto nabizené moznosti
netesily pfi¢inu problému. Protoze se zaméstnavatelem nedoslo ke shod¢ a nalezeni
vhodného vychodiska, odhodlal se k razantnimu kroku, kterym bylo podani zadosti
0 preloZeni s patficnym odiivodnénim svého jednani. Presto se proces jeho uvolnéni

z funkce dlouho protahoval, nez doslo k faktickému odchodu, ubéhla fada mésicu.

Z pohledu koleqy

Po ptechodu do nového pusobisté byla Martinovi napomocna nova kolegyné, ktera se
vratila z matetské dovolené. Sdileli spole¢nou kancelaf. Uz od pocatku mu fikavala, ze
ma potiebu se rozdat ostatnim bez ohledu na sebe a mél by se vice kontrolovat. Jakmile
zacal byt unaveny, nesoustiedény, roztrzity a pracovni nadseni se ménilo v nechut’, ihned
reagovala s upozornénim. Martin své obtiZze nevidél nebo spiSe nechtél vidét. Hovofila
Snim pfimo bez obalu a nebéla se mu sdélit, Ze ma velké problémy, které je nutné
neodkladné tesit. Byla si védoma, Ze jeji rady bude obtizné snaset, ale byl to jeji kolega,
a predevSim velmi dobry kamarad. Vytkla mu, Ze ma na sebe azZ pfili§ vysoké naroky, ze
kterych je nutné slevit, naopak si najit i jiné ¢innosti, ze kterych nebude mit jen financni
prospech, ale budou mu pfinaset i radost, potéSeni a pocit seberealizace. Martin se citil
popuzeny, nebyl ochoten si pfipustit fakt, Ze se jedna o kolegyni, kterd je vedena pouze
svymi dobrymi umysly a zdjmem o jeho osobu. S odstupem Casu nyni uznava, ze prave
ona, vedle jeho rodiny, mu pomohla prozfit a ptehodnotit své Zivotni postoje, priority

a pfistup k Zivotu.
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13.2. Piipadova studie ¢.2 - Denisa B.

1. Pocate¢ni anamnéza

Denisa B. je 45-leta matka 12-letého syna, pochdzi z Marianskych Lazni. Spolu se svym
manzelem Pavlem Zije jiz pies 20 let v HorSovském Tyné. Po absolvovani Gymnazia
pritahovaly rozdilné povahové rysy lidi, odliSnosti jejich charakteru, chovani a zaroven
jejich reakce na feseni napt. vyhrocenych situaci. Tomuto oboru se vénovala ve svém
volném case formou samostudia, ¢im vice do této problematiky vS$ak pronikala, ujistovala
se bohuzel v pfesvédceni, ze pro tento obor nema dostate¢né piedpoklady. Z tohoto
duvodu se rozhodla pro studium na Pedagogické fakulté Zapadoceské univerzity v Plzni
(dale ZCU). Po ukondeni studii, které zakonéila magisterskym titulem V roce
2001, nastoupila k bezpegnostnim slozkam Policie CR. K tomuto rozhodnuti dospéla
poté, kdy ji manzel, ktery je sam zaméstnan u bezpecnostnich slozek Policie CR
presvédéil, Ze této odbornosti se miize vyhledové vénovat pravé u Policie CR, napf. ve
Skolnim policejnim sttedisku v Domazlicich. K této pozici viak vedla dlouha cesta, ktera
zacala na obvodnim oddéleni v HorSovském Tyné s pfidélenou funkei zpracovatel
spisové agendy. Svym svédomitym a odpovédnym piistupem pii plnéni svych pracovnich
povinnosti piesvéd¢ila své nadiizené o vhodnosti karierniho postupu. Novym piisobistém
se tak stala Sluzba kriminalni policie a vySetfovani (dale SKPV) oddéleni hospodarské
kriminality v Domazlicich, kde pracovala az do svého nastupu na matetskou dovolenou
v roce 2010. Z divodu akutni potieby finan¢nich prostredki pro stavbu rodinného domu,
setrvala na matefské dovolené necely rok. Kratce po svém navratu ji byla nabidnuta
pozice instruktora s hodnosti kapitana ve Skolnim policejnim stfedisku v Domazlicich,
kterou bez vahani ptijala. Jeji ndplni prace bylo predavani zkuSenosti a odbornosti nové
nastupujicim policistiim, ¢imz zlrocila i své pedagogické studium. Z diivodu néro¢nosti
profese vsak v této dob¢ prosla jiz prvni atakou deprese a zacaly se plizivé projevovat
symptomy syndromu vyhoteni. Zlom nastal v roce 2014, kdy si zacala postupné
uvédomovat, ze pocity znacného napéti, starosti, obav a strachu zacina stale ve vétsi mire
fesit alkoholem. Cerné myslenky a uzkostné stavy navic rada podporovala depresivni
hudbou. Pfidaly se zdravotni komplikace, ubyvalo energie. Dnes je jeji stav jiz

