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KOMU JE TATO KNiZKA URCENA

+ Tato knizka je uréena tém, kteii maji nékoho nebo néco moc radi.
Neni pro ty, ktefi maji nékoho nebo néco jen tak trochu radi - malo radi
nebo snad dokonce jen nepatrné radi. Je uréena lidem milujicim nékoho
nebo néco z celého srdce. Patii lidem, ktefi pro néco hofi. Lidem nadSe-
nym. Lidem pro néco cele zaujatym. Neni pro ty, kterym v Zivoté o nic
nejde, kteii jdou Zivotem netecné, ktefi jsou ke vSemu apaticti (netecni).
+ Tato kniZka je ur¢ena lidem, ktefi maji radi svou praci. Zvlasté pak
je uréena tém, kteii ve své praci (Cinnosti) pfichdzeji s druhymi lidmi
do osobniho styku - af délaji cokoliv. Je uréena lidem, kterym pii tom
o ,,néco"” opravdu jde.

*+  Obecné feCeno: tato knizka je urCena lidem, ktefi maji pro co Zit,
ktefi pro néco hofi.

e HORET, ALE NEVYHORET

Slovo ,,hofi", které se zde mnohokrat vyskytuje, se zde vztahuje k oprav-
dovému ohni jen obrazné. Chce se jim jen symbolicky naznacit, Ze jde
o srdce, které , ,hoti"- af ldskou k nékomu nebo nad$enim pro ,,néco".
Tak jako ohenl hofi a sviti, plameny S$lehaji vysoko a teplo kolem sala,
tak i tito lidé pro néco hofi - svym zdjmen, zaujetim, ,,srdcem".

Druhé slovo, které se v souvislosti s ohném zde Casto vyskytuje -
,hevyhofet" - naznaluje obrazné, co ohroZuje tyto nééim cele zaujaté
lidi. Ohenn muze nejen hotet, ale i vyhasinat, dohotivat a nakonec do-
hotet. Laska muaze kvést. Mize byt vield. Muze vSak téz vychladnout.
Nad$eni mize boufit. Mize vSak téz utichnout.

Tato knizka je o tom, co délat, aby ndm naSe ldska nevyhasla, aby
ndm nadSeni neutichlo a - feCeno obrazné - ohein nevyhasl.

Termin ,,burnout”, ktery se proto, o¢ zde jde, v odborné psycholo-
gické literatuie pouzivd, znamena Cesky doslova ,vyhofet" ¢i ,,vyho-
feni". Zde pak to znamend doslova fyzicky, emociondlné¢ a mentalné se
zcela vyCerpat. Tohoto terminu pouzivime z toho divodu, aby nevznikl
falesny dojem, Ze jde jen o nezdavazné povidani o tom, jak neztratit
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nadsSeni, ale o véc, kteréjsou dnesjiz vénovany stovky, ba tisice odbor-
nych ¢lankd a desitky knih v 1ékaiské a psychologické literatufe.

Rekli jsme v uvodu, Ze tato kniZkaje uréena lidem, ktef{ pro néco
hofi. Po tom, co bylo uvedeno o ohni, je mozno tuto informaci doplnit.
Tato knizka je uréena i lidem, ktefi byli pro néco nadSeni, pro néco ho-
feli, nékoho ¢i néco milovali z celého srdce atp. a nyni citi, Ze jim je-
jich nadSeni ubyva, Ze pro tojiZz tak moc nehofi, Ze jejich ldska uvada
a citi se vyCerpdni. I témto lidem je tato knizka uréena - v nadé&ji, Ze
jim naznaci, co by jim mohlo byt vzpruhou.

V T¥ebenicich 2. 8. 1997
Prof. PhDr. Jaro Kiivohlavy, CSc.

. Jak neztratit nadseni

PRIPAD ZTRATY NADSENi MiSTO UVODU

Od mali¢ka bylo M. K. jasné, kym bude. VzZdy chtéla byt zdravotni
sestrou. Chtéla se starat o déti a zvlasté o déti, kterym neni dobfe. Ve
Skole se dobie uclila. Stfedni Skolu pro zdravotni sestry vysla s vyzna-
mendnim. Snadno pak dostala zaméstndni na détském oddé€leni (pedia-
trii) mistni nemocnice. Brzy tam patfila k nejlepSim sestrdm. Byla spo-
lehlivd, pecliva, odpovédnda a pracovita. Dé&tiji mély rady. A ona méla
,,Ssvé" déti velice rdda. Zivot se ji zddl byt realizaci détskych snil. Svéd-
¢i o tom i jeji uprava dotazniku, ktery méla vyplnit. Pfeskrtla tam ter-
min ,,zamé&stndni" a nadepsala misto né¢ho ,,povolani”.

Kdyz na nové ziizené oddéleni détské onkologie (1é¢by rakoviny)
hledali zdravotni sestru, pfihlasila se. Vzaliji. Nedala se odradit zpra-
vami o tom, Ze to je price velice tézkd, ndro¢nd a vylerpdvajici. Vzdy
takovy druh prace hledala. Zila v domné&ni, Ze pravé to je to, co vzdy
délat chtéla a co by délat méla.

Po urcité dob& M. K. zjisfovala, Ze zprdvy o tom, Ze tato préce je vy-
derpdvajici, mély pravdu. Prici skuteéné pocitovala jako t&zkou, n4-
roénou a vycCerpavajici. Zprvu $lo jen o télesné (fyzické) vycerpani.
Pozdéji se k tomu pridalo i vyCerpani dusSevni (mentdlni) a emociondl-
ni (citové). M. K. méla i zde déti rdda. Citila s nimi. KdyZ je néco bo-
lelo, bolelo to iji. A tady na onkologickém oddéleni toho déti Casto
bolelo mnoho a moc je to trapilo. Kolikrat to bolelo vzdor v§emu, co
se délalo pro to, aby tomu tak nebylo. Cely tym lékaid a sester zil v ne-
ustdlém napéti. A vSechny trapil pohled na ty déti, kde 1ékaiskd véda
a sebelepsi zdravotni péce a snaha nebyla s to zivot déti zachranit. Ani
to vSak jesté nebylo vSe. M. K. byla svédkem toho, jak rodi¢e malych
pacientli nesli bolest déti spolu s nimi. A to bylo na ni jiz pfilis.

Postupné M. K. pozorovala, ze ji neni néjak dobfe. Citila se stéle
slab$i. Vzdor jejimu mladi padl na ni smutek. Padala na ni tiinava. Na-
péti ze zaméstnani padalo na ni a drzelo to i kdyZ p¥iSla domt z prace.
To, coji diive bylo , hrackou"”, najednou nestacila udélat. V praci za-
Cala polevovat. Stéale Castéji musela odpocivat. Trvalo ji podstatné dé-
le, nez na zavolani pacientl pti§la. Objevily se stiznosti najeji praci,
na kvalitu toho, co délala. A co bylo nejhor$i M. K. sama uzndvala, ze
tyto stiznosti jsou oprdvnéné. Kdyz nakonec ve chvilich ,,pravdy” sa-
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ma pfisla na to, Ze ji déti obtézuji a Ze je tézkosti byt k nim laskava
a mild - tak, jak dfive byvala - pozadala o pfeloZeni.

Bylo ji vyhovéno. Na novém oddéleni se vSak setkala s tézkostmi,
o nichz se ji dosud ani nesnilo. Vedeni tam bylo strohé a pfisné direk-
tivni. V8e bylo pfesné stanoveno a vedouci sestra oddéleni neslevila
ani nitku. Pfitom nedovolovala zadnou formu aktivity z vlastni iniciati-
vy sester. Pomluvy a podezirdni dokonaly své. M. K. zacala ,, maro-
dit". Jeji absence - i ty neomluvené - byly stale Casté&jsi. Do prace pfi-
chézela obvykle jako posledni. Pro¢? Sama si pfiznala, Ze se ji tam
nechce. Za tohoto stavu pfisla na psychoterapii.

StéZzovala si nejprve na svou nadfizenou, potom na své spolupracov-
nice, na lékafe, nemocnici atp. Nakonec si s plaCem zacala stézovat sa-
ma na sebe. Vyznala, Ze vSichni 1idé jsou ji protivni, Ze kde muze, tak
se jim vyhne a Ze je prosté nendvidi. Vzlykala a naftikala, Ze v praci se-
lhala, ze se v zivoté zklamala, Ze jeji Zivot ztratil smysl a Ze je sama
sobé protivna. Vyvrcholeni jeji zpovédi bylo konstatovani, Ze ji zivot
prestal bavit a zZe by byla nejradéji, kdyby nebyla. Nebylo tézké dia-
gnostikovat burnout syndrom - soubor pfiznakli stavu celkového (fy-
zického, emociondlniho a mentalniho ) vyhofeni.

Neni tfeba pfipominat, ze obdobné bychom zde mohli uvddét i jiné
klinické ptipady (kazuistiky), kde tim, kdo vyhofel, byl uditel, podni-
katel, politik, organizator, manazer, sportovec, atp.

e CO O PSYCHICKEM VYHORENI RiKAJI
ODBORNICI

Odpovéd na otazku ,,0o¢ jde", jedna-li se o psychické vyhofeni (burnout
syndrom) je mozno dat riznym zptsobem. Jeden zpusob fika: ,, Lepsi
nez deset definic diamantu, je moznost navstivit brusirnu diamanti
a podivat se do dilny brusi¢t diamantt. Shlédnout diamanty, vidét, jak
vypadaji a co se s nimi déld." Zkusme i zde tuto cestu (jako formu prv-
niho setkdni s jevem burnout) a podivejme se na psychické vyhofeni
anato, co se s nim déla , tj. do dilen klinickych psychologd.

V nasledujicich fadcich jsou doslovné vyroky (citity) pfednich psy-
chologii, zabyvajicich se psychickym vyhofenim - Ayaly Pines a Elli-
ota Aronsona. Je to vynato z jejich knihy ,,Career Burnout - Causes
and Cures" (1988):

,Burnout je formdlné definovan a subjektivné prozivan jako stav téles-
ného, citového (emocionalniho) a duSevniho (mentdlniho) vyCerpani,
zpusobeného dlouhodobym pobyvdnim v situacich, které jsou emocio-
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nalné mimofddné naro¢né. Tato emociondlni ndro¢nost je nejcastéji zpti-
sobena spojenim velkého ofekdvani s chronickymi situaénimi stresy."

,Burnout je doprovdzen celym souborem piiznakl. Patfi mezi né té-
lesné zhrouceni, pocity bezmoci a beznadé&je, ztraty iluzi, negativnich
postoji k praci, k lidem v zaméstnani i k zivotu jako celku. Ve své ex-
trémni podobé burnout piedstavuje hrani¢ni bod. Dostane-li se ¢lovék
za né&j, jeho schopnost zvladat pozadavky, které prostiedi na néj klade
(jeho adaptabilita), je podstatné snizena."

,Burnout je odpovédi organizmu na situaci, kterd ¢lovéka uvadi do
stresového stavu”Tato situace je pfitom tak silna (mocnd), Ze by se ne-
gativné dotkla kazdého ¢lovéka, ktery by se do ni dostal."”,

»,Nejnadsenéjsi 1lidé upadaji do nejtézsich forem vyhofeni (burnout)
nejCastéji. Zavaznost jejich fyzického i psychického stavuje do urcité
miry ukazatelem jejich pivodniho nadseni".

,Burnout postihuje lidi, ktefi vstupuji do zaméstnani s velkou mirou
nadseni. Jsou vysoce motivovani. Ocekavaji, Ze jim jejich prace da
smysl jejich zivotalJJe to nebezpecné zvlasté tam, kde ti, ktefi danou
praci konaji, ji povazuji spiSe za povolani nezli za zaméstnani (na-
mezdnou praci)) Domnivaji se, Ze jsou voldni k tomu, co délaji, vySsim
zajmem, vyS$$i autoritou, ,,vy$s$i moci". Objeveni pfiznak® vyhofeni je
pfitom doprovdzeno zjisSténim, Ze selhali, ze veSkera jejich snaha je
marna, ze jim chybi energie potiebnd k uspésnému dokonceni toho, co
délali, a Ze jiz nemaji nic hodnotného, co by mohli dat. Toto zjiSténi
dava pocit, Ze cely zivot byl promarnén, Ze vSe je marnost nad marnos-
ti ajejich vlastni zZivot zcela bezucelny. Tim je burnout dokladem, ze
jim selhala pfedstava, Ze prace (najiném misté zamilovani, atp.) by
mohla byt nadéjnym feSenim existencialni otazky (odpovédi na otdzku
,pro¢ viibec zit?").

,Kofen burnout spociva v nasi existencidlni potiebé vérit, ze nas zi-
vot je smysluplny, Ze véci, které déladme, jsou néjak uzite¢né, dilezité,
ba dokonce v uréitém smyslu ,,hrdinné".Toto pifesvédcCeni je urcitym
zpuisobem zachdzeni se strachem, ktery na nas pada vSude tam, kde se
setkdvame se zjiSténim, Ze my sami jsme smrtelni. VSichni lidé potie-
buji citit se hrdiny. Potfebuji vidét, Ze jejich zivot je dtlezity, v SirSim
nez jen zcela tizkém osobnim méfitku (az tfeba v kosmickém pojeti).
Potiebuji se spojovat s né¢im, co je vétsi, nez jsou oni - co je pfesahu-
je (viz potfebu transcendence, pfesahu vlastniho Zivota). Kdyz zjisti,
ze selhali, vyhofi. Burnout je tak ¢asto disledkem selhdni pii hledani
smyslu zivota."

,Burnout miize byt najedné strané mimofddné bolestivym a tizivym
zazitkem. Na druhé strané vSak tam, kde se s nim moudie zachazi, da
se burnout piekonat. MiiZe se dokonce stat prvnim krokem ke zlepSeni
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povédomi o tom, kymjsme. MiiZe obohatit nase povédomi o to, co to
je byt ¢lovékem (odpovédi na nasi otdzku identity). Mize byt pifed-
chliidcem dilezitych zivotnich zmén, naSeho osobniho ridstu a vyvoje
nas$i osobnosti. Lidé, ktefi takto zvladli burnout (své psychické vyhoie-
ni) témé&¥ bez vyjimky pokracuji déle lep$im a pIn&j§im Zivotem. Zivo-
tem bohatS$im, nez byl ten, v némz své psychické vyhofeni prozili."

