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Definice ,,syndromu vyhoreni*

— pUvodni vychodisko

Termin ,,vyhoreni" pro psychicky stav poprvé popsal americky klinicky psycholog Herbert
Freudenberger v roce 1974 a hodnoti tento jev na pozadi osobnich rysU v Zivoté
jednotlivel. Z tohoto Uhlu je vyhoreni vnitfni dusevni reakci.

PF. Typicky predstavitel pracovnika ohrozeného vyhorenim je Clovek citlivy, vnitrné osamély, ktery
je pfipraven vzdy pomoci, touzici po uzndni, proto velmi angazovany a obétavy, ktery se plné
identifikuje se svou praci a hleda v ni seberealizaci a postupné vede k psychickému zmateni.

Pro socidlni psychologii, zastoupenou predevsim Christinou Maslachovou (1982) —
autorkou ¢tyifdzového modelu vyhoreni, je vyhoreni dusledkem puUsobeni vnéjsich vlivy,
hlavné prace a pracovniho prostredi.

Pf. Typicky pracovnik md profesi, kterd je spojena se silnou citovou zatézi a syndrom vyhoreni je
pak zvlastni forma stresu. Vyhoreni je pak nepretrzity, systematicky proces ochabovani,
narUstajicino cynismu a ztrdty angazovanosti vuci klientdm.



I'“

Definice ,,syndromu vyhoren

— NoVEjsi vychodisko

Pinesovda a Aronson (1988) predlozili multidimenziondini definici syndromu vyhoreni, v niz je
vyhoreni stavem télesného, emociondlnino a mentdiniho vycerpdni, zpUsobeného
dlouhou angazovanosti v emociondlné ndarocnych situacich.

Pf. Pinesovd a kol. zjistili, ze zaéateénici jsou obzvidsté zranitelni, protoze jsou plni nadseni a

obétavosti a maji velké idedly. Pokud se jim jejich prdni pomdhat kvUli pracovnim podminkdm
nebo chovdni klientd nesplni, jsou vnitiné napjati a domnivaiji se, ze za své ztroskotdni jsou osobné

os

odpovedni a povazuji se za viniky.

Lazarus (1991) se zaobird syndrom vyhoreni z pohledu zachovani zdroju a uvadi, ze
vyhoreni vznikd na zakladeé jedné z téchto 3 podminek:

Zdroje jsou v ohrozeni
Zdroje se ziraceji (napr. nezaméstnanost)

Zdroje jsou nedostatecné pro dané Ukoly &i neprindseji z&ddouci vysledky



I'“

Definice ,,syndromu vyhoren

— z pohledu zdroju podle V. Satirové

Virginie Satirova (1988) definovala pro ¢lovéka 8 univerzdlnich zdrojU, se kterymi vede ¢lovék vnitini
dialog. Syndrom vyhorteni je pak naruseni této schopnosti vnitiniho dialogu (Mirriam Priess, 2015).

Fyzickeé télo

e Hodnoty Télo
Vyziva -
Spiritualit

Emocionalita

Intelekt

Senzualita (smysly)
Prostredi

Vztahy

Intelekt

Spiritualita

Smysly Vztahy
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»oyndrom vyhoren

— z pohledu zdroju podle V. Satirové

Fyzické télo - Jaky vztah mdte ke svému télu2 Do této oblasti paftfi fyzickd kondice, spdnek, cinnosti podporujici
zdravi, reakce na nemoc, chronické bolesti, fyzickd relaxace, vyvoj vztahu k télu s vékem.

Vyziva - Jak jsem na tom se vztahem vyzivé?2 Co jite2 Co pijete? Mdte dost Casu na jidlo? V jakém prostoru nejcasté;i
jite své jidlo2 Cim jesté své télo vyzZivujete?

Prostredi - V jakém prostiedi Zijete a v jakém pracujete? Co je pro Vds v prostredi dulezitée Barva, teplota, vzduch,
Cistota, okna, prostor, estetické uspordadani, zelen2e Co ergonomie a vybaveni technikou na pracovistie

Senzualita - Ktery ze svych smyslU preferujete? Zrak, sluch, Cich, chuf, hmat2 Mdate néjaké dovednosti vdzané na
smysly2 Co v pracovnim prostredi pomdahd a co rusi/drazdi Vase smysly (jaké hluky, pachy, nevhodné osvétleni)?