stabilizovany, ale stdle dochazi na konzultace ke své terapeutce.
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Pracovni anamnéza

Denisa absolvovala statni zavérecné zkousky z anglického a némeckého jazyka,
psychologie a pedagogiky na ZCU v Plzni, které zakon¢ila magisterskym titulem v roce
2001. Pedagogické Cinnosti se vSak po dokonceni studia nevénovala a téhoz roku
nastoupila k Policii CR. Jeji pracovni Zivot zapo&al na obvodnim oddéleni v Horovském
Tyné s ptidélenou funkci zpracovatel spisové agendy s hodnosti nadpraporcik.
Nasledoval pfestup k SKPV, konkrétné na oddéleni hospodarské kriminality
v Domazlicich, kde pracovala az do svého néstupu na matetskou dovolenou v roce
2010. Po néavratu ji byla nabidnuta pozice instruktora s hodnosti kapitina ve Skolnim
policejnim stfedisku v Domazlicich. V této dobé se zacCaly projevovat prvni stavy
deprese, prichazely pocity nezvladani rodinné situace a stale Castéji se objevovaly
symptomy, které nasvéd¢ovaly piiznakiim syndromu vyhoteni. V roce 2015 pfistoupila
k radikalnimu feSeni komplikované situace, kterym bylo ukonceni sluzebniho poméru
u Policie CR. V soudasnosti pracuje na ¢asteény Gvazek jako ugitelka na prvnim stupni
zakladni Skoly v Domazlicich, kde vyucuje dvakrat v tydnu anglicky jazyk. Pfed dvéma
roky absolvovala akreditovany terapeuticky kurz v Institutu transformacni psychologie,
stala se tak certifikovanym koucem. Z diivodu zkuSenosti prace s détmi, absolvovala
seminafe vénované poruchdm chovani déti. V ramci své praxe vyuziva terapeutické
metody EFT (technika emoc¢ni svobody), NLP (neurolingvistické programovani), KMT
(kvantova molekularni technika) a metodu hypnézy. Dale nabizi osobni konzultace pro

blizké a rodinné ptisluSniky dusevn€ nemocnych osob, ale i pro Sirokou vetejnost.

Rodinna anamnéza

Denisa ma s rodi¢i velmi pozitivni vztah. Matka po studiu pedagogické fakulty pracovala
cely sviij profesni Zivot jako ucitelka v matefské Skole, nyni je ve starobnim dichodu, ale
dle potieby v matetskeé Skole stale vypomaha. Otec je vystudovany inZenyr a vlastni firmu
zamé&fenou na kovovyrobu, ktera velmi dobfe prosperuje. Denisa je nejstarsi ze tii sester.
Obé mladsi sestry vystudovaly vysokou $kolu ekonomickou a Ziji ve Svédsku se svymi
rodinami. Denisa se svym manzelem vychovava syna Petra, ktery navstévuje Sestym
rokem zékladni Skolu. Prave jeji syn pro ni pfedstavoval tu nejvétsi motivaci k prekonani
svych psychickych obtizi, které se zaCaly objevovat kratce po navratu z matetské
dovolené. Velkou podporu nasla ive svém manZelovi vV dobé, kdy se I1écila

Vv psychiatrické nemocnici v Dobfanech. On byl také prvni, kdo odhalil, ze Denisa neni
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po zdravotni strance zcela Vv pofaddku, kdyz ndhodou zjistil jeji pravidelné uzivani

znacného mnozstvi alkoholu ve svém volném d¢ase.