J Jak neztratit nadSeni
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BLIZSI SEZNAMENI A |
S PROCESEM PSYCHICKEHO VYHORENI

e U KOHO SE OBJEVUJI PRIZNAKY

* u Clovéka, ktery byl zprvu velice nadSen tim, co délal,
prozival, tvofil, fidil, atp., avSak ¢asem u ného toto vnitini
zaniceni ochablo

* u Clovéka, ktery na sebe neustale klade prili§ vysoké pozadavky,
napf. ve studiu, praci, tvorbé, sportu, organizovani, atp.

* u Clovéka, ktery pracuje nad uroven své kapacity, kompetence,
schopnosti, dovednosti, atp.

* 1 ¢lovéka ptivodné nejvykonnéjsiho a nejproduktivnéjs§iho, mimo-
fadné tvorivého atp.

* u Clovéka ptivodné nej odpovédnéjsiho a nejpeclivéjSiho

* u plivodné vynikajiciho perfekcionisty, ktery se snazil vSe délat co
nejpiesnéji, nejlépe

* u Clovéka, ktery by mohl byt zafazen mezi tzv. workoholiky
(termin vytvofeny s odkazem na alkoholiky, timto terminem
se oznacuji lidé, ktefi svou praci berou jako drogu)

* u ¢lovéka, ktery neuspéch proziva jako osobni porazku

o u ¢lovéka, ktery neni s to vymanit se ze spar neustale se (plizive)
zvySujicich narokli na ného kladenych

* u Clovéka, ktery neni s to pfiméfené si odpocinout, relaxovat,
rekreovat, regenerovat svou energii atp.

* 1u Clovéka, ktery zije v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech

o u ¢lovéka s nizkou urovni zdravé asertivity (ktery nedovede fici
,ne" tam, kde by mél fici ne)

* 1u C¢lovéka, ktery - obrazné feceno - dlouho neuspésné
,bojuje s drakem”

* 1u Clovéka, ktery stale vice dava nezli pfijima (méfeno
v psychologickych jednotkédch)

* 1 Clovéka, ktery je normalné zameéstnan a ma tézce nemocného,
zdravotné postizeného rodinného pfislu$nika a tak pracuje ,,na dvou
pracovistich”

* u psychoterapeutil a pracovnikli poradenskych profesi,
vyéerpavanych Casto neuspésnymi ¢i malo GspéSnymi zdsahy
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u lidi s fobickymi charakteristikami osobnosti, které je vedou do
tézkych situaci (tj. u lidi posedlymi napf. nenormalnim strachem)
u lidi s obsesivni (nutkavou) a kompulsivni osobnosti, které napr.
neustdle néco zene, nuti, tlaci délat véci, které by délat nemuseli
(nem¢éli)

u lidi, kterym jde pfili§ o penize nebo (a) o moc

u lidi posedlych soupefenim a soupefivosti

(nepfatelstvim - hostilitou)

u lidi s tzv. A-typem osobnosti, o némz bude pojedndno

v dalsi kapitole

u lidi s nadmérnou akumulaci obtiznych zZivotnich podminek
(jak je Skalovala napf. autorska dvojice Holmes a Rahe)

u lidi s pfiznakem uspéchanosti (s tzv. rush out syndromem

¢i hurry-sickness), ktefi ziji v neustalém Casovém stresu

u lidi s tzv. vnéj$im zdrojem usmérnéni (tj. externim LOK - locus
of control - charakteristikou podle Rottera a Donavana), kde
podnéty a piikazy toho, co délaji, vychdzeji spiSe od druhych lidi,
nezli od nich samych

u lidi, ktefi z vlastni iniciativy kladou sami na sebe pfili§ dlouho
prili§ velké pozadavky

u lidi, ktefi neuspéch pfijimaji jako osobni pordzku

u lidé, ktefi nejsou s to snizovat (redukovat) pozadavky, které sami
na sebe kladou

u lidi, ktefi pocifuji neustdle ohrozeni kladného sebehodnoceni
(self-esteem)

e JAK SE SAM CITI

Clov&k, ktery se propada do stavu psychického vyhofeni prozivd celou
fadu negativnich citovych stavli a tézkych myslenek. Nejen to. Tam,
kde se setkdavd s druhymi lidmi, projevuji se u né¢ho stavy a myslenky,

kt

eré diive nemél. Podivejme se na né v prehledu (podle vypovédi pa-

cientil):
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citi se télesné vylerpan,

iti se emociondlné vyCerpan - citové chladny a prazdny,

citi se dusevné i duchovné ,,na dné",

citi se ,,vyfizen" - ,, jako by ze mne vytekla posledni kapka Zivota",
citi se unaven - ,k smrti unaven",

citi, Zze moc nechybi, aby preteklajeho schopnost vydrzet to, co se déje,
citi se ,,v koncich",

i
i

o

. Jak neztratit nadseni

citi, jako by byl zcela bezcennym pfedmétem na tomto svéte,

citi se jako by byl néjak nemocen (bez konkrétnich fyzickych
pfiznakl nemoci),

citi se, jako by byl odstréen nékde na vedlejsi koleji a zivot jezdil
mimo né&j (vedle néj),

citi se jako bezcenny car papiru, jako zbyte¢ny kus ndbytku jako
néco, coje ,knicemu".

Je mu jako ohni, ktery kdysi hotel, ale nynijiz téméf dohotel a posledni

jiskry uhasinaji,

-]
-]
-]
-]

e v tisni, v napéti, ve stresu, v distresu (nezvladnutelném stresu),
e smutny a smutné nesfastny,

e pfetizen starostmi,

e zklaman,

-je rozc€arovan,

-]

e slab,

-je mu zle

-je pln pesimismu,

-je pln beznadgje,

-je v uzkosti,

-je pln obav a strachd,

-je sklesly na téle i na duchu,

-je bez odvahy, iniciativy, tvofivosti (kreativity), vzletu,
-je na konci svych sil,

-je zcela prazdny (vyprazdnén, ,,vyzdiman").

M4 dojem, Ze jako ¢lovék nema Zddnou hodnotu.

Ztratil vSechny iluze, idec, nadéje, plany.

Proziva odliv veskeré sily, energie, osobniho zaujeti a nadSeni.

Neni s to se pro néco rozhodnout, proti nééemu se postavit a do néceho

se dat.

n

Nema valné minéni sdm o sobé a o tom, co déla - spiSe je tomu
aopak.

Nevi si rady ani sam se sebou, ani s problémy, které ho trapi.

I sebemensi ¢innost (ndmaha) se mu zd4 nadlidskou.

Vse ho nadmérné zatézuje.

Zije v neustdlém napéti - i kdyZ nic ned&l4.

e JAK SE CITIi MEZI DRUHYMI LIDMI

S druhymi lidmi jednd emociondlné chladné a lhostejné - apaticky
(bez citové ucasti). MESTSKA KNI1ZNICA
L. V. RiZNERA
915 01 Nové Mésto narl Véhnrr-
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o Druzi lidé ho moc nezajimaji, jejich problémy ho nechévaji v klidu,

nevzrusuji ho.

o Mizi u ného souciténi (empatie) - stav druhych lidi se mu stile vice

stava lhostejnym,
o K druhym lidem se chova netiCastnéné.

« Druzi lidi ho obtéZuji - at jsou to pacienti nebo obchodni partnefi,

v extrému je povazuje za ,, obtizny hmyz".

* Jedna-li s nékym, ma pocit, jako by manipuloval s néjakym mecha-

nickym strojem, nezivym pifedmétem.
o Moc ho nezajima, co si druzi lidé o ném mysli, jak ho vidi, za koho
ho povazuji, zda ho chapou ajak ho hodnoti.

e CO VEDE K PSYCHICKEMU VYHORENI

Uvedme zde v pifehledu soubor poznatkili, vysledkii pozorovani psy-

chologli, ktefi se profesiondlné zabyvaji studiem psychického vycerpa-

ni - vyhofeni. Naznacuje, kdy se syndrom burnout nejcastéji vyskytuje,

co k nému vede a co tento stav zhorSuje.

* dlouhodoby bezprostiedni, osobni styk s lidmi napf. jak tomu je u uci-
telt, 1ékait, zdravotnich sester, vedoucich pracovnikl, socialnich pra-
covniku atp.

dlouhodobé netuspésné jednani s lidmi napf. pfi dojednavani smluv,

dohod, obchodt atp.

dlouhou dobu trvajici pracovni pretizeni kladeni mimofadnych po-

zadavkid na pracovnika

o pfili§ strohy pracovni rezim, piili§ pfisnd pravidlajednani ¢i prilis

tvrdé vyzadované dodrzovani ,pravidel hry"

diktarorsky rezim, bezohledné manipulovani lidmi

pretézovani, tj. situace, kde je pfili§ velké mnozstvi ukold, pacientli,

zakazniki, klientdl, stran atp. v poméru ke kapacité pracovnikil

Je tomu tak

a tam, kde je nedostatek persondlu, ¢asu, prostfedk®l atp. (napf. v ne-
mocnicich, obchodech, §koldch atp.)

* tam, kde téméf chybi kladné oceniovani prace podfizenych - pochva-
ly, uznanfi atp.

o tam, kde chybi respekt (icta) k lidem

o tam, kde se setkavidme s devalvaci v socidlnim styku (s ponizova-
nim, urdzenim, hanobenim pomlouvanim atp.)

+ tam, kde je nedostatek pfilezitosti k odpocinku (relaxaci, rekreaci, span-

ku atp.)
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tam, kde se néco nepfijemného (napf. nemoc) dlouho vlec€e, a nic se
poifad nezlepSuje

tam, kde lidé (napf. ucitelé, 1ékafti, zdravotni sestry, advokati chu-
dych, socidlni pracovnici atp.) neustdle vice davaji, nezli pfijimaji
(méfeno v psychologickych jednotkdach hodnot - tzv. utilech)

tam, kde pracovni podminky neumoznuji pracovnikiim tvofivé roz-
vinuti schopnosti a uplatnéni dovednosti

tam, kde je prili§ velky rozdil mezi pfedstavami a realitou (viz né-
mecky termin ,,Wahrheit und Dichtung")

tam, kde je vedeni pfili§ necitlivé k potfebdm podiizenych, kde se
znaji jen ukoly, kontroly, vytky atp.

tam, kde jsou socidlni, pracovni, spolecenskou atp. roli kladeny na
urcitou osobu pozadavky, kterym ta z pfertiznych divodi neni s to
vyhovét, pfipadné vyhovét miiZe jen za cenu jinych (napf. rodin-
nych) bolestnych ztrat

tam, kde jsou pfili§ tvrdé tzv. ,naSponované" terminy, kde se klade
prili§ velky diraz na kvantitu (mnoZstvi toho, co se ma udélat) nebo
naopak na mimofddnou presnost (perfektnost) prace, mimoifddny
vykon, vyhru ve sportovnim zapoleni typu zvitézit ,,za kazdou ce-
nu" atp.

tam, kde existuje jen ajen soupefeni (soutézeni, konkurence, boj na
Zivot a na smrt, atp.)

tam, kde je zatiZzeni pracovnika nepomérné vétsi, neZzli je jeho kapa-
cita (jeho mozZnosti, schopnosti atp.)

tam, kde nékdo zije v predstavé, Ze je ,,expert” (odbornik na slovo
vzaty), avSak ve skutec¢nosti Zddnym expertem (odbornikem) neni
(tam, kde je subjektivni predstava urcité osoby praxi zpochybiio-
vana)

tam, kde nepfiznivé pracovni (zivotni) podminky trvaji pfili§ dlou-
ho, az neunesitelné dlouho (jak tomu je napf. u chronického one-
mocnéni, které se protrahuje a nelepsi, atp.)

tam, kde dochazi ke kumulaci nékolika (vice) vySe uvedenych pod-
minek

e KDE SE SETKAVAME S PSYCHICKYM
VYHORENIM

Odpovéd na tuto otdzku zuZime nejprve na soubor zaméstnani, v nichz
nejcastéji dochazi k jevu burnout. Po té se podivime na druhy profesi,
z nichZ se nejvice rekrutuji pacienti s diagnézou syndromu burnout.
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V kterych zaméstnanich se setkdvame nejcastéji s psychickym vyho-
fenim?

Zdravotnictvi

Bylo to pravé zdravotnictvi, které jako prvni upozornilo na syn-
drom burnout. P¥esnéji: byla to situace zdravotnich sester. A jesté
piesnéji: byly to zdravotni sestry v hospicech, tj. v zafizenich, které
poskytuji umirajicim pacientim paliativni pé¢i (bolest tiSici a za-
kladni Zivotni funkce usnadnujici ¢innosti). Podobné tomu bylo na
onkologickych oddélenich v dobé, kdy na rakovinu umiralo pomér-
né velice vysoké procento pacientd a kdy ucinnost terapie byla rela-
tivné nizka. Treti oblasti nejcastéjSiho vyskytu syndromu burnout
ve zdravotnictvi byla oddéleni intenzivni péce (pécée o lidi v nebez-
peéi Zivota, tzv. Jednotky intenzivni péce - JIP). Situace nebyla
o mnoho leps$i pro sestry pracujici na pooperaénich pokojich. Po té-
to prvni viné zjisténi se ukdzalo, Ze s timto syndromem psychické-
ho vycCerpdni je tfeba pocitat i u sester na psychiatrii, neurologii
a nefrologii i na interné a zvlasté pak na korondrnich oddélenich
(v pé¢i o lidi s onemocnénim srdce a krevniho obéhu). Hovofili
jsme o zdravotnich sestrdch. Ukazuje se vSak, Ze burnout se nevy-
hyba ani 1ékaifiim, a Ze se s nim setkavdme ve vys$$i nezli primérné
vy§i u vSech zdravotnich pracovnikdi.

Burnout je jednim z hlavnich divod odchodu ze zaméstndni (fluk-
tuace) a zmény mista v zaméstnani ve zdravotnictvi. V USA se ukazu-
je, ze v nékterych zdravotnickych oborech méni své misto a zameéstna-
ni az 70 % zdravotnich sester ro¢né. Jedna studie, zamé¥end na fluktuaci
1ékait (R. Nedrcat) ukdzala, ze 58 % lékaft na onkologickych oddéle-
nich (ze sledovaného souboru 248 1ékaiti) zménilo béhem roku své pra-
covisté.