I'“

»oyndrom vyhoren

— z pohledu zdroju podle V. Satirové

Emocionalita - Jaké emoce ve Vas previddaji ve vztahu k sobé, ke kolegim, ke ¢tendrim?e Je to
radost, prekvapeni, smutek, strach, vztek, znechuceni nebo jiné2 Umite je ventilovat? Dostava se
Vam ocenéni /zpétné vazby v prdcie Umite Vy nékoho ocenit, pfipadné poskytnout
strukturovanou zpétnou vazbu?

Vztahy - Jak jsem na tom se vztahem k druhym lidem? Kdo jsou lidé, se kterymi Zijete, pracujete?
Citite se dobre mezi kolegye Mam dobré vztahy s nadfizenym?

Intelekt - Jaky vztah mdate ke svému mysleni, ke schopnosti organizovat, pouzivat logiku, ke
kreativitée MUzete si vétsinu svych pracovnich aktivit organizovat sami podle svych potieb?2 Mdte
moznost se vzdéldvate Zviaddate ndpor novych informaci/technologiie

Spiritualita/Hodnoty - Jak jste na tom se vztahem k ,,Zzivotni energii”, prfipadné k viree O jaké
hodnoty se v zZivoté mUzete oprite Délate véci, které Vam ddvaji smysle M& Vase profese
perspektivue Chovdte se ekologicky?e
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Kolo rovnovahy

Reflexe ke cviceni — Zkuste se zamyslet nad
nasledujicimi otdzkami:

Hodno Télo s .. v s ve . .
v Jake oblasti jsou ,,naplnene” —jsou Vasimi zdroji¢

Spiritual Jak Vam tyto oblasti pomdhaiji v pracie

—— Jaké oblasti jsou Vasimi ,,vyzvami*e Jak Vas tyto
oblasti ohrozuji v praci?

Které oblasti spolu vice souvisi, vzdjemneé se
ovlivnujig

Jakou zméenu potrebujete udélat, abyste se v
praci citili Iepe a byli chranéni pred ,,vyhorenim*<e

Smysly Vztahy UrCete si priority — kterou oblast budete resit jako
prvni, definujte si konkrétni (SMART) cil pro nejblizsi
obdobi.



/vladani zmén — jako prochdzka
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Ludolim zoufalstv

AKTUALNI STAV - W ZMENA
3 VYSTUP Z KOMFORTNI ZONY
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Zaddni: Pokuste se ve svém
Zivoté/praci najit néjakou
slozitou situaci, kterou jste
zvladli. DokdzZete v jejim
prubéhu najit jednotlivé faze,
které vedly ke zméné?
Vzpomerite si, diky cemu jste
to minule zvladli. Jaké

A Spoustece znalosti, dovednosti,
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8 zdrojU pro zménu :
Intelekt, prostiedi, vztahy, télo, vyziva, smysly, emocni inteligence, spiritualita/hodnoty



Stres, vyhoreni, psychickd zatéz - vyzkum

Setfeni online v knihovndch 1. 8.2019 — 30. 9. 2019

Dotaznik: 8 oblasti mapuijici rozné aspekty syndromu vyhoreni - Fyzické télo,
Vyziva, Emocionalita, Senzualita (smysly), Prostredi, Vztahy, Intelekt a
Spiritualita.

V kazdé oblasti 6 otdzek. Celkem tedy 48 otdzek + moznost komentdre.
Odpovédi ve 4 variantach: Ano/spise ano/spise ne/ne.

1252 respondentu

90% zen, 10% muzu

51% vysokoskoldku, 42% stredoskoldku

59% respondentU ve véku 41-60 let



Souhrnnée
vysledky vyzkumu

»Syndromu
vyhoreni*




Manudl str. 3
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Knihovnici nadm ,,doutnaiji

Vyhodnoceni syndromu vyhoreni
za vSechny oblasti

W Pozitivni

Spise pozitivni

B 28 %




Jak |ste na tom Vye



https://www.skipcr.cz/projekty/spolecnym-postupem-socialnich-partneru-k-reseni-klicovych-temat-v-odvetvich

Vyhodnoceni syndromu vyhoreni

za jednotlivé oblasti
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Fyzicke télo

Moznost rel
e
pracovisti
Fyzickd aktivita pracovnika 16%

Fyzicka relaxace pracovnika 46%

Dostatecny spanek 24%

Pracovnik trpi opakovanou
15%

bolesti

Pfechazeni nemoci 21%



7 v 0

Fyzické telo — analyza komentaru

7 toho masaii: 140
1- Relaxace | 106

2 - Vybaveni pracovistt  p——— 131
3-5p0r  —— 111
4 - Misto prorelaxaCi g —— 103
5 - Organizace pracovni doby p— 1
6 - Pomucky na cviceni  pu— 37
7-Jiné  — 13
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Probéh spdnku