Zdravotni anamnéza

Jiz od utlého détstvi byla Denisa sportovné zalozena, ke sportu a utuzovani télesné
kondice ji ptivedl jeji otec, sdm velky a uspésny sportovec dosahujici mimoiadnych
vysledkt v individualnich sportech, jakymi byly maratonsky nebo orienta¢ni b&éh. Své
zdravi, psychickou i fyzickou kondici udrzuje Denisa v sou¢asnosti riiznymi sportovnimi
aktivitami, zejména ziejm¢ zdédénou vasni pro béh. K této discipling ji zaroven motivuje
I jeji pes, vyzadujici hodné pohybu kazdy den. Dale se aktivné vénuje plavani a dvakrat
tydné dochazi na hodiny jogy, diky niz dokaze udrzet t€lo i mysl v rovnovaze, najit vnitini
klid a zbavit se stresu. Mimo fyzické sporty provozuje i dusevni sporty, jedna se
pfedevsim o deskové hry typu Sachy, ddma nebo bridz, ke kterym nasla cestu az po svém
pobytu v psychiatrické 1écebné. Rada si dopfeje aromaterapeutickou masaz, ktera ma
rovnéz pozitivni vliv na psychiku. Vyuziva i jinych druhti terapii, vétSinou se jedna
0 akupunkturu a akupresuru, které absolvuje jedenkrat v mésici. Svédomité dodrzuje

zasady racionalniho stravovani a spankovou hygienu.

Osobni anamnéza

Denisa se projevuje jako typicky sangvinik, je komunikativnim clovékem pratelské
a optimistické povahy. Je velmi empaticka, diky tomu, ¢im si ve svém Zivoté prosla, se
dokéze lépe vcitit do pocitil a problémi druhych a vice jim tak pomoci. Trpi neustéle
workoholismem a perfekcionismem, klade na sebe velmi vysoké naroky a je pro ni
nepiedstavitelné, ze by zklamala sebe a své blizké okoli. Nikdy za sebou nenechava
nedokoncéenou praci, za kterou by se musela stydét. Jejimi charakteristickymi rysy jsou
sebekriticnost, peclivost a smysl pro detail. Je velmi spolecenska, aktivni a ndpaditd, rada
organizuje ruzné akce hlavné pro predskolni a Skolni déti, disponuje také schopnosti
zapojit do akci 1 dospélé. Diilezitym faktorem pro ni je, aby jeji prace byla smysluplna
a prinasela pozitivni vysledky. Uvédomuje si spravnost a prospé€snost svého jednani, at’
uz v oblasti pofadani détskych akci, jakymi jsou napf. ,,Drakidda“, na Den déti
uskutecniuje ,,Pohadkovy les* nebo jeji terapeutické ¢innosti. Chova v sob¢ velké ambice
a neustale se vzdelava ve své terapeutické profesi. Ve svém volném case se naplno vénuje
svému synovi, zejména tim, Ze ho vede ke sportovnim aktivitdm jako je plavani, brusleni,

lyzovéni, jizda na kole a prochazky se psem. Jejim velkym koni¢kem je cetba knih
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zamétenych na duSevni zdravi. Rada vafi apece pro celou svou rodinu, zajima se

0 olejomalbu a ru¢ni prace. Snazi se utuzovat rodinné vztahy a touzi mit dokonaly domov.