Na dotazy typu : ,,Co vas nejvice negativné ovlivnilo, Ze vaSe nadSe-
ni pro praci ve zdravotnictvi ochablo"”, jsme slySeli ¢astokrat odpovédi
typu:

»Nebyla jsem ze Skoly pfipravena na emociondlni zatéz, s niz jsem
se v praxi pak setkala".

,Neunesla jsem emociondlni tizi sdélovdni §patnych zprav rodin-
nym pfislu§nikiim pacienti". ,,Bylo nas mélo a prace nad hlavu".

,Vedeni bylo neuznalé, nebylo s to na$i praci a snahu ocenit - porad
jen nam vedouci sestra néco vytykala, ale nikdy mne za nic nepochva-
lila" atp.

Sonneck (1994), ktery studoval sebevrazednost pracovnikii ve zdra-
votnictvi, upozortiuje, ze u némeckych lékafi je sebevrazednost o 50 %

NN,

vy$8i, mnezli je celonémecky prumér (pro veskeré obyvatelstvo).
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U rakouskych 1ékafl je sebevrazednost dokonce o 250 % vyssi, nezli
je celostatni primér - podobné udaje je mozno Cist u Baemayra a Fe-
neleine (1984 atp.) Sebevrazednost ma velice blizko - jak jesté uvidi-
me - k psychickému vyhofeni.

Skolstvi

Druhou oblasti, kde se burnout vyskytuje v mimoiddné vysoké mire, je
Skolstvi. Tyka se uciteld a ucitelek vSech stupnt, i kdyz se zd4, ze zaklad-
nich a stfednich $kol, véetné $kol uc¢novskych atp. se tyka v mife podstatné
vy$$i. Ve vyssi mife mu podléhaji ucitelky specidlni pedagogiky, zvlasté
pak ty, které pracuji s dementnimi Skoldky a psychiatricky postizenymi dét-
mi. Mimofddné naro¢né z tohoto hlediska je ucitelstvi odborného Skolstvi.
O jak namédhavé povoldni (vidéno z psychologického hlediska) ucitele jde,
je mozno vidét i ze zjisténi jednoho vyzkumu. Ten konstatoval, ze v USA
ro¢né 20 % uditell a uCitelek méni své povolani.

Hospoddistwvi a administrativa

Treti oblasti, kde je podstatné vyssi mira vyskytu syndromu psychic-
kého vyhofeni, je oblast hospodéaiska a administrativni. Vy$§i mira burn-
out byla zjisténa u vedoucich pracovnikl vSech stupiiti - od mistri a di-
lovedoucich az po generalni feditele. Souvisi to se zjiSténim mimoradné
vysoké miry stresu a distresu v tomto zaméstnani. Plati to nejen pro hos-
podaiské vedouci, ale i pro pracovniky administrativy, ktefi pfichazeji
do osobniho styku se ,,stranami”.

Socidlni pé¢e a socidlni sluz by

Jde-li nékde o osobni styk s druhymi lidmi v tézkych situacich, pak
to plati i o pracovnicich socidlnich sluzeb - socidlnich pracovnicich,
poradcich socidlni sluzby, socidlnich kurdtorech, pracovnicich vézen-
ské sluzby, pfislusnicich krimindlni sluzby, policie atp.

Schaufeli et al. (1993) na zdkladé méfeni miry psychického vyhote-
ni pomoci dotazniku MBI (Maslach Burnout Inventory - inventai psy-
chického vyhoteni, ktery sestavila Christina Maslachova) uvadi, ze
u lidi, kte¥i pracuji s lidmi v tzv. socidlnich povoldnich postihuje burn-
out 10 - 25 % pracovnikd.

Rodina

Rodina sice neni druhem ,,zamé&stnani", patii vSak do ,ostfe sledova-
nych oblasti" studia burnout. Pro¢? V rodiné - v zZivoté manzelii, rodicu,
souziti pfibuznych atp. - se setkdvdme s projevy burnout velice ¢asto. Li-
dé se nejen zamilovavaji, ale i rozmilovavaji. Laska mezi milenci se nejen

rodi, ale i umird. Manzelé uzaviraji nejen svatby, ale i dohodu o rozchodu
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a rozvodu. Pribuzni se nejen miluji, ale i nenavidi. Rodi¢e maji nejen ra-
dosti, ale i starosti se svymi détmi, zvlasté pak, kdyzZ jim dospivaji Déti
maji rady své rodice, avSak i tam v fad¢ piipadi tato ldska vyhasind. Mezi
nejbliz§imi pfibuznymi je nejen nejvice krasnych mezilidskych vztahti
(lasky), ale i nejvice vrazd a sebevrazd. Mira spokojenosti s manzelstvim
a s rodinou je promeénlivd. A nespokojenost ma - jak jesté uvidime - veli-
ce blizko k burnout.
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KDY DOCHAZi KPSYCHICKEMU VYHORENI

e PREHLED PROFESI

Lékafti - zvlasté ti, ktefi pracuji v hospicech, na onkologickych
oddélenich, na nefrologii, jednotkach intenzivni péce, gynekologii,
neonatalni péci, ale i napf. zubni 1ékafi atp.,

zdravotni sestry,

zdravotni persondl - napf. dentisti (zubni laboranti),
psychologové a psychoterapeuti,

psychiatfi,

socidlni pracovnice,

poradci ve vécech socialni péce (o déti, dospivajici, rodiny v krizi,
propusténé vézné atp.),

ucitelé vSech stupnt,

policisté,

pracovnici v napravnych zafizenich ministerstva spravedlnosti,
zurnalisté,

politici,

sportovci (atleti, profesiondlni hraci, trenéfi, manazefi atp.),
duchovni - knézi, farafi, kazatelé,

poradci v organiza¢nich vécech,

vedouci pracovnici vSech stupnd,

administratofi,

pravnici, zvi. tzv. ,,obhdjci chudych",

pedagogové pracujici s duSevné postiZzenymi détmi,

vedouci letecké dopravy,

piloti a osddky letadel,

podnikatelé a manazefi,

obchodnici,

Kdy dochazi k psychickému vyhoreni m

Odpovéd na otdzku ,,Kdy - zajakych okolnosti - dochazi k psychické-
mu vyhofeni?" je mozno dat jednak s ohledem na zcela urcité profese,
jednak poukazem na okolnosti, které jsou pro toto vyhofeni pfiznacné.
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- vyjednavatelé,

- Ufednici,

- socialni kuratofi,

- pracovnici exekutivy atp.

Zdravotni sestry

Anna C. Mullinsova a Ruth E. Bardstonova v ¢ldnku nadepsaném ,,Péce
o pecovatelky" (McConnell, 1988) ukazuji, kdy a pro¢ dochdzi k psychic-
kému vyhoieni u zdravotnich sester. Ty se snazi pomoci pacientiim zlepsit
jejich zdravotni stav. Néktefi pacienti to chapou. Vazi si toho a podékuji
jim za jejich pé¢i. Jini vSak to tak nechdpou. Neprojevi uznani. Nepodéku-
ji. Neni divu, Ze se zdravotni sestry citi potom frustrovidny - neuspokojeny
z hlediska svych zékladnich psychickych a socidlnépsychologickych po-
tieb. Jejich zakladni existencidlni potfeba neni uspokojena. A to ma vliv
na sebehodnoceni a sebecenéni i na celkovy postoj zdravotni sestry jak
k jejimu zamé&stndni, tak k pacientiim.

Ne¢které zdravotni sestry se pokusily detailnéji vyjadfit to, coje v je-
jich préci psychicky vyéerpavalo tak, Ze nakonec ztratily prvotni na-
dseni (elan). W. D. Gentry, S. B. Fosterova a S. Froelingovd (McCon-
nell, 1982) napf. uvadéji, Ze je nejvice vyCerpavalo, kdyZz poznévaly,
ze jsou zcela bezmocné, Ze stoji tvafi v tvar smrti a umirdni nebo kdyz
samy utrpély Sok z bolesti, na kterou se divaly, ale nebyly s to pacien-
tovi pomoci. Bylo tomu tak tam, kde po operacich se ukédzalo, Ze na-
déje na celkové uzdraveni je mizivd - kdyz napf. pacientiim byla am-
putovdna koncetina. Emociondlné je napf. vyCerpavalo to, kdyz
musely pfichazet do intimniho styku s lidskymi exkrety (pfi zvraceni,
vyronu hnisu, pomocovdni, kdleni atp.). Namdahavé bylo i utéSovani
pacientil, neustdlé projevovani souciténi (empatie) atp.

Pacienti

J. Schrozen ukazuje, jak dochdzi k psychickému vyhoieni u téZzce
nemocnych lidi - pacientli. Hovoii o tom, jak sejich poznendhlu zmoc-
nila jakési inava z 1é¢eni. Je to negativni pocit, ktery se ¢lovéka zmoc-
nuje v priibéhu dlouhotrvajici rehabilitace, zvlasté tam, kde neni vidét
zietelny krok vpied - zlepSeni zdravotniho stavu (funkce uréitého or-
gdnu atp.). Zda se, Ze Clovékjako by celé tydny jen pifeslapoval na mis-
té. J. Schrozen zde hovofi o ,,rovince" v grafu pribéhu 1é¢eni. Béhem
ni je velice obtizné udrzet si motivaci k dalSimu cvi¢eni. Autor doslova
fika, ze ,,duse stadvkuje", Ze je jako by urazena. Nalada klesa na nulu,
ba az na bod mrazu. Klade si otdzku: ,, Jak mam délat dalsi rehabilitac-
ni cvi¢eni s nadSenim, kdyzjiz tydny délam stédle totéZz a viibec nic se
nedéje?”

24 U Jak neztratit nadSeni

Utitelé

Se syndromem vyhoieni se setkivime velice ¢asto u uciteli a zvlas-
t& pak u ucitelek zdkladnich a stfednich $kol. Casto se zde jednd o rela-
tivné nejlepsi ucitelky, které vstupovaly do zaméstndni s pfedstavou, Ze
budou pomdhat zakim na jejich cesté do svéta poznéani. Velice Casto to
byly uditelky, které patfily mezi nejleps$i na pedagogickych Skoldch
(fakultach). PtiSly do Skoly a setkaly se s realitou - malym zajmem az
nezdjmem zakl o to, co je chtély naucit, s mimofddné nizkou kdzni na
jedné strané a s nedostatkem kdzenskych prostiedkd uciteld na strané
druhé, s nedobrymi mezilidskymi vztahy v uéitelském sboru atp. Kdyz
se k tomu jeSté ptfidalo napf. nedorozumeéni s nejbliz§imi (v rodinég),
kladeni nesmyslnych piekazek ze strany vedeni - tzv. , hdzeni klackl
pod nohy" atp., objevily se prvni pfiznaky psychického vyhofeni.

Vedouci pracovnici a manaz eri

Cary Cherniss (McConnell, 1982) vysvétluje, jak dochézi k psychic-
kému vyhofeni u vedoucich pracovnikid. Tijsou tlac¢eni ze dvou stran -
od svych nadfizenych a od svych podiizenych. Cherniss zde hovoii
0 tzv. dvoji vazbé (double bind). Psychiatfi ji zjistili tam, kde hledali
kofeny schizofrenie. Neni divu, Ze v takovémto tlaku, v némz se ve-
douci ocitaji, se psychika hrouti. Cherniss upozoriuje i na negativni
vliv natlakovych skupin tzv. lobbies, na negativni vliv konkurenénich
tlakli, na feSeni stfetli vedeni s odbory, na vnitroskupinové i externi
konflikty, na nesnadnou problematiku jednédni s lidmi, vytvareni koalic
a kontrakoalic atp.

Vysokoskoldci nastupujici do zaméstndni

Cary Cherniss upozornuje na vyskyt psychického vyhofeni u vysoko-
skolakil, ktefi po S$kole nastupuji do zaméstnani. Zjistil, Zze zhruba po Sesti
meésicich praxe se u nich rodi negativni pocit, ktery vyjadfuji slovy ,, nic
se ned4 délat” ¢i ,,kazdy se boji néco zménit" nebo ,,nikdo ani prstem ne-
hne" atp. Tito mladi lidé ztraceji nadSeni, iluze, idee, kurdz. Cherniss na-
zyva to, co tak ztraceji, souborné terminem ,,profesionalni mystika".

O tom, kdy ajak dochdzi k psychickému vycerpani (vyskytu bur-
nout syndromu) u riiznych profesi, pojednavaji dnes jiz specidlni mo-
nografie. Pro zdravotni profese je to napf. kniha E. A. McConnell
(1982). Pro vedouci pracovniky v pfertiznych profesich (podnikéani
1 administrativy) je to kniha Ayaly Pinesové a Elliota Aronsona (1988)
atp. U néas v Ceské republice se zabyvd napf. problémem psychického
vyCerpani ucitelti Dr. Fialovd na pedagogické fakulté Slezské univerzi-
ty v Ostravé. Problémutim psychického vyhasindni u duchovnich se vé-
nuje bratr kazatel Hecko z Cirkve bratrské atp.
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Man? elé

S psychickym jevem typu vyhofeni se setkdvime C¢asto u manzelt.
Na zacatku bylo obvykle veliké az mimoifddné zamilovani. V tomto
v§epfemdhajicim stavu zamilovanosti se vzali. Pfesly libdnky a nastou-
pil vSedni Zivot se svymi problémy. Najednou se ukdzalo, Ze to ¢i ono
neni tak, jak se oCekdvalo. PtiSly problémy a nakonec i konflikty.
V nich se ukdzalo, jak novomanzelé nejsou pfipraveni na tvorivé feSeni
konfliktli, na spolupraci. Misto ni nastupovalo soupefeni - jednani typu
,kdo z koho", spory, hadky a tfenice. V feCi se objevovaly devalvace -
ponizovani jednoho druhym, ostrd slova a urdzky. Prvotni nadsSeni,
podnicené zamilovanosti -vyprchalo. Syndrom psychického vyhofteni
nastoupil na misto zamilovanosti. Vystizné to popisuje Larry Crabb
v knize ,,Muz a Zena. Pro€ jsou manzelstvi ¢asto plna napéti a horkosti
a co je zapotfebi k dobrému manzelstvi" (1997).