Stadia spanku

Hodiny spanku



VyZivo

Dodrzovani pravidelného rezimu stravovani % |

MozZnost nerusené obédové pauzy

@iwa’ni zasad zdravého strau@m %

MoZnost stravovani mimo pracovisté 9%
DodrZovani pitného rezimu

@éstnauatel pFispiva na pitn?@ 69%

B

o~




7 e 7 v 0O

Vyziva — analyza komentaruy

T z toho barely s vodou; 77
1 - Pitny rezim | ————————— 211

2 - Dostupnost (skladba) zdravé stravy g o
3 - Misto pro jidlo  pu—— 17
4 - EES nd jidlD B 30

S‘Jiné B 14
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Emocionadlitc

Radost, spokojenost z prace [ EEEIEINN 2
Pochvala, ocenéni %
Pocity strachu a obav pfi interakci [ EGIE23IENEGE 5%

Negativni emoce na pracovisti

Moznost sdileni negativnich prozitk( na pracovisti 47%

RozlisSovani pracovniho a osobniho Zivota
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Emocionalita — analyza komentaru

Chybi jim radost
T2%



Emocionalita - Antistresoveé patero

Pozitivni vizualizace ... Pfedstavuijte si, jok odchdzite ze schizky s nodnzenym PO rozhovoru s

neprijemnym Klientem, ze zkousky, z nové lekce a ... ,,Dopadlo to dobre." Nepredstavujisi,
jak to bude probihat, ale az dobry vysledek.

Techniku dopilrite o fzv. katastroficky scéndr — co nejhorsiho se muze stat a co mohu pak
udélat (komu zavoldm, kam pujdu, jak se postardm o svého ,,zivoCicha*2)

Vyzkouseijte si jednoduchou techniku pro uvolnéni ,Savasana” (mrtvola) — aby mohlo dojit k
uvolnéni napjatych svald pomdahd stahnout védome svaly na chvili na maximum a pak
uvolnit. Vyzkousej’re si jednoduchou techniku pro uvolnéni ,spici vozka" nebo techniku

Jreseni*, z jogy vsechny obracené polohy nebo polohy pro roztazeni hrudniku naprt. ryba.
Pro ndcvik uvolnéni zkuste Jacobsonovu relaxaci a nebo Autogenni trénink.

nddech=1 dob

vydech

- =3 dob
Vyzkousejte si dychdni ,,na jednicku”. Védomé dychejte brfichem a ne hrudnikem. '




Emocionalita - Antistresoveé patero

5. Cvic¢eni 531 aneb zaméreni pozornosti :

Tato technika slouzi k ,zaméstndani* hlavy pred dUleZitou poradou, zkouskou, pracovnim pohovorem, kdy ndm jinak hlava vyrobi
poplachovou reakci a my se budeme snazit zastavit nase ,,cerné" myslenky.

|
S

5 — Najdéte oCima ve svém okoli 5 krasnych véci a chvili na nich spocinte zrakem a v duchu si tu véc popisujte (napr. zajimavy

mrak, lom svétla ve skle, zajimavd sukné kolegyné, kombinace barev na zdech, obraz na zdi, vzorek koberce, i zpUsob
poloZeni kachlicek ...).

[9 3 — Zkuste se zaposlouchat do zvukl prichdzejici z Vaseho okoli a pokuste se rozlisit ti zvuky (napf. projizdéjici auto, zpivajici ptdk,
bublajici voda ve varné konvici...).
[f 1 - Nadechnéte se a zkuste vnimat jednu vini ze svého okoli (viné vaseho obleceni nebo oblibeného parfému).
I
~ 1 - Natocte si sklenici vody a pomalu soustredéné pijte. Soustfedte se na pocity, které mate, kdyz Védm voda stékd hrdlem nebo

vhimejte chut néjakého jidla (kousek Cokolady).