2. Popis a analyza pripadu

Vvvoi obtizi a vazba na zaméstnani

Kratce po svém navratu z matetské dovolené v roce 2011 nastaly v novém zaméstnani
velké zmény, stupiiovaly se pracovni naroky a pozadavky, které se nedaly spojit
s vychovou malého ditéte. Méla potize se spankem. Pracovni stres se kumuloval.
Dostavila se nechut’ k praci, unava, pocit zbytecnosti, poruchy pozornosti, soustiedéni
a pam¢éti a opét jiz zndmé zdravotni obtize. Svéiené ukoly odkladala na pozdéji. Vnimala,
ze kazdému vychdazela vstfic, snazila se pomahat, ve vS§em vyhovét az dosla ke zjiSténi,
ze mnozstvi ukoll, které na sebe klade jiz ptesdhlo inosnou mez. M¢la pocit, Ze se svymi
problémy dle svych slov propadla hluboko pod zem, odkud jen velmi obtizné hledala
cestu zpét. Zameéstnavatel ji s imyslem pomoci doporucil 14-denni neplacené volno pro
zotaveni a naCerpani sil a energie. Efekt se bohuzel nedostavil, naopak potize se stale
stupiiovaly. Nésledovala 14-denni tadnd dovolend, bohuzel rovnéz s negativnim
vysledkem. Nebyla schopna vstat z postele, nedokézala se udrzet na nohou a celé dny
proleZela a nevychazela z domu. Neméla chut’ k jidlu a citila prazdnotu. Denné zazivala
Denisa v zaméstnani pracovni tlak, stres a napéti, coz ji ¢asem ptivedlo k alkoholu, ktery
ji pfechodné piinaSel levu od starosti a uzkosti. Postupné se ptidaly zdravotni problémy,
jednalo se prevazné o zaludec¢ni potiZe, poceni, horecku, bolest svalti, kloubti, inavu,
anakonec i potize s dychanim a bolest na hrudi. Nasledovala cela fada lékaiskych
vySetieni, ale vSechna s negativnim vysledkem, coZ lékate piivedlo k psychiatrické
diagnéze zvané deprese. S pfihlédnutim na své sluzebni zafazeni u bezpecnostnich
sloZek, bylo nutnym feSenim neodkladné vystaveni pracovni neschopnosti od mésice zari
2014. Lékarka psychiatrie ji predepsala antidepresiva nové generace, ktera zacala sice
pozvolna ucinkovat, piesto vSak prichazely uzkostné stavy stiidajici se s maniemi.
V pocatku 1écby ji také provazely myslenky na sebevrazdu. Nezvladnutelnou situaci bylo
nutné fesit opét s I¢ékafem psychiatrie, ktery ji pfedepsal antipsychotika a navysil davku
antidepresiv. Uzkost se viak stale prohlubovala a opét prichazely myslenky na ukonéeni
zivota. Lékaf ji z tohoto dtvodu doporucil hospitalizaci v psychiatrické 1é¢ebné

v Dobtanech, kterou absolvovala od mésice kvétna 2015. Jeden mésic prozila na
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uzavieném oddéleni, poté byla prestéhovana na oteviené oddé€leni. Po stabilizaci stavu ji
byl piidélen psycholog a dochazela na individualni sezeni a ergoterapii. Individualni
forma téchto terapii byla jejim pfanim, nebot’ se nechtéla se svymi problémy oteviit
Vv ramci skupinového sezeni. Pfesto se obcas dostavovaly uzkostné stavy a nékdy také
¢ichové halucinace. Po urcité dobé pobytu v 1écebné zacala vyhledavat sport, nejprve
chtizi a pak i béh, a nakonec se vénovala i nohejbalu. Situace se po zdravotni strance
zaCala postupné stabilizovat. Po tfech mésicich pobytu v psychiatrické 1é¢ebné byla
propusténa do domaéaciho oSetfovani s doporu¢enim urychleného navratu v ptipadé
recidivy obtizi. Pfes svij jiz uspokojivy zdravotni stav, si uvédomovala, Ze s touto
psychickou chorobou, ktera se muze kdykoliv wvratit, nebude moci setrvat
U bezpecnostnich sborti. Z tohoto divodu se rozhodla své piisobeni na tomto misté

ukoncit a po 15 letech sluzby odejit do civilu.

Vazba na dalsi oblasti zivota

Pted nastupem do psychiatrické 1écebny vlivem své unavy, nechuti, zoufalstvi, izkosti
a depresi omezila kontakt se svym blizkym okolim a nebyla schopna se postarat o svou
rodinu a domacnost. Ztratila zdjem 1 o sebe samou, zacala zanedbévat sviij zevnéjSek.
Zcela se stahla do ustrani. Jeji nepfiznivy zdravotni stav negativné ovlivnil chod celé
rodiny, manzel byl nucen doc¢asné pierusit vykon svého povolani u bezpeénostnich sbori
a zlstat v domécnosti, aby se mohl starat o ni a jejich syna 24 hodin denné. Situace se
stala pro celou rodinu netinosnou, proto se Denisa na doporuceni 1ékaie rozhodla pro
hospitalizaci v 1é¢ebném zafizeni. Béhem této doby ji byl velkou oporou manzel s celou

rodinou, kter4 ji na otevieném oddéleni pravidelné navstévovala.