¢ OKOLNOSTI PRO BURNOUT PRIZNACNE

U jednotlivych profesi je mozno sledovat zcela konkrétné, co vedlo
k psychickému vyhoifeni. Tato zjiSténi je vS§ak moZno zobecnit.
Uvedme si vysledky takovychto pokusti o zobecnéni, ohledani
okolnosti, které vedly lidi k tomu, ze lidé ztratili nadSeni, energii,
motivaci, zdpal pro to, co délali.

Obr. ¢. 1 V Zivoté se miiZe stdt, Ze po delsim pomérné klidném useku Zi-
vota se najednou pred ndmi objevi prekdZka, kterd se ndm zdd byt ne-
prekonatelnou. To, cojsme doposud zviddali bez problémii, se najednou
nedd zviddat takovym zpisobem, jak jsme byli zvykll. To jsou chvile, kdy
mobilizujeme vsechny sily a rezervy. Dostdvdme se do stresu.
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ZATEZ A PRETIZENI - STRESORY A DISTRES

Stres je jevem, ktery v soucasné dobé tak zdomacnél, Ze se stava
hlavnim pfiznakem soucasnosti. Je ndm stdle divérnéji zndm. Jsme
si védomi toho, Ze se s nim mlZeme setkavat na kazdém kroku. Vi-
me piitom, Ze ma negativni vliv na na$§ zdravotni stav a to nejen na
nas psychicky stav, ale i na na§ dusSevni a duchovni stav. Vime, Ze se
dnes jiz neda ironicky fici, Ze se na stres - a zvlasté distres (ne-
zvladnutelné tézké psychické napéti) neumird. O stresu pojednavaji
1ékaiské monografie (viz napf. Schreiber 1985). O zvladani stresu
existuji u nas dnes dokonce monografie psychologti (Kftivohlavy,
1994).

Vyrovnana Zivotni situace

Obr. ¢. 2
Zddoucim stavem v nasem Zi-
voté jsou situace, kdy to, co
na nds pusobi negativné, je
Salutory  Vyrovndvdno souborem na-
Sich  schopnosti a mozZnostl
negativai  vilivy  uspésné zvid-
dat (vyrovndvat se s nimi).

Stresory

Stres je definovan jako vztah mezi dvéma silami, které ptsobi
protikladné. Ob¢ tyto sily jsou subjektivné definovany. Termin ,,sub-
jektivné" zde znamena, Ze to, co se mi zda, ze je ,,prilis" tézké atp.,
druhé osob¢ se to tak ptili§ t€zké (neunosné atp.) zddt nemusi. Na
jedné strané této dvojice protikladnych sil je soubor nds zatézuji-
cich faktort, tzv. stre s o r d. Ty na nds negativné ptsobi. Na dru-
hé strané je soubortzv. sal ut or, tj. naSich obrannych schop-
nosti zvladat tézkosti. Jsou-li tyto dvojice sil vyrovndny nebo je-li
sila salutord vys$si, nezli souhrnnd sila stresortl, je dobfe. Nic zlého
se nedéje. Je-li vSak souhrnnd sila stresort vét$i nezli souhrnné sila
salutorti, dochdzi ke stresu. Pfesahuje-li tento nepomér urcitou
zvladnutelnou hranici, hovofime o distresu, tj. patologicky pusobi-
cim stresu.

Ukazuje se, ze tam, kde se ¢lovék dlouhodobé pohybuje ve stresové
situaci, a zvlasté pak tam, kde se dostava do distresové situace, ¢ihd na
néj s urcitou pravdépodobnosti nebezpeci psychického vyhoteni.
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FRUSTRACE - NEUSPOKOJENI NASICH POTREB

A OCEKAVANI

Délame-li néco, pak mame urcité predstavy o tom, jaké to bude, az pra-
ci dokon¢ime. Nemdme zde na mysli jen oekavani finanéni odmény za
praci - i kdyz i o tu jde. Jde obecné o olekdvani - napf. spoleenského
uznani, ocenéni nasi prace a namahy druhymi lidmi, o vyjadieni druhych
lidi k tomu, co jsme udélali atp.

Dostane-li se nam kladného ocenéni, hovofime o satiac i (uspo-
kojeni). Nedostane-1li se nam tohoto kladného ocenéni, hovofime
o frustraci (neuspokojeni). Vzalijsme zde jeden piiklad potieby
- pfesnéji socidlnépsychologické potieby - potieby uzndni, kladného
ocenéni druhymi lidmi atp. Je vSak tfeba dodat, Ze soubor naSich po-
tieb je daleko bohatsi.

I ze je tfeba pfipomenut, Ze frustraci potieb (ofekdvani atp.) je tieba
brat individudlné. To, co se nékomu jinému muze zdit smysluplnym,
pfipadné kladné hodnocenym usilim, dostateéné ocenénou odménou
atp., to se mné takovym zdat nemusi. To, co jeden mizZe povaZovat za
vyhru, mtze druhy subjektivné hodnotit jako prohru. Pfitom se tyto za-
zitky frustrace - zklamanych o¢ekdvani mohou v ¢lovéku hromadit
a kumulovat (secitat).

Potieby zbytné a potieby nezbytné

Kdyz psychologie hovofi o potifebdch, ma na mysli jiné druhy po-
tfeb, nezli napf. ekonom. Podobné jako existuji v podniku pfertizné
druhy potieb, existuje i u ¢lovéka velice pestra paleta potieb. Psycho-
logové je zjistuji, t¥idi a uvad&ji v ur&itou soustavu. Rozezndvaji pak
tzv. fyzické (biologické, vitdlni atp.), k preziti organizmu dutlezité
potieby (napf. pfijem jidla a piti, dychdni, odpocinek atp.), potieby
psychické (individudlné specifické) a potfeby socidlné-psychologic-
ké (viz Pfehled potifeb Clovéka K¥ivohlavy, 1996).

S ohledem na vyskyt syndromu burnout nejde jen o sezndmeni se
s paletou potieb. Jde v prvé fadé€ o tzv. hierarchii ¢i Zebficek potieb.
V pojeti pyramidy jiz jde o rozliSeni potieb zakladnich, hlavnich,
v§em ostatnim nadfazenych (nezbytnych) najedné strané a potieb ne
tak dulezitych (zbytnych) na strané druhé. Otdzkou je, které potieby
z hlediska prevence burnout syndromu jsou povazovany za nebytné
a které za zbytné.

V souvislosti s vyskytem syndromu psychického vyhofeni se v sou-
boru negativnich vlivli, které k nému vedou, setkavdme velice ¢asto
s frustraci. Napf. toho druhu, ktery jsme vySe uvedli. Hlubs$i studie
vSak jdou dale. Naznacuji, Ze tou potiebou, kterd nejCastéji vede k psy-
chickému vyhofeni, je potifeba povédomi smysluplnosti zZivota (smys-
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luplnosti vlastni ¢innosti, prdce, ziti atp.) - tzv. existencidlni
potieba. Obecnéji feCeno: 1idé, ktefi citi, ze jejich prace (manzelstvi,
to, o¢ se snazi, zivot atp.) pfestavd byt smysluplna, upadaji do stavu
psychického vyhofeni. Stav, ktery vyjadiuje neexistenci smysluplného
pojeti, pfipadné pfimo nesmyslnost byti, je nékdy oznacovan terminem
sabsurdni". Zazitek absurdity je pak ,,Zivhym polem" pro zrod
psychického vyhotfeni. Podobné v jiné terminologii - v souvislosti
s praci (zaméstndnim) hovoiime o odcizeni (alienation). I tento
termin vyjadiuje do uréité miry totéz, co v SirSim méritku absurdita ¢i
v psychologické terminologii neexistence smysluplnosti byti.

Jesté jedna potieba, je-li neuspokojena (frustrovana), se Casto objevuje
v studiich zrodu psychického vyhoteni. Je ji potieba spole¢enského uzna-
ni-respektu (projeveni uicty druhymi lidmi). Kazdy z nés - i kdyz
kazdy vjiné mife - potfebuje vidét (zazit) to, Ze ho druzi lidé povazuji za
,nhékoho", ze to, co déla kladné hodnoti, Ze si ho vazi, Ze maji k nému re-
spekt atp. Kazdy z nas potiebuje kladnou odezvu druhych lidi. Ne vSech.
Psychologové zde hovoii o tzv. primarni skupiné - lidi ¢lovéku psychicky
nejblizSich, na kterych mu nejvice zalezi. Kdyz mu tito lidé nepodékuji,
nevyjadii ictu, neohodnoti to, co udélal atp., velice citelné se ho to do-
tkne. Kolikrat se setkdvime pravé s timto momentem tam, kde doSlo
k psychickému vyhofeni a objevil se syndrom vyhofeni.

NEGATIVNI VZTAHY MEZI LIDMI

V kazuistikach, tj. v popisech Ci pfesnéji vylicenich pfipadul, které
kondéily syndromem burnout, se velice ¢asto setkdvame s udaji o tom,
ze diive nezli k psychickému vyhoteni doslo, v daném spolecenstvi li-
di kolem postizeného (v roding, na pracovisti, v zdjmové skupiné atp.)
byly $patné vzdjemné vztahy mezi lidmi. Co se timto terminem mini?

Popisné je mozno vyjadfit to, co se mysli §patnymi vztahy mezi lid-
mi, pfikladem existence nedorozumeéni, sporil, rozporu, konfliktd atp.
Je mozno hovofit i o hadkach, urazkach, slovnim i brachidlnim (téles-
ném) napadenijednoho ¢lovéka druhym, o pfehnané asertivité a agresi-
vité, hostilité (nepiatelstvi atp.). Hlubsi pohled do takovéto spolecen-
ské atmosféry ukazuje malou miru vzidjemné tcty (respektu), malou
miru evalvace (kladného hodnoceni jednéch druhymi), nadmérnost
projevi devalvace (ponizovani, urazeni, snizovani kladné hodnoty dru-
hych lidi atp.), nedostatek vzdjemné divéry, existenci nizké miry divé-
ryhodnosti v mezilidském jednéni atp. Casto jde o nadmé&rné nezdravé
projevy touhy po moci a nadvlady, piipadné i snahy o zneuziti moci.

O Spatnych vztazich mezi lidmi je fe¢ tam, kde sliby maji malou
uvéftitelnost, kde se sliby snadno davaji, avSak neplni, kde chybi tcta
k lidské dustojnosti, kde nejsou stanoveny a dodrZovdny nejzédkladnéj-
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§i etické normy lidského souziti atp. Bylo by mozno ukéazat zde na su-
perkritické postoje jednéch k druhym, projevy patologického perfek-
cionismu, projevy tzv. patologickych obrannych mechanismi napf.
popirdni, hledani obétniho beranka, racionalizace (hleddni radoby
moudrych divodi pro nemoudré véci, které déldme), projevy zavisti,
zlosti, vzteku, nepratelstvi mezi jednotlivci ¢i skupinami lidi, hostilitu
nepratelstvi mezi riiznymi klikami, koalicemi a kontrakoalicemi atp.

Sledujeme-li pfipady psychického vyhofeni, pak ¢astokrat vidime, Ze
tzv. ochranné socidln{ sit daného ¢lovéka, tj. spolecenstvi jemu nejbliz-
Sich lidi - lidi nejdrazSich, nejmilejSich a nejdilezitéjSich, byla poskoze-
na. Napf. ze nékdo mél rozbitou rodinu, ze v daném manzelstvi byl roz-
vrat atp. To vSe je§té zhorSuje beztak jiz téZkou situaci. Neni divu, ze
dany Clovék ztracel postupné ,,ptidu pod nohama", smysl zivota a propa-
dal se do bumout - psychického vyhoteni.

PRILISNA EMOCIONALNI ZATEZ

K psychickému vyhofeni dochazi ¢asto tam, kde jsou kladeny pfili$
velké naroky na kladné emociondlni vztahy mezi lidmi. Od 1ékafe se
napf. vyzaduje, aby se choval velice emociondlné kladné k pacien-
tim. Podobné je tomu i u zdravotnich sester. Obdobné pozadavky jsou
kladeny na pracovniky socialni sluzby, na policisty a ufedniky, ktefi
pfichézeji ¢asto do bezprostiedniho osobniho kontaktu s klienty. Situ-
ace, za nichz se vSak tito lidé dostavaji do bezprostfedniho kontaktu
s druhymi lidmi, jsou Castokridt opac¢ného charakteru. Zubni 1ékaf se
nap¥. setkdva s lidmi, ktefi si nafikaji na to, Ze jejich bolesti trvaji
vzdor vSem lékaiskym zdsahtim, Ze se jejich stav nezlepsil tak, jak si
oni pfedstavovali atp. Pracovnici socialnich sluzeb jsou vystaveni sté-
zujicim si klientim, ktefi se k nim ¢asto chovaji hrubé. Podobn¢ jsou
na tom napf. kurdtofi, advokati ,,chudych", pracovnici vézenské sluz-
by, policie atp.

VLIV PROSTREDI, PRACOVNICH PODMINEK

A ORGANIZACE PRACE

Nejsou to jen zcela urcité profese a v nich ¢innosti, pfi nichz dochazi
k osobnimu styku ¢lovéka s ¢lovékem, kde se Castéji setkivame s je-
vem psychického vyhofeni. Jsou to i specifické faktory (charakteristi-
ky) pracovniho ¢i zZivotniho prostiedi, které napomahaji zrodu burnout.
Které to jsou?

Mira svobody a kontroly. Mezi ztéZujici charakteristiky prace patii
v prvé fady nepfiméfena - extrémni mira svobody a stejné extremni
mira kontroly. Ukazuje se, ze ¢lovéku neni dobie, kdyz nemé témér
zadnou svobodu (volnost) rozhodovani. Neni mu vSak ani tehdy dobie,
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kdyZz ma svobody (volnosti) tolik, ze nevi, co s ni. Podobné tomu je
i s kontrolou. Neni ndm dobie, kdyz pfili§ pfisna a ¢asta kontrola ndm
mluvi do toho, co délame. Neni ndm vSak dobfe ani tehdy, kdyzZjsme
ponechdni zcelajen ajen sami sobé a nikdo se o to, co déladme nezaji-
ma. O svobodu jde ¢asto tam, kde hovofime o podminkach tvofivého
feSeni ukolld (kreativité). O kontrolu jde i tam, kde mame na mysli
zpétnou vazbu (feedback).