1 - Dotknéte se jednoho zajimavého materidlu a vnimejte jeho drsnost/jemnost/strukturu.
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Emocionalita — analyza komentaru |l.
NAameéty na zmeénu




Senzualita (smysly) — analyza
jednotlivych otdzek

Dostatek denniho svétla na pracovisti
MozZnost byt na pracovisti v klidu bez hlukd N
MozZnost dychat Eerstvy vzduch na pracovisti Ea

Pfitomnost zapachu na pracovisti | IEGEE D

Senzoricka pretizenost na konci prac. tydne | EIEZEEE

Moznost pustit si hudbu > I T
9%
_13%



Senzualita (smysly)

z foho nevhodné + chybi

1 - Irak (Nevhodné osvétleni, chybl denni denni svetio; &3
svéilo, Unava) I -

2-Sluch [Relax, soustredent, UNaVa) S -
3- Cich (V&irani, zGpach, UZivatelé)  p——
4 - Teplota (vysoka, nizka, iizné pofreby) N

OIING —

o 10 20 30 40 50 &0 /70 80 90 100



Prostredi

Moznost ovlivnit pracovni prostiedi
Pozitivni vnimani velikosti pracovisté |G
MoZnost pfizplsobeni pracovniho nabytku |G
Funkéni technické vybaveni ||
Vyhovujici hygienické zazemi || GG D

28%

MozZnost regulace teploty na pracovisti



I - Jiné (zavady, uklid, technika apod.)
2 - Estetizace (zelen, malovani, vkus)
3 - Nabytek (ergonomie, novy, vliastni)

4 - WC (oddélene, rekonstrukce, chybi)

5 - Prostor (vétsi, novy, kuchynka,.

6 - Sprcha chybi

/ - Teplota a jeji regulace

7 v 0

Prostredi — analyza komentary

i

I

I, 51

I 5

- -, 72

I}
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Vztahy na pracovisti

)
Vyhovujici vztahy se spolupracovniky | TEGEGIEEENEGEGEG 2%

o
Uznani, kolegialita spolupracovnikt || IECEN 2
Vytvareni piatelstvi na pracovisti | NN 4%

Konflikty na pracovisti | I 1% |
 13%

Spokojenost se stylem fizeni 26% 13%
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Kvantitativni analyza komentaru

z oblasti ,,Vztahy" — Nadfizeny (138 podnétu)

Persondini prace, organizace
1ence prace, konfrola, respekt, slozeni
\(o\‘“pe . tymu, zaucovdni novacky,
odbornost x vykon.

Zpétnd vazba

Kom“”fkace
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Kvantitativni analyza komentaru
z oblasti ,,Vztahy' — Tym (119 podnétu)




EIEg

Moznost uplatnéni kreativity apod. | EGTECEEGEGE
MoZnost vyuZit kritického mysleni pfi praci
Vyuzivani moznosti daldiho vzdélavani |GGG
1.,
MoZnost samostatné organizace prace | NG DE
Potize s osvojenim novych technologii | IEGTEENEGEGEG
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Intelekt — analyza komentaru

e z toho ; 37 Omezenivzd&lavant
1 - Vzdélavani 101

2 - Organizace prace ACIFEE He}dbmpmjf%mmam
3 -Technologie p— )
4 - Pfehlceniinformacemi  pum 11
5 - Kritické mysSleni  puy 7
6 - Kreativita  umm g

7 -Jiné s 7
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Spiritualita/hodnoty

Prace mé naplfiuje

Moje prace ma smysl
Pochopeni rodiny a blizkych 55
Realita v knihovné se nerozchazi s mou predstavou 32

Moznost profesniho a kariérniho rust

Perspektivita pracovni pozice v budoucnosti

S
&



Spiritualita/hodnoty — nejvice pozmvne
hodnocend otdzka

Vnimdate, ze Vase prace ma smysl?

1. Détsky knihovnik — 63%

2. Vedouci - 62%

3. Knihovnik ve sluzbdch — 56% Sp‘:;ne

4. Metodik — 55%

5. Katalogizdtor/akvizitér — 45%
91% respondentl dava prdce smysl
Ve véku nad 61 let - 68% Spise ano
Z malych knihoven do 10 zamé&stnancU - 62% 35%
SS vzdéldani — 60%
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Kvantitativni analyza komentaru

z oblasti ,,Spiritualita/hodnoty" (171 podnétu)

Socialni orientace
liné 32%
15%

Uzndani/ocenéni

20%
Svoboda/Nezavislost
6%
Individualni Knihovna se nejvice blizi
orientace vre . ’
549 Vagef pro praci e »Prijemnému klubiku®.

7%

Znalosti/Vzdélavani Spoluprace

11%

Vysledky/ Zvladani
ukol@ Orientace na vykon

Kariérni
o 12%
rast Finan¢ni . 29 %

6% ohodnoceni
11%
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Nejleps! prevence pred
vyhorenim, je udrzovat svou

N o/

schopnost vést vnitrni i vnejs
dialog ...

Kontakt:
Mgr. et Ing. Sona PlIhdkova

Tel.: 724 039 259, e-mail: sona.plhakova@gmail.com

www.cenfrumsamovka.cz
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