Soucasné obtize

V soucasné dobé¢ je to jiz sedm let od doby, kdy se Denisa vratila zpét do normalniho
zivota. Psychickymi symptomy netrpi, ¢asté vykyvy ndlad a navaly tzkosti, jako tomu
bylo v minulosti, jiz nepocituje. Obcas se objevi pii béhu pocit tézkych nohou, to vSak
vzhledem ke svému sportovnimu zaloZeni a odhodlani vzdy snadno piekona. Ojedinéle
se vSak dodnes vyskytuji problémy s paméti, zejména kratkodobou. Stale dochazi na

pravidelné kontroly za svou terapeutkou.
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3. Lécba a interpretace vysledkii

Sviyj stav zpocatku fesila antidepresivy nové generace, které ji psychiatricka pfedepsala.
Tyto 1éky uzivala pouze kratce, dostavil se pocit spokojenosti jak v rodinném, tak
i v pracovnim zivoté. Citila se zcela zdrava, plna energie, coz byl bohuZel pouze
pfechodny stav. Zacala znovu uzivat antidepresiva v kombinacich s antipsychotiky ve
stale vysSich déavkéach. Z divodu neuspokojivého stavu Denisy byla doporucena
hospitalizace v psychiatrické 1é¢ebné Dobrany, kde méla moznost podstoupit ergoterapii,
coz znamena 1écbu praci, jako je napi. vytvarna ¢innost, védomostni hry a jiné. Dale ji
byla nabidnuta skupinova ¢i individudlni terapie. Sama se rozhodla pro individudlni
formu, kdy ji byl pfifazen osobni psycholog. Sezeni probihalo v podobé rozhovoru se
zaméfenim predev§im na pfi¢iny vzniklych obtizi, Denisiny emoce, jejich vnimani
a prozivani. Jiz béhem pobytu se vratila ke sportu, v némz objevila také urcitou formu
terapie. Velkou roli v uzdraveni sehraly pevné rodinné vztahy. Ttimésicni pobyt
Vv 1é¢ebném zatizeni konecné prinesl pozitivni vysledky a Denisa se byla schopna vratit

ke své rodin€ a zapojit se do béZného Zivota. Stale je dispenzarizovana u své terapeutky.
4. MozZnosti FeSeni

Z pohledu respondentky

Denisa v sob¢ opét nasla smysl Zivota, pocit uspokojeni a seberealizace ji pfinasela prace
sdétmi a snaha pomoci lidem, ktefi to potiebuji. Vratila se k profesi vystudované
pedagozky a zaroven absolvovala nékolik kurzi, které ji umoziuji vykondvat
terapeutickou ¢innost a pofadat seminafe zaméfené na dusevni onemocnéni. Ziskala novy
nahled na Zivot, pfehodnotila priority a pochopila, Ze smysl Zivota nespociva v honb¢ za
penézi a kariérou. | samotny pobyt v lécebném zafizeni ji utvrdil v pfesvédceni, ze
komplikace, kterymi si prosla, se stdit mély. Diky tomuto zjiSténi se nyni citi silngj$i
a odolngjsi, uvédomuje si své dalsi smétovani v Zivote a vénuje se pouze ¢innostem, které

vykonavat chce.

Z pohledu terapeutky

Z pohledu terapeutky je diilezité, aby se Denisa naucila relaxovat a aby cile, které si klade,
byly realistické a dosazitelné. Doporucila Denise aromaterapeutické masaze,
akupunkturu, akupresuru, meditaci a jogu. Kladla také velky diiraz na spankovou

hygienu, pitny rezim a vyvazenou stravu s dostatkem vitamind a stopovych prvki.

59



Vychodisko vidi také v ¢innostech, které ji délaji Stastnou, a v lidech, kteti ji obklopuji,

rozumi ji, dokazi vyslechnout a poskytnout ptipadnou pomoc.