Nesmyslnost poZadavki. Mezi nejvyraznéj$i podminky, které
ovliviiuji zrod psychického vycerpani patii nesmyslnost toho, co je
ndm nafizeno délat. To, co se napi. vedeni miize zdat zcela smysluplné,
muze se tomu, kdo to déla, zdat zcela nesmysiné. Prikladem miiZze byt
prace na pase, kde ¢lovék do urcité miry nahrazuje technické zaftizeni,
které by tutéz ¢innost mohlo vykondvat Casto s vyssi efektivitou. Misto
radosti z prace nastupuje tam potom casto jen finan¢ni motivace (tieba
jesté spokojenost s moznosti zaméstnani a se stfechou nad hlavou).

Autorita. Ke zrodu burnout pfispivd fada problému s autoritou. Jde
napf. o centralizaci v§i autority do jednéch jedinych rukou najedné stra-
né nebo naopak o prilisné tfisténi autority na strané druhé. Jde i o kon-
flikty formalni a osobni autority, tj. situaci, kde si pracovnici vazi vice
nékoho, kdo formdlni autoritou povéfen neni, nezli toho, kdo tuto for-
malni autoritu oficielné zaujima.

Odpovédnost. Ke ztézujicim podminkdm préce z hlediska vyskytu
psychického vyhoteni patfi i nadmérnd mira odpovédnosti - napf. pfi
nedostatku prostfedkdl k odpovédné realizaci ikolu. Neméné tézkaje
situace tam, kde pracovnik podniku citi, ze mira odpovédnosti vedeni
je miziva.

Neplnéni dkolu. Dlouhodobé neplnéni ukolu je dal§im ztézujicim
faktorem vzniku burnout syndromu. Trva-li toto neplnéni tkolu (pla-
nu) delsi dobu, krystalizuji podminky pro zrod psychického vyhofeni.

Océekavani. Burnout mé zelenou i tam, kde neni pfesné stanoveno,
co se od koho ocekava, kde jsou oCekavani nerealistickd (pfehnand),
kde na vedoucim misté ¢i na vedoucich mistech nejsou lidé dostate¢né
schopni, pripadné kde tam jsou lidé schopni, av§ak nemaji potfebné
moznosti a prostfedky k vykonu toho, co by konat chtéli.

Socidlni komunikace. Rada t&Zkosti, které maji vliv na zrod bur-
nout tkvi v nedostatcich horizontalni i vertikdlni socialni komunikace
- v neinformovanosti ¢i §patné informovanosti vedeni ¢i naopak podii-
zenych, v neexistenci skupinovych rozhovorti o tom, co vSechny trapi
a o ¢em by se mluvit mélo atp.

PoZadavky kladené na lidi. O téZkostech, které maji vliv na zrod
psychického vyhofeni hovofime i tam, kde jsou na lidi kladeny na-
dmérné pozadavky nebo kde to, co se od nich olekava, je pfili§ nerea-
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listické (iluzorni). Casto lidi nejen trapi, ale psychicky utrapi i to, Ze
podnik stagnuje, tj. Zze pracovnikim neni umoznéno , drzet krok s vy-
vojem ¢i vyzkumem", Ze jim neni umoznéno odborné rist a dile se
vzdélavat, zdokonalovat, uplatiiovat nové postupy, dovednosti, techno-
logie atp. (viz napft. situaci dobrého strojvedouciho, slouziciho na staré
lokomotivé v stagnujicim podniku).

Organizacni podminky. Freudenberger ukazuje velice konkrétné na
to, ktefi pracovnici nejcastéji podléhaji t€Zkym organiza¢nim podmin-
kdm. Jsou to:

» Lidé, kterym osobné jde o to, aby jejich prace byla dobrd a Gspésna.

» Lidé piiliS§ oddani tomu, co délaji.

» Lidé svou praci nadseni.

» Lidé plni energie, kterou do své prace investuji.

a Lidé pracujici prili§ usilovné (intenzivné).

» Lidé pfilis své praci oddani.

« Lidé, ktefi se dobrovolné vzddvaji mnohého, aby mohli dobie délat
to, co délaji.

o Lidé, kteti se trapi otdzkami typu ,,Co déldm Spatné? Co bych mél
délat, aby to bylo lepsi?"

¢ Lidé s minimdlnimi z4jmy mimo z4jmy ryze pracovni.

Lidé, ktefi se domnivaji, Ze jsou na svém pracovisti nepostradatelni.
0 Lidé, ktefi nemaji ani tuSeni, Ze by v jejich ptripadé mohlo dojit

k vyhofeni, (zZe by se u nich mohl objevit syndrom burnout).

Tito lidé upadaji do stavu vyhofeni, kdyz se jim dlouhodobé prace
nedafi, kdyz ,,nemohou z mista", kdyZ nedosahuji toho, co si oni sami
predsevzali, kdyZz se nedostavaji tam, kam se dostat chtéli atp. Freu-
denberger popisuje jejich situaci obrazné. Hovoii o nichjako o lidech,
ktefi lezou do kopce pisku ¢i drobného kameni, které se jim vSak pod
rukama i nohama sype a strhuje je doli. Nemohou se hnout z mista
a upadaji do stavu psychického zhrouceni (vyhofeni). Tato situace je
do urcité miry podobna tomu, co zname z antiky v povésti o Sysifovi.
1 ten hrnul svilj kdmen na horu a vzdy, kdyZjiz byl skoro nahofte, se
mu kdmen svalil dolti. Jde o zazitek, vyjadieny v bibli slovy ,,marnost
nad marnosti, vS§ecko je marnost" (Kniha Pfislovi).
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METODY ZKOUMANI

Lékatr diagnostikuje (urcuje) nemoc podle zcela urcitych priznakt
(symptomti). S psychickym stavem vyhofeni - burnout je tomu ob-
dobné. I v tomto pfipadé se ohlizime po souboru pfiznaki, které
tvofi syndrom burnout (uceleny obraz pfiznakd stavu psychického
vyhoteni).

Pozndvat a presné urCovat (diagnostikovat), Ze v daném ptipadé jde
o stav psychického vyhofenije mozno riiznymi zptisoby. Je to mozno
pozndvat na sobé - pozorovanim vlastniho stavu (toho, co se se mnou
déje). Je to mozno poznavat u druhych lidi - napf. vidénim zmén v je-
jich chovani ajednani.

e ORIENTACNI DOTAZNIK

Ctvetice autord Dno Hawkins, Frank Minirth, Paul Maier a Chris Thurs-
man uvadéji ve své knize (1990) mimo jiné i velice jednoduchou a pfi
tom pro praxi vhodnou metodu pozndvani bliziciho se stavu psychické-
ho vyhoteni. Je typu diagnostické samoobsluhy - tedy vhodna pro kaz-
dého, kdo si chce sdm zjistit, jak to s nim vypadi. M4 velky klad v tom,
ze respektuje psychické vyhofeni jako proces (vpied neustdle postupuji-
ci dé&j) a ne jako momentdlni staticky stav. Vidi zrod tohoto psychického
stavu, jeho vyvoj, rozvoj i vyvrcholeni. Jde tedy o obdobu toho, co napft.
délaji meteorologové, kdyz hlasi, ze se napf. blizi boufe, hurikan. I vtom
piipadé nékteré metody v€asného rozpozndani, Ze jde o blizici se boufi
umoznuji obyvatelim véas se vyhnout nejtézsimu.

Zkuste na ndasledujici soubor otdzek a tvrzeni (vypovédi) odpovédét
bud ,,ano" (vyjadfit tim s danym tvrzenim sviij souhlas) nebo , ne"

(vyjadfit tim nesouhlas s danou vypovédi).

1. Cim déle, tim vice pozndvam, %e se nemohu do&kat konce pracovni
doby, abych mohl praci opustit ajit domt.

2. Zd4 se mi, Ze v posledni dob¢ nic nedélam tak dobfe, jak to délat
mam.
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Snadnéji nyni ztracim klid, nezli jsem ho ztricel diive.

Cast&ji myslim na to, zmé&nit praci (pracoviité, zamé&stnani atp.).

V posledni dobé jsem stale cynictéj$i a mam negativnéj$i postoj

ke v§emu, co se déje.

Mam stale Castéji bolesti hlavy nebo bolesti hlavy nyni trvaji déle.

Mam bolesti v kiiZzi nebo jiné télesné pifiznaky toho, Ze mi neni
dobfte.

. Casto se mi zda, Ze nikomu kolem mne o nic nejde a citim se

beznadéjné.

. Cast¢ji se nyni napiji alkoholu, aby mi bylo 1épe a (nebo) beru si

prasky na spani ¢i ,, na dobfe" ¢i na uklidnéni, abych zvladl kazdo-
denni drobné stresové situace.

. Zda se mi, ze jiz nemdm tolik nadSeni a energie, kolik jsem dfive

m¢él. Citim se stdle unaven a vycerpan.

Citim nyni pfili§ velkou odpovédnost, tlak a napéti v praci.

M4 pamét jiz neni takova, jaka difve byla.

Nejsem s to soustiedit se na praci, jak jsem dfive se na praci
soustfedoval.

Moc dobfe nespim.

M4 chut kjidlu se v posledni dobé& zhor$ila nebo naopak zd4 se mi,
Ze nyni jim vice, nezli jsem dfive jedl.

Citim, Ze jsem ztratil iluze - pocifuji nedostatek n&¢eho, pro co
bych se mohl nadchnout.

V praci mi to nyni tak moc nejde jako diive. Neda se to délat co
nejlip, jak jsem byl zvykly a neda se toho udélat co nejvice.

Citim se jako ,,chyby v tkolu", kdyz myslim na to, co v praci (za-
meéstnani) délam. Zda se mi, Ze vSe, co tam délam, za moc (za nic)
nestoji.

Obtiznéji, nezli tomu bylo diive, se mi déld jakékoliv rozhodnuti
(téZko se rozhoduji).

Zjistuji, Ze v praci toho udéldam nyni ménég, nezli jsem toho udélal d¥i-
ve. Zjistuji i to, Ze to, co nyni déldm, ned&ldm tak dobie, jakjsem to
délal drive.

Casto se ptdm sdm sebe: ,,Co se namah4§? Vzdyf to viechno je
piece k nicemu".

Zd4a se mi, Ze nejsem moc cenén a odménovan za vSe, co jsem
udélal.

Citim se bezmocny a nevim, jak se dostat z problému, které
mam.

Lidé mi fikaji, Ze s ohledem na praci, kterou délam, jsem v jadru
idealista (snazim se dosdhnout néceho, co neexistuje).

Domnivdm se, ze ma Kkariéra dosdhla mrtvého bodu.

. Jak neztratit nadSeni

JAK SE DiVAT NA VYSLEDKY TOHOTO VYSETREN{?

Je-li vétsina odpovédi typu ,, ano", pak to naznacuje, Ze v tomto pfi-
padé skute¢né jde o moznost zrodu syndromu burnout - psychického
vyhofeni. Znamenad to, ze by se néco mélo délat. Dfive vSak, nez se do
néfeho ddme, podivejme se jeSté na to, ve kterém stavu tohoto postu-
pujiciho se procesu, se pravdépodobné nachdzime.

/- Priznaky toho, Ze se stav psychického vyhoreni
v daném pripadé zacind objevovat
Je tomu tak, kdyz...

* kdyz se snazime délat stale vic a vice a pfitom mame stdle méné
a méné radosti z price

* kdyz ndm druzi lidé stdle vic a vice ,jdou na nervy" a nemlZeme to
jiz vydrzet

* kdyz bychom nejradéji nechali jiZ toho co déldme (kdyz bychom se
z toho, co délame, nejradéji ,, vyzuli")

* kdyz se citime jako fidi¢ autobusu, ktery vozil do Skoly déti, a pro-
hlésil: ,,mam rad svlij autobus, mdm rad cestu, kterou denné jezdim,
avSak nendvidim kazdého $koldka, kterého musim vozit"

* kdyz ndm déla potize odliSovat osobnost lidi od jejich ¢innosti, tj. od
toho, co délaji (napf. kdyz se chceme k nékomu chovat uctivé a pii-
tom vidime, jak Spatné - lajdacky - déla to, co pro nds ma udélat)

* kdyz jsme jiz sahli k alkoholu, k prasktim na spani ¢i k tabletkam na
uklidnéni, ke kaveé, Caji, Cokolddé ¢ijinym drogdm, jen abychom da-
nou situaci ,,prezili"

o kdyz nam jiz nékdy ,,povolily nervy" - napf. kdyZ jsme se na néko-
ho rozkficeli nebo kdyz jsme propukli v bezmocny plac

* kdyZz jsme znehybnéli ¢i ztuhli (byli paralyzovadni) tam, kde jsme
méli néco udélat

//- Psychické vyhoreni dosahuje akutni virovné
(s vyhorFenim to jif ho¥ri)

o kdyz jsme v rozéileni zazili urcité zdravotni obtize, pfipadné bolesti
v srde¢ni krajiné L

o kdyZzjsme nékdy zazili citové (emociondlni) zhrouceni nebo dokon-
ce kdyz nas napadla myslenka, Ze by bylo lepsi ani nebyt

* kdyz se ndm nékdy stalo, Ze jsme néco udélali, co bychom nikdy
v normdalnim stavu neudélali kdyz jsme se neudrzeli a napf. ,vy-

. bouchli" nebo ,vyletéli", vztekem atp. i

a kdyz se nam stalo, Ze jsme nékdy nebyli s to ovladnout svou zlost

a kdyz se citime vyCerpani tak, jako bychom vydali posledni kapku
energie
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* kdyz nas opustilo veskeré nadSeni pro to, co délame,

* kdyzjsme ztratili své idealy a nadé&je, které nds dfive mély k tomu,
abychom néco délali

kdyzZ se citime totalné vycCerpdni - jako by ,,vycucnuti”

///- Stav psychického vycerpdni se stal chronickym jevem

o kdyzZ se neustale vyhybame své prici (nedélame to, co bychom délat

méli)

kdyZje nam opravdu zatézko hovofit s druhymi lidmi

kdyZ se ve spolecnosti druhych lidi citime zle - napf. kdyz se nemui-

Ze premoci, abychom se nékomu podivali do o¢i, abychom se s né-

kym setkali a vydrzeli byt s nimi (kdyz je ndm ve spole¢nosti dru-

hych lidi Spatné)

o kdyzjsme ze zaméstnani odesli (dali vypovéd), aniz bychom k tomu
m¢éli padné divody

* kdyz nemame silu (energii), abychom efektivné (i€inn¢) feSili kaz-
dodenni drobné tkoly a problémy napf. kazdodenni uikoly bézného
rodinného zivota

* kdyz odmitdme hovofit s druhymi lidmi o problémech, které mame

o kdyZ nejsme s to uznat, Ze problémy skute¢né mame a ze opravdu
zde je zapotiebi odborné psychologické pomoci

e DOTAZNIKEM-PSYCHICKEHO VYHORENI

Nasledujici dotaznik je chrdnén copyrightem.
Copyright © 1980 Ayala Pines, PhD, and Elliot Aronson, PhD

Autor této knihy timto dékuje pani profesorce Dr. Ayale Pinesové za
osobni souhlas a pisemné svoleni k oti§téni tohoto dotazniku v ¢eském
znéni.

Mizete si zméfit (vypocitat) miru vlastniho psychického vyhofeni
(burnout) tim, Ze vyplnite a vyhodnotite néasledujici dotaznik.

Jak Casto mate ndsledujici pocity a zkuSenosti? Pouzijte, prosim, to-
hoto odstupnovani:

1 ... nikdy 4 ... nékdy 5 ... Casto
2 ... jednou za Cas 6 ... obvykle
3 ... ztidka kdy 7 ... vzdy

1. Byl jsem unaven.
2. Byljsem v depresi (tisni).
3. Prozival jsem krasny den.
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. Byl jsem télesné vycerpan.

. Byl jsem citové vyCerpan.

. Byl jsem §tasten.

. Citil jsem se vyftizen (znicen).

. Nemohl jsem se vzchopit a pokracovat dale.
. Byl jsem nestastny.

10. Citil jsem se uhonén a utahdn.

11. Citil jsem se jako by uvéznén v pasti.

12. Citil jsem se jako bych byl nula (bezcenny).
13. Citil jsem se utrdpen.

14. Tizily mne starosti.

15. Citil jsem se zklaman a rozcarovan.

16. Byl jsem sldb a na nejlep$i cesté k onemocnéni.
17. Citil jsem se beznadéjné.

18. Citil jsem se odmitnut a odstréen.

19. Citil jsem se pln optimismu.

20. Citil jsem se pln energie.

21. Byl jsem pln tzkosti a obav.

O 0o N O\ L B~

JAK VYHODNOTIT TENTO DOTAZNIK?

Vypocitejte nejprve polozku (A) a to tim, ze seCtete hodnoty, které
jste uvedli u otazek cislo:

1,2,4,5,7,8,9,10, 11,12,13,14,15, 16,17,18 a21.

A=

Potom vypocitejte polozku (B) a to tak, ze seCtete hodnoty, které jste
uvedli u otdzek Cislo:

3,6, 19 a 20.

B =

Nyni vypocitejte polozku (C) a to tim, ze odectete od hodnoty 32
polozku (B)tj.C = 32 -(B)

C=

Vypocditejte polozku D a to tim, Ze secCtete hodnoty (A) a (C), tj. D =
A+C

D:

Vypocitejte celkové skére (BQ) a to tim, ze (D) délite Cislem 21, tj.
BQ=D:32=

Toto je hodnota vaseho psychického vyhofeni zméfend metodou
BM.
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CEHO SE TYKA DOTAZNIK BM?

Dotaznik BM (Burnout Measure Ayaly Pinesové a Elliotta Aronso-
na) je zaméfen na tfi rizné aspekty (hlediska) jednoho jediného psy-
chického jevu: celkového vycerpdni (exhausce). Jde o ndsledujici tfi
aspekty:

1. Pocity fyzického (télesného) vy€erpani - viz pocity unavy, cel-
kové slabosti, oslabeni, pocity stavu, kdy je ¢lovék blizek tomu, aby
onemocnél pocity ztraty sil - ,,udfeni” atp.

2. Pocity emocionalniho (citového) vy€erpani - pocity tisné (de-
prese), beznadéje, bezvychodnosti, pocity jakoby chyceni do pasti atp.

3. Pocity (psychického) duSevniho vyCerpani - viz pocity naprosté
bezcennosti, ztraty lidské hodnoty, ztraty iluzi (kladnych piedstav
0 sobé a o sv€té), pocity marnosti vlastni existence atp.

Faktorova analyza ukézala, ze ,,vyCerpdni"” je hlavnim a v podstaté
jedinym faktorem, ktery syti tento dotaznik (syti celkem 69 % varian-
ce). Nevyraznéji tento faktor vyjadfuje vyrok: , Ddle to jiZ nejde” Ci
Lhejsem s to jiz ddle pokracovat”.

Dotaznik BM ma dobrou vnitini konzistenci, vysokou miru shody
pfi opakovani (tzv. reliabilitu) po uplynutijednoho az ¢ty mésicii. BM
ma i vysokou miru shody mezi tidaji, kdy se ¢lovék méfi (hodnoti) sam
a kdy ho méfi (hodnoti) ten, kdo ho dobfe zna - napf. spolupracovnik,
¢len rodiny atp.

Pro orientaci uvedme, ze v zdkladnim studiu navrhovateld bylo u cel-
kem 5000 lidi (Ameri¢ant) zji§téna primérna hodnota BM = 3,3. Ni-
kdo pfitom neuvedl priimérnou hodnotu takovou, aby méla extrémni
hodnotu, tj. 0 nebo 7.

Dotaznik BM md dobrou miru shody s vysledky jinych

psychologickych vysetieni:

a) se spokojenosti v prici, vlastnim Zivotem a sama se sebou; ¢im
vyssi byla vyslednd hodnota BM, tim vys$i byla i nespokojenost dané-
ho ¢lovéka sama se sebou, s vlastnim Zivotem a se svétem.

b) s fluktuaci - se snahou odejit ze zaméstndni, se zménou zameést-
nani, odchodem z daného zaméstnani (opusténim zameéstnavatele); ¢im
vyssi byla hodnota BM, tim castéji dany ¢lovék uvazoval o tom odejit
z daného zaméstnani, pfipadné tim Castéji i ze zaméstndni odesel.

¢) s fyzickymi zdravotnimi problémy - napf. s bolestmi hlavy, s bo-
lestmi v zadech (kfizi ¢i zatylku), bolestmi bficha (zaludku), se ztratou
chuti kjidlu, nervozitou, s obecnymi pocity ,,$Spatného zdravi" atp.

d) s mnozstvim vypitého alkoholu (konzumaci napf. piva, vina, tvr-
dého alkoholu atp.); ¢im vyssije hodnota BM, tim vysS8i je i primérna
konzumace alkoholu.
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e) s pocity beznadéje; ¢im vys$si je hodnota BM tim vyS$sije i mira
beznadéje zjisténa Skalou A. T. Becka, S. Weismana, D. Lestera a L.
Trexlera ( r = .59).

JAK INTERPRETOVAT VYSLEDEK SAMOOBSLUZNEHO
VYSETRENi METODOU BM?

o Za pfedpokladu upifimného postoje vypliiujiciho je mozno hodnotit
celkovy vysledek z hlediska psychologie zdravi jako dobry, je-1i vy-
slednd hodnota BM = 2 a niZsi.

» Je ho mozno hodnotit jako uspokojivy, je-li BM = az 3.

o Lezi-li vyslednd hodnota BM mezi 3,0 a 4,0, pak se doporucuje
zamyslet se nad Zivotem a praci - nad stylem a smysluplnosti
vlastniho zivota. Doporucuje se wjasnit si Zebricek hodnot, tj. to-
ho, o¢ ndm v zivoté jde, co klademe na prvni, druhé, tfeti atp.
misto v systému zivotnich cilt (hodnot) a to nejen teoreticky, ale
i zcela prakticky - napf. p¥i pfidélovani ¢asu (to z tohoto hlediska
ukazuje, co povazujeme za dulezitéj$i a co za ne tak dulezité).

o Je-li celkovy vysledek BM = 4,0 az 5,0 je moZno povazovat pritom-
nost syndromu psychického vylerpdni za prokdzanou. V tomto pfii-
padg je jiz bezpodminecné nutno néco proti tomu délat, aby vSe ne-
koncilo tak, jak bychom nikdy nechtéli dopadnout. Je dobré obratit
se v tomto pfipadé na psychoterapeutické stfedisko ¢i na urcitého
psychoterapeuta, zvlasté pak na toho, ktery ma kvalifikaci pro logo-
terapii a existencialni psychoterapii.

o Je-li vysledek vyssi nezli BM f= 5,0, je to tieba povazovat za havarijni
signdl (za ,Jiofi to s nasim vyhorenim sil”). Podle toho je tfeba ijednat
a neotalet. Znamenda to okamzité se obratit na nejbliz§iho klinického
psychologa ¢i psychoterapeuta. Kde je mozno ho najit? Rozhodné ho
najdete v nemocnici, pfipadné v manzelské a pfedmanzelské poradng,
pedagogicko-psychologické poradné, ve stfedisku psychoterapeutti Ci
ve Zlatych strankach Telecomu pod heslem ,,psychoterapeut”.

e

Co znamend ,upiimné" vyplnit tento dotaznik BM?

Odpovéd naznacuje prace Dalia Etzione a A. Pinesové. Ti dali tento
dotaznik BM celkem 66 feditelim. KdyZjim byly ddna strohd instrukce -
tak, jak je uvedena v zahlavi tohoto dotazniku BM zde, byla zjist€na pri-
mérnd hodnota BM = 2,8. Druhé, stejné velké skupiné fediteld byl tento
dotaznik BM piedlozen s upozornénim, Ze ,,nejlepsi a neidealisti¢téjsi li-
dé nejprve vyhoii". Tito feditelé ve druhé skupiné poté vyplnili dotaznik
BM. Jejich primérna hodnota vSak byla: BM = 3,5. Instrukci ,, vyplite
tento dotaznik uptimneé" se tedy chce fici: ,, Vyplite ho tak, jak citite, Ze se

véci opravdu maji. Jediné tak se dozvite pravdu sami o sobé."”
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e MBI - METODA MASLACH BURNOUT
INVENTORY

Mezi nejcastéji pouzivané metody k odbornému vysetieni syndromu
burnout patii metoda MBI. Tato dotaznikova metoda byla podrobena
faktorské analyze ( hledaly se tak , kofeny" toho, co se odpovédmi na

otazky vlastn& mé¥{). Ukdzalo se, Ze se touto metodou zjistuji v pod-
stat€ (vjadru) tfi faktory (Cinitele):

EE - emotional exshaustion - emocionalni vyCerpani
DP - depersonalizace - ztrata tcty k druhym lidem jako k lidskym by-
tostem

PA - persondl accomplishment - sniZeni vykonnosti

EE - emociondlni vycerpdni

Emociondlni vyCerpani, ztrata chuti k Zivotu, nedostatek sil k jakéko-
liv ¢innosti, nulovd motivace k néjaké Cinnosti atp. jsou povazovdna za
zakladni pfiznaky syndromu burnout. EE je nejsmérodatnéjsim ukaza-
telem piitomnosti burnout. Je na ni téz specialné zaméiena dotaznikova
metoda, kterou uvadime v této knize.

DP - depersonalizace

Tento projev psychického vycCerpani je zietelné vyjadien u lidi, kte-
fi maji velikou potiebu reciprocity, tj. kladné odezvy (odpovédi) od li-
di, kterym se vénuji (napf. ve sluzbdch, pecovatelské a ucitelské Cin-
nosti, vedeni pracovniho tymu atp.). Kdyz sejim této kladné odezvy
nedostava, zahofknou a stavi se k druhym lidem cynicky. Pfestavaji
v nich vidét lidské osobnosti, ztraci k nim povinny respekt a bezpod-
mine¢nou dctu. V extremnim piipadé jednaji s nimi jako s nezivymi
predméty.

PA - sniZeny pracovni vykon

S touto charakteristikou syndromu psychického vyhoieni se setkava-
me zvlasté u lidi s nizkou mirou zdravého sebe-cenéni, sebe-hodnoce-
ni, sebe-dlvéry (tzv. self-esteem). Tim, Ze si sami sebe moc neceni, ne-
maji téz dostatek energie ke zvladani stresovych situaci, konfliktd
a zivotnich tézkosti.

V dotazniku MBI je 9 otdzek zaméfenych na EE, 5 otdzek zaméie-
nych na DP a 8 otdzek zaméfenych na PA. U kazdé otazky je moz-
nost odpovéd vyjadrit jednim ze sedmi stupnit odpovédni Skély
(stupnice). Tuto metodiku publikovala v r. 1981 autorska dvojice
Christina Maslach a Jackson. V r. 1986 tato autorskd dvojice zvefej-
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nila upravu metody MBI. Psychometrické uidaje o této metodé jsou
uvedeny v knize Schaufeli, W.B., Maslach, Ch. a Marek, T. (Eds.)
1993. V r. 1995 provedla italskd autorska dvojice Antonio Pierro
a Silvia Fableri dikladnou mnohostrannou faktorovou analyzu meto-
dy MBI a prokazala existenci vySe uvedenych tii faktori - EE, DP
aPA.

e JINE METODY

Z toho, ze jsme zde uvedli tfi dotazniky burnout, by mohl vzniknout
dojem, Ze se tento syndrom zjifuje jen ajen dotaznikovymi metodami.
Neni tomu tak. Existuji i metody jiné.

Ptikladem ,,jiné" nezli dotaznikové metody v diagnostikovani bur-
nout muaze byt vyuziti tzv. sémantického diferencialu (odliSeni jem-
nych odstint ve vyznamu slov), kde se pracuje s tzv. bipolarnimi
(v obou smérech extrémnimi) adjektivy- napi.:

Citim se na jedné strané zcela bezcenny a na druhé strané plné hodnotny

K druhym lidem se chovam nepiitelsky - pfatelsky

K druhym lidem zachovavdam znacnou distanci (velké oddaleni) ne-
bo naopak mam k nim intimni vztah.

Mezi témito extrémy je Skédla (stupnice, ¢dra napf. o rozsahu 5 nebo

7 stupili) a odpovéd se uvadi lezatym kiizkem podle toho, kde se od-
povidajici domniva, Ze se nachdzi.

Pocity vlastni hodnoty
PIné hodnotny C Obr. & 3

V  kterémkoliv  okamZiku je
mozno se zamyslet nad tim,
jak hodnotné je to, co déldm
a oc¢ se snazim. Vysledek je
mozZno zanést na stupnici po-
citii vlastni hodnoty napr. tim,
Ze v urcitém misté mezi dvéma
extrémy (,, citim se zcela bez-

1 7

cenny" a ,citim se plné hod-

A Zoela bexcenny notny ") udéldm leZaty krizek.
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¢ PSYCHOLOGICKE STUDIE

Mnohé si dovedeme pfedstavit. Dovedeme si pfedstavit napf. to, jak
elektrotechnik méfi elektrické veli¢iny v pomérné dosti slozitych
elektrickych zafizenich. Ma urcitou predstavu o jevech, které se v da-
ném zafizeni odehravaji (napf. o vodivosti, odporu, kapacité, induk¢-
nosti atp.). Ma k dispozici i fadu pristrojii, kterymi se tyto veli¢iny
méfi. Soustavné tak zjisfuje, co md a co nemad vliv na vysledny stav.
Jak vsSak psychologové studuji tak ,nehmotny"” jev kterym je psychic-
ké vycerpani, nezdolnost, vnitfni psychické napéti (stres), odolnost ke
stresu atp.?

Psychologové obdobné jako elektrotechnici maji své predstavy o za-
kladnich jevech, které v ¢lovéku probihaji. Pracuji s pojetim zdklad-
nich ,,dimenzi"- ur¢ité obdoby vyse uvedenych jevi typu kapacity, in-
dukénosti, vodivosti, odporu atp. Maji i své ,méfici piistroje"
(metody). Pravdou je, Ze to vSe nemaji v tak ,,hmatatelné" a piresné for-
m¢, jako to maji elektrotechnici. Pravdou je i to, Ze ¢lovékje z urcitého
systémy. Jak tedy mohou za této situace psychologové pracovat, kdyz
studuji jevy typu burnout, odolnosti, nezdolnosti (schopnosti vzdoro-
vat na Clovéka doléhajicim stresorim) atp.?

Psychologové pozorovali a pozoruji napf. urcité rozdily mezi lidmi
v nezdolnosti. Vidi, ze néktefi 1lidé se v té€zSich situacich vzdaji diive,
jini pozdéji. Jedni snadno, druzi tézko. Néktefi doslova ,,bojuji jako
Ivi" a nedaji se - vzdor vS§em téZzkostem. Toho si psychologové vSimli.
Popsali to. Tyto situace v laboratofich modelovali a chovani lidi sledo-
vali (meéfili). VS8imali si pfitom i urCitych charakteristik lidi. Sledovali,
jakjsou tyto charakteristiky rozdéleny ve dvou skupinach lidi: v prvé,
kde 1lidé snadno podléhali v tézké situaci, a ve druhé u téch lidi, ktefi se
nedali. Charakteristiky téchto lidi nemusely pfitom byt jen takové, kte-
ré je mozno ,,pouhym okem" vidét - at jde o zjev ¢lovéka nebo ojeho
¢innost. Odli$nosti mezi danymi dvéma skupinami lidi mohly byt napf.
i v tom, jak se tito lidé na véci divali. Psychologové v takovych pfipa-
dech hovofi o postojich. A tyto postoje soustavné pak zjistovali. Jak ?

Jeden ze zptsobt, jak se da postoj k urcité véci zjistit, je ten, Ze se
dané osoby na néco zeptdme. Polozime ji otazku a chceme, aby ndm
odpovédéla. Napft. PoloZzime otdzku : ,,Mdte predstavu, Ze se v podstaté
moc nezajimdate o to, co se déje kolem vas?". Na tuto otazku se zada
odpovéd. Ne bud ,,ano" nebo ,,ne", ale napf. v rozmezi sedmi stupnt
od téchto dvou extrémt, jednim pdlem je napf. odpovéd typu ,,velmi
zfidka mam tento pocit" a druhym pdlem je odpovéd typu ,,mam tento
pocit velmi Casto". Tim se dané osobé dava vétsi prostor volnosti.
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Otazky a odpovédi tohoto druhu - a byvd jich vzdy vétsi mnoZstvi -
se kladou velkému mnoZzstvi riznych lidi (¢asto stovkam lidi). Tyto li-
di si pfitom mizeme rozdélit - napf. do dvou skupin (A a B) podle to-
ho, jak se chovaji tvafi v tvar tézkostem. Odpovédi na tyto otazky se
poté matematicky a statisticky zpracuji a zjisfuje se mira vztahu mezi
danou dimenzi (zde vyjadfenou napi. extrémy A a B v podléhani zivot-
nim tézkostem) a odpovédmi na polozené otdzky (napf. postoji k pie-
riznym vécem). V pozadi je vSak vZdy nejprve uréitd domnénka (hy-
potéza) o vztahu napf. mezi uréitymi postoji a snadnosti podléhani
Zivotnim tézkostem.

Pii studiu vzdjemnych vztahti, souvislosti a pfi¢in se obvykle setkava-
me s uréitym zédkladnim ,,vzorcem" studia. Zji§fuje se co s ¢im souvisi,
ptfipadné co md na co vliv (pfi¢inny vztah). Vyjadieno modelem jde
o studium vlivu tzv. nezdvislych podminek na to, coje v dané chvili
v centru nas$i pozornosti. Tim mutze byt v daném pfipadé jev burnout.
Tento vztah miZeme vyjadfit obrazné tak, jak je uvedeno v nasledujicim

obrazku:

A - B

O jevu A hovofime jako o pfi¢iné a o jevu B jako o nasledku.

Vycerpani psychickych sil (vyhofeni) mtize byt zplisobeno piertiz-
nymi vlivy. Ty si pfitom mtzeme rozdélit napf. podle toho, zda tkvi
v daném c¢lovéku (intrapsychické - interni) nebo naopak jsou mimo
daného ¢lovéka (externi). Pfikladem osobnich (internich) charakteris-
tik, které mohou mit vliv na snadnost vyhofeni miize byt osobni po-
stoj, psychology nazyvany ,,nezdolnost" (hardiness). Ptikladem vnéj-
Sich (externim) faktori muze byt napf. mira evalvace a devalvace
v socialni komunikaci na daném pracovisti (vyjadfovani ucty ¢i neucty
ve slovnich projevech lidi na daném pracovisti). Tuto situacije mozno
zobrazit tak, jak je uvedeno v dalsim modelu:

Al
T
A2

Ve vyzkumu toho, co ovliviiuje proces vyhofeni psychickych ener-

getickych zdroju se setkdvame s podstatné slozitéjSimi modely. Nejde

tam jen o relativné na sobé nezavisly vliv pfi¢in typu Al a A2, ale
i o tzv. nepfimé Ci zprostiedkované Ci fetézové propleteni vlivi. Jde
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o situace, kde interni a externi faktory nejsou na sobé nezdavislé, ale
naopak externi (vnéjsi) faktory pilisobi na nékteré interni (vnitini) fak-
tory a tak nepfimo ovliviiuji vysledek - psychické vyclerpani. Model
tohoto druhu ovlivnéni je na nésledujicim obrazku:

Obr. ¢. 4
Model vycerpavani Pridiny vzniku stavu vyhoreni
psychickych sil nasi psychiky - zde jevu oznace-

ného pismenem B (burnout) —
mohou byt riizné. Zde jsou ozna-
Ceny pismenem A s indexy 1,2
a 3. Tyto pric¢iny (A) mohou pii-
sobit na zrod syndromu burnout
bud primo nebo tim, Ze ovliviiuji
dalsi psychicky faktor — zde
oznaceny pismenem M (mode-
rdtor ¢i medidtor). V praxi pak
tento faktor M ovliviiuje spolu
s primym vlivem pricin typu
Ajev B— burnout.

O celé skupiné takovychto vlivil (typu AI, A2 atp.) hovoiime jako
o prediktorech (z lat. dico, dicere - mluviti a pre - pfedem, tj. predpo-
vidajici budouci stav - B).

Vliv jednotlivych faktori mitize byt riizné silny. V psychologickych
studiich se tento vliv vyjadfuje mirou vztahu. Ta byvd uvddéna napf.
v hodnotdch korela¢niho koeficientu. Ten se uvddi malym pismenem
,I'" - Pearsonova korelace. Jeho hodnotaje r = 0 tam, kde jde o dva
jevy, mezi nimiz neni naprosto zadny vztah. Kdyz r = 1,00 je vztah
100 % tésny (totozny) - toho se vSak obvykle v psychologii nedo¢ké-
me. Cim vy$i je hodnota r od 0,00 do 1,00, tim vztah je uzsi. Je tfeba
vSak upozornit, Ze zacateéni hodnota se pfitom nepiSe a uvadéji se jen
hodnoty za desetinnou te¢kou (napf. r = .45). Tam, kde je hodnota
r kladnd napft. pfi r = .34, je vztah paralelni. To znamend: ¢im vice
roste hodnota A, tim vice roste i hodnota B. Je-li hodnota r zdpornd
napf. r = -.23, tam to znamend, Ze ¢im vice roste hodnota A, tim nizsi
je hodnota B.

Ptfedchdzejici pojednani jsme uvedli jen z toho divodu, aby bylo
mozno lépe porozumét piikladim, které jsou zde uvedeny. Tyto piikla-
dy jsou ukédzkou z experimentalni prace klinickych psychologti, ktefi
studuji jev psychického vyhofeni.
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DEFINICE

Burnout je odborny termin, ktery se objevil v psychologii a psychote-
rapii v sedmdesatych letech tohoto stoleti. Pouzil ho poprvé Hendrich
Freudenberger. Oznadil jim jev, ktery byl dobfe zndm. Freudenberger
mu vSak dal jméno. Pojmenoval ho a mnoho dalSich psychologi zaca-
lo tento jev soustavné studovat.

Je mozné, ze Freudenberger byl k tomu, co udélal, stimulovan be-
letristickou knihou Grahama Greena nazvanou ,,Pf¥ipad vyhofeni"
(v angli¢tiné ,,A Burn out Case"). V této knize 1li¢i Graham Green zivot
nadéjného architekta, ktery vstupuje do Zivota s mnoha nadéjnymi
piedstavami, s velkym ocekdvanim a iluzemi. V praxi se vSak setkdva
s problémy, které ho diive ani nenapadly. Vidi jejich nesmyslnost. Po-
tyka se s nimi, avSak postupné ztridci nadSeni. Nakonec znechucen, od-
razen absurditou zivota v soudobé spole¢nosti, opousti svou praci
a utika do africké dzungle.

Jev (fenomén) celkového vycCerpani, tj. vyCerpani télesného, psy-
chického (emociondlniho a mentdlniho) i duchovniho nebyl nezndm
v kolébce evropského kiestansko - antického mysleni. Setkdvame se
s nim napf. v bibli, kde v knize nazvané , Kazatel" (1,2) ¢teme to, co
vyjadfuje termin burnout (vyhofeni): ,,Marnost nad marnosti, vSechno
je marnost”. O tom, co to znamend dostat se na dno zivotni energie,
pojednava v bibli napt. i piibéh proroka ElidSe. Tento prorok byl pro-
nasledovan krveziznivou krdlovnou Jezdbel. Utikal pifed ni. Uchylil se
do pousté. Tam, zcela vylerpan, pada a zadad sob& smrti.

Ve starém Recku se zrodila pov&st o Sysifovi, kterd téZ vyjadtuje,
co je to totalni vyCerpdni. Sysifos byl podle této povésti odsouzen
k tomu, aby dovalil na vysokou horu velky kimen. Rozkazu uposlechl.
Kédmen poslusné valil nahoru. KdyZz se vSak blizil samému vrcholu,
kdmen se mu vzdy vysmekl, spadl a Sysifos musel zacdit znovu. Ne-
ni divu, ze takovému trdpeni, kterému neni konce, se dodnes fika
»Sysifova prace”.

Bylo by mozno uvadét pfiklady beletristického zpracovani jevu
psychického vyhofeni. Thomas Mann napf. popisuje rodinu Bod-
denbrookovu, kterd pomalu, ale jisté kra¢i k naprosté ztraté vseho,
¢im zila. I cilt, pro které zila.
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Bylo by moZno uvadét pfiklady psychického vyhoifeni napf. z bada-
telské ¢innosti. Britsky admirdl Byrd se svou vypravou kjiznimu pdlu
se dostal do takovéto pozice. OcCekdvalo se, Ze bude prvnim ¢lovékem,
ktery se dostane kjiznimu polu, Kdyz tam vSak Byrdova vyprava dora-
zila, zjistila, Ze kratce pfed nimi tam dorazila norska vyprava vedena
Roaldem Amudsenem. Po tomto zklamani pfichdzela zklamani dalsi.
Na zpéatec¢ni cesté Byrdova vyprava nemohla najit zdsoby, které ji mély
pomoci pfezit a dosdhnout vychozi pozice - lodi, ktera by je dovezla
domti. Nakonec vycerpani, hladovi a napolo zmrzli odchazeli jeden
¢len vypravy po druhém, aby dobrovolné ukoncili sviij Zivot.

Bylo by moZno uvadét piiklady z vdle¢ného Zivota. Tam se u posa-
dek, které byly dlouho v palbé nepfitele, hovofijako o jednotce, ktera
jiz vycCerpala svou bojovou mordlku. Kolikrat to platilo o téch voja-
cich, ktefi dosli k zdvéru, ze vesSkery boj i odporje marny a vzdali se?
Kolikrat to platilo o pracovnicich odboje, ktefi radéji dobrovolné ukon-
¢ili svlij zivot, nez by déle vedli marny boj?

Bylo by mozno uvaddét priklady z civilniho Zivota. Ptiklady podnika-
teld, ktefi vstupovali do obchodniho svéta s uréitymi piredstavami, ide-
aly a oCekdvanim. Pifekazky, tézkosti a nepiiznivé okolnostije vSak do-
vedly do situace, kde zacali myslet na konkurs (bankrot). Bylo by
mozno hovoftit o studentech, ktefi chtéli studovat, avSak to, co méli
zvladnout, bylo nad jejich sily. Byli nuceni se vzdat a piestat studovat.
Bylo by mozno hovofit o manzelech, ktefi s velkym nadSenim a zami-
lovanim vstupovali do manzelstvi. Po urcité dobé dosli k zavéru, Ze se-
trvavat déle v manZelstvi nema cenu. Vyhofteli.

Termin burnout (vyhofeni) byl ptivodné pouzivian pro oznaceni sta-
vu lidi, ktefi zcela propadli alkoholu a ztratili o vSe ostatni zdjem.
Pozdéji se tento termin zacal pouzivat i pro toxikomany, pro ten je-

jich stav, kdy jejich zajem je soustfedén jen na danou drogu a vSe
ostatni jim je zcela lhostejné. Posléze se terminu burnout zacalo pou-
zivat i pro lidi, ktefi byli tak opojeni svou praci, ze nic jiného, nez to,
co délali, je nezajimalo. Pro nic jiného nebyli s to zit. V praci se do-
slova utdpéli. Zacal se pro né razit termin ,,workoholici" - v odkazu
na obdobu, kterou je mozno vidét u alkoholiki. I zde dochdzelo
k apatii a pfi existenci t€zkosti, prekdzek a neuspéchti ke stranéni se
druhych lidi, depresim, lhostejnosti, celkové vyCerpanosti, unavé
a osameéni.

Jakmile se objevil termin ,,burnout” a zjistilo se, Ze jde o néco, co se
v zivoté vyskytuje a mnoho lidi trapi, vynofily se psychologické studie
lidi, u nichz byl tento syndrom vycerpani vSech sil pozorovan. Americ-
ky psycholog Faeber uvefejnil v r. 1983 seznam 1 500 odbornych po-
jednani, ¢lankd a knih, které byly vénovany v anglicky psané psycho-
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logické literatufe jevu burnout v dobé od r. 1974 do 1983. Dvojice
americkych psychologl - Kleiber a Enzman v této piehledové praci
pokracovala. Tito psychologové zjistili, Ze za dalSich 6 let, tj. od
r. 1984 do 1990, bylo zvefejnén 1 500 odbornych pojednédni ojevu
zvaném burnout. Tento trend neustale rostouciho zajmu o psychické
vyhoteni pokracuje (viz o tom pojedndni v knize Maslach, Schaufeli
a Marek, 1993). Podivejme se na nékteré postiehy, poznatky a vysledky
této prace, které nam mohou byt pomocijak v orientaci, tak diagnostice
a terapii syndromu burnout (psychického vyCerpani).

e POKUSY O UJASNENI

Zastavme se nejprve u nékterych vyrokli psychologtl, ktefi se jevem
burnout dlouhodobé zabyvali. Uvadime zde celou sérii takovychto vy-
rokli, abychom ukazali jev burnout v celé jeho pestrosti - obrazné fe-
¢eno v celé jeho ,,paleté barev".

Cary Cherniss:
,Burnout je reakci na préaci, ktera ¢lovéka mimoiadné zatézuje."
,Burnout je situaci totalniho (tplného ) vycerpani sil."
,Burnout je pocitem ¢lovéka, ktery doSel k zavéru, Ze jiz nemuze jit
déle."
,Burnout je stav, kdy ¢lovék ztratil nadéji, zZe se jeSté néco mulzZe

zménit."

Helena Sek:
,Burnout neni vysledek dlouho trvajiciho stresu, je to spiSe dlsledek
selhdni procesti adaptace ( schopnosti a moznosti vyrovnat se s tézkou
situaci)."
,Burnout je stav chronického Spatného fungovani."

Henrich  Freudenberger:
,Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdroji ptivodné veli-
ce intenzivné pracujiciho ¢lovéka (nap¥. lidi, ktefi se snazi druhym li-
dem v jejich tézkostech pomoci a pak se citi sami pfemozZeni jejich
problémy)."

Carol J. Alexandrova:
,Burnout je stavem totdlniho odcizeni (alienation) a to jak praci, tak
druhym lidem i sama sob¢g."
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Donald Hay:
,Burnout je kriticky stav ¢lovéka, ktery mé problémy s udrzovanim
dobré trovné zdravého sebe-hodnoceni, sebe-cenéni a sebe-pojeti
(self-esteem)."”

Donald Oken:
,Burnout je stav ¢lovéka, ktery se opétovné setkdva s nefeSitelnymi
problémy." (Pozndmka: To fika to 1ékaf, ktery pracoval fadu let na on-
kologii a sdm se dostal do stavu burnout).

Shirley Kashoff:
,Burnout je stav ¢lovéka, ktery se podobd vysychani prament ¢i vybi-
jeni baterie. Stejné jako stres i burnout neni mimo nés, ale v nas. Ne-

7 n

zname ho, dokud se v nds nezabydli.

Catherine M. Norris:

,Burnoutje stav totalni ztraty predstavy, Ze jsem ,,nékdo" a Ze to, co dé-
ldm, ma néjakou hodnotu."

Veninga:
,Burnout je stav atonie, tj. vykofenénosti a bezzivoti." (Pozndmka:
Atonie je termin z hudebni védy. Oznacuje stav struny, kterd se ne-
chvéje a proto nezni - i kdyz dfive tfeba znéla a ijindy by jeSté znit
mohla).

Rehulka:
,Burnout je emo¢ni vyprahlost.”
,Burnout je ztratou smyslu pro zaujeti pracovni ¢innosti."
,Burnout je vystupfiovana nespokojenost ze ztraty iluzi (disilusion-
ment)."

O tom, co se déje v lidech, ktefi ztraceji energii, nadSeni i celkovou Zzivot-
ni silu (vitalitu), je mozno mit urcité predstavy. Tyto pfedstavy je vSak moz-

.....

pripad, jak postupuje véda. Ta hovoii o burnout a snazi se tento jev defino-
vat. Uvedme si zde dvé€ skupiny definic jevu burnout. Prva je souborem po-

vvvvv

ujasnéni (definovani) toho, co to burnout je.
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e POPISNE DEFINICE

Henrich  Freudenberger:

,Burnout je kone¢nym stadiem procesu, pii némz lidé, kteii se hluboce
emocionalné nééim zabyvaji, ztriceji své ptivodni nadSeni (svilj enthu-
siasmus) a svou motivaci (své vlastni hnaci sily)."

Terminem ,,lidé, ktefi se nécim hluboce emociondlné zabyvaji" myslel
Freudenberger v prvé radé lidi, ktefi pracuji ve zdravotnictvi jako 1ékafi
¢i zdravotni sestry, pfipadné socidlni pracovnice. Sdm dlouho a intenziv-
né studoval stav mezi tim, kdo takovouto ,huménni” sluzbu poskytuje
(tzv. provider) a tim, kdo takovouto sluzbu pfijima (tzv. recipient). Kla-
dem této definice je mimo jiné diiraz na burnout jako na proces a ne jen
jako na stav psychického vyhofeni.

Cary Cherniss:
,Burnout je vysledek procesu, v némz lidé velice intenzivné zaujati ur-
¢itym ukolem (ideou) ztraceji své nadSeni."”

Cherniss ukazuje, ze tento proces za¢ind mimoifddné vysokym, dlou-
hodobé¢ trvajicim napétim (stresem). Tento stres zplsobuje nervozitu,
iritabilitu a unavu. Proces vyhofovdni je dovrSen, kdyZz pracovnik se

stavi k obtiZim jen obranné a psychicky se odpoutava kazdé price. Sté-
va se cynickym, apatickym a rigidnim (strnulym).

Edelwich a Richelson:
,Burnout je proces, pfi némz dochézi k vyCerpdni fyzickych a du-
Sevnich zdroji (energii), k vyplenéni celého nitra, k ,,utahdni se"
tim, Ze se ¢lovék nadmérné intenzivné snazi dosdhnout urcitych
subjektivné stanovenych nerealistickych oekavdni nebo ze se snazi
uspokojit takovato nerealistickd ofekavani, kterd mu nékdo jiny sta-
novi.

e ZRALE DEFINICE BURNOUT

Agnes Pines a Elliott Aronson:
,Burnout je formdlné definovdn a subjektivné prozivan jako stav fy-
zického, emociondlniho a mentalniho vyCerpdni, které je zptsobeno
dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou emocionalné tézké
(ndaro¢né). Tyto emociondalni poZzadavky jsou nejcastéji zplisobeny
kombinaci dvou véci: velkym oCekdvanim a chronickymi situa¢nimi
stresy."
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Tato autorskd dvojice se pfitom pokusila jednotlivé druhy vyCerpani
piesnéji urdit:

* Fyzické vylerpani je definovano vyraznym snizenim energie, chro-
nickou unavou a celkovou slabosti.

o Emocionalni vyCerpdni je definovano pocity beznadéje a predsta-
vou, ze Clovéku neni pomoci (tzv. HH syndromem - p¥iznaky bez-
nadéje a bezmoci), a predstavou, Ze ¢lovék je chycen do pasti.

* Mentélni vyCerpdni je definovdno negativnim postojem sama k sobg,
k praci a negativnim postojem ke svétu (k zivotu).

Tato autorskd dvojice nejen definovala burnout, ale vytvofila i na-
stroje, kterym je mozno burnout méfit. Tak byl navrZzen dotaznik BM -
Bumout Measure - Méfitko syndromu burnout. Tento dotaznik, umoz-
nuje méfit intenzitu celkového vycerpani, tj. vyCerpani fyzického,
emociondlniho a mentalniho. Je to druhy nejcastéji ve svété pouzivany
nastroj k méfeni syndromu bumout.

Maslach a Jackson:

,Burnout je syndromem emociondlniho vyCerpdni, depersonalizace
a snizeného osobniho vykonu. Dochdzi k nému tam, kde lidé pracuji
s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potfebnym lidem." Burnout mtze
vést ke snizeni kvality i kvantity prdce nebo sluzby, kteraje lidem po-
skytovana. Bumout je faktorem, ktery tizce souvisi s fluktuaci (zménou
zaméstnani) a absenci (nepfitomnosti v praci). Souvisi i s nizkou moral-
kou a s pracovni spokojenosti (pfesnéji zde plati: ¢im vyssije mira ne-
spokojenosti, tim vys$i je i mira psychického vyhofeni, burnout). Bur-
nout souvisi i s fyzickou vycerpanosti, nespavosti, zvySenou konzumaci
alkoholu a drog. Psychické vyCerpani souvisi i s manzelskymi problé-
my typu ztraty zamilovanosti a uhasindni manzelské 1asky.

Autorska dvojice Maslach a Jackson neztistala jen u definovani bur-
nout, ale vypracovala i nastroj, kterym se burnout d4 métit. Jde o do-
taznik MBI - Maslach Burnout Inventory. Ten ma celkem 22 otdzek
vztahujicich se k vySe uvedenym tfem faktorim emociondlni vycerpa-
nosti, depersonalizaci a snizenému pracovnimu vykonu.

e SPOLECNE ZNAKY DEFINIC BURNOUT

Ptehlédneme-li fadu definic burnout, pak vidime, Ze nékteré charakte-

ristiky jsou jim spole¢né. Které to jsou ?

1. Je uvddéna rada negativnich emociondlnich pfiznakl - charakteris-
tickych napf. pro stav emociondlniho vyCerpani, unavy, deprese atp.

50 . Jak neztratit nadSeni

2. Diiraz je kladen na pfiznaky a chovani lidi, vice nez na fyzické (té-
lesné) ptiznaky burnout.
. Burnout je uvadén vzdy v souvislosti s vykonem urcitého povolani.
4. Ptiznaky bumout se vyskytuji u jinak psychicky zcela zdravych lidi,
tj. nejde o psychologicky nenormdalni osobnosti (psychopaty).

NN

5. Snizend vykonnost (nizsi efektivita prace) pfi burnout souvisi tizce

s negativnimi postoji a z nich vyplyvajiciho chovani a ne s nizsi

kompetenci ¢i z nizSich pracovnich schopnosti a dovednosti.

(98]

Ptiznaky burnout se nékdy rozdéluji do dvou skupin:

I. Subjektivni pFiznaky - mimofddné velkd unava, sniZené sebe-
cenéni a sebe-hodnoceni (self-esteem), vyplyvajici z pocitll sniZzené
profesiondlni kompetence (schopnosti a dovednosti néco délat a udé-
lat). Patfi sem i problémy $patného soustiedéni pozornosti (koncentra-
ce), snadného podrdazdéni (iritability) a negativismu (vidéni vSeho
v ¢ernych barvach). Patii sem i celd fada pfiznaka stresového stavu pfi
absenci organického onemocnéni.

II. Objektivni pFiznaky zahrnuji po fadu mésict trvajici sniZenou
vykonnost. Tato okolnost je zjistitelna i spolupracovniky (kolegy),
prijimateli sluzeb (zakazniky, pacienty, klienty, stranami, zaky, stu-
denty atp.)

Z burnout se vylucuji piipady, kdy néktery z vySe uvedenych piizna-
ki je zptisoben psychiatrickym onemocnénim, nedostate¢nou kvalifi-
kaci pro danou praci (nekompetentnosti) nebo do zaméstnani promit-
nutymi rodinnymi problémy. Nepatii sem ani iUnava z monoténni
préace, nebotf ta neni spojovdna s pocity neschopnosti.



ODLISENIi BURNOUT OD JINYCH .
NEGATIVNICHPSYCHICKYCH STAVU

Bumout je negativnim emociondlnim jevem v lidském zivoté. Negativ-
nich jevi obdobného druhu je viak vice. Cim se burnout od nich 1i§i?
Neni marné podivat se na tyto odliSnosti, tj. na otazky tzv. diferencidlni
psychologické diagnostiky jevu psychického vyhofteni.

e BURNOUT A STRES

Stres a presnéji distres (Kfivohlavy, 1994) podobné jako burnout patii
mezi negativni emocionalni zazitky. Je definovdn napétim mezi tim, co
C¢lovéka zatézuje (tzv. stresory) a zdroji moznosti tyto zatéze zvladat
(tzv. salutory). Pro diagnostikovani stresového stavu existuji piislusné
nastroje. Ty si v§imaji Fady fyzickych i psychickych pfiznaku.

Do stresu se muze dostat kazdy ¢lovék, avSak burnout