Z pohledu zaméstnavatele

Z pohledu zaméstnavatele se jevilo jako feSeni 14-denni neplacené volno, aby si Denisa
odpocinula a nacerpala novou silu a energii. Déle ji poskytl 14-denni fddnou dovolenou,
kterou stravila s rodinou u mote. Del$i volno a oprosténi se od kazdodennich pracovnich
povinnosti mélo piispét k celkové rekonvalescenci a navratu zpét k normalu. Tato
strategie bohuzel nepiinesla ocekavany efekt. Z tohoto diivodu se Denisa rozhodla
k radikalnimu fe$eni problému a ukongila sluzebni pomér u Policie CR. Tato varianta pro
ni byla jedingm moznym vychodiskem i z pohledu jejiho zaméstnavatele, ackoliv si
uvédomoval, Ze tim ztraci pracovitého, svédomitého a loajalniho zaméstnance, ktery pro

bezpecnostni sbor hodné obétoval.
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Z7.avér

Ucelem této bakalafské prace je ukazat cestu, jak se vyrovnat se stresem
anaslednym syndromem vyhofeni, to znamend, snazit se reagovat na kazdou novou
situaci co nejvhodnéjSim zptisobem, i za cenu zmény svého zivota, svych navyklych
zpusobu uvazovani a chovani takovym zptisobem, abychom dokazali sviij stav vyhoteni
zvratit a opét se pro néco nadchnout a véci vratit zpét do normalu. Toto predpoklada
piredevsim odvahu, ochotu ucit se novym zplisobim a postuptim, a predevSim vydrz
a vytrvalost. Na zakladé informaci a poznatki ziskanych z konkrétnich piipadovych
studii této bakalarské prace, doporucit jako nejvyhodnéjsi variantu prevence
a pfedchdzeni stresu pfed variantou feSeni jeho nasledkd. V praxi to znamend vénovat
maximalni pozornost pé¢i o nase dusevni zdravi, identifikovat pfi¢iny, nepodceniovat
mozné piiznaky, na které je nutno v€asné a adekvatné reagovat. Pokud jiz pfesto doslo
Kk rozvoji stresu a naslednému syndromu vyhofeni, konzultovat se svym praktickym
Iékafem moznosti alternativni 1é¢by dfive, nez bude pfistoupeno k farmakologickému
feSeni problému, ktery je v souc¢asné dobé dle minéni autora v mnoha ptipadech zbyte¢né
upiednostiiovan. Z vyhodnoceni Svazu zdravotnich pojistoven CR, které bylo zvefejnéno
na serveru idnes.cz, vyplyva, Ze napiiklad v roce 2019 bylo pfedepsano tiikrat vice
antidepresiv nez v roce 2012. Pfedepsané lékaiské recepty obsahovaly 242 miliont
dennich davek, coz pfedstavuje denni spotifebu antidepresiv pro 600 tisic pacienti.
Naproti tomu se v roce 2012 jednalo piiblizné o 200 tisic pacienti.?* Na uvedeném
prikladu je patrny dramaticky nartst pfedepisovanych psychofarmak, ukazuje se, ze
postizenych s psychickym onemocnénim a stresem kazdoro¢né pribyva. Dtivody tohoto
jevu lze spatfovat ve znacném nartstu negativnich informaci poslednich let, z nichz mezi
nejvyznamnéjsi patii pandemie onemocnéni Covid-19, valecny konflikt na Ukrajiné, ale
i dramaticky rlist cen energii, potravin, pohonnych hmot, inflace, urokovych sazeb a jiné.
Zprovedené analyzy, kterd byla i cilem této prace, vyplyva skutecnost, Ze farmakologické
feSeni problému vyrazn€ prevySuje alternativni metody lécby. K velké spotiebé
antidepresiv a anxiolytik pfispivad i1 skuteCnost, Ze né&které druhy téchto 1ékti mize

V soucasnosti predepsat 1 prakticky lékat, neni tak nutné vySetfeni na specializovaném

8 IDNES.cz, CTK [online]. TFikrdt vic antidepresiv nez pred sedmi lety, loni je uzivalo 600 tisic lidi. [Cit.
2020-02-18]. Dostupné z WWW:
<https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/dusevni-onemocneni-alzheimerova-choroba-stres-
antidepresiva.A200218 115717_domaci_kane>.
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oddéleni. V mnoha piipadech lékaii dle nazoru autora voli pro né jednodussi variantu
1é¢by za vyuziti antidepresiv a stale se zvysujicich davek v ptipadé nizké Uc¢innosti,
neprovadi v dostate¢né mite hloubkovy rozbor psychického stavu pacienta, ktery by svou
vypovidajici hodnotou urcil spravny smér 1écby. Analyza potvrdila autorovu domnénku,
ze kazdy jedinec je rozdilny, ma jiné reakce a vyrovnavaci schopnosti, proto i zptisoby
1é¢by budou pro kazdého odlisné. Jinymi slovy postup 1éCby, ktery je v jednom piipade
s uspéchem aplikovan nemusi pfinést pozitivni vysledky v ptipadé druhém. V uvedenych
piipadovych studii bylo zamérn¢ vyuzito dvou diametraln¢ odliSnych piistupt feseni
problému stresu a ndsledného syndromu vyhoteni, které vychazely z rozdilnych
povahovych ryst osobnosti. Jeden z respondentti si byl schopen vlastni vili a pfi¢inénim
Z probléml pomoci defacto sdm bez pouziti medikamentdzni 1éEby a terapeuta, naproti
tomu druhy zrespondenti byl nucen se obratit na lékafskou pomoc, doSlo i na
hospitalizaci v 1é¢ebném psychiatrickém zafizeni s podporou vysokych davek
psychofarmak a do soucasné doby je i pies absenci zdvaznych problému stile pod
dohledem osobniho terapeuta.

Vhodnym feSenim, které by napomohlo k eliminaci stresu a syndromu vyhoteni
piislusnika Policie CR zafazenych ve Skolnim policejnim stiedisku v Domazlicich, je dle
minéni autora adekvatnim zpisobem navysit pocet instruktori zakladni odborné ptipravy
zabyvajici se pedagogickou c¢innosti u nové nastupujicich policistli, ¢imz dojde
K rovnomémému rozlozeni piidélenych ukoli v odpovidajicim mnozstvi. Dal§im
moznym ndvrhem sméfujicim k pfedchdzeni negativniho vlivu stresu a syndromu
vyhoteni, je stfidani téchto instruktorti na jednotlivych pracovnich pozicich po kratSich
casovych usecich, to znamena napf. instruktora zabyvajiciho se stieleckou ptipravou po
trech mésicich prefadit na odbornou vyuku zdravovédy a kondi¢ni ptipravy apod. a tento
postup opakovat.

Z uvedenych piipadovych studii zaroven vyplynula skute¢nost, Ze mnozi ptisluSnici
Policie CR, potykajici se s problémy stresu a syndromu vyhoteni, se zdrahaji svéfit do
péce policejniho psychologa. Dlivodem je ve vétsin€ piipadii nedliivéra a neochota se
sveéfit se svymi problémy a zdroveil obava ze ztraty zaméstnani v piipad¢ nepiiznivé
diagnozy. Témto obavam a nedlvéfe by bylo mozné ptredchizet napi. navstévami
policejniho psychologa Krajského teditelstvi policie Plzeiiského kraje, odd¢leni
psychologickych sluzeb na uzemnich pracovistich kraje, kde by mohl pfitomnym
prislusnikiim formou pfednasek, konzultaci, seminaiti osobné predstavit napli své prace,
vykonavané ¢innosti a moznosti pfipadnych psychoterapii a intervencnich pomoci.

Piestoze vétsina piislusnikt Policie CR je sezndmena s existenci funkce policejniho
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psychologa, nedochdzi s nim kromé& néstupnich psychologickych testi do pfimého
kontaktu.

Zaveérem lze konstatovat, ze dusevni rovnovaha, kvalita pracovniho Zivota, dostatecna

vvvvvv

ptedpokladii eliminace stresu a vzniku syndromu vyhoteni.
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Seznam zkratek
ADHD - Porucha pozornosti a hypekaktivity

CT — Tomografie hlavy

EFT — Technika emoc¢ni svobody

GAD - Generalizovana uzkostna porucha

KMT - Kvantovéa molekularni technika

NLP — Neurolingvistické programovani

SKPV — Sluzba kriminalni policie a vySetfovani
VHO — Svétova zdravotnicka organizace

ZCU — Zapado&eska univerzita
apod. — a podobné

napf. — napiiklad

tzv. - takzvané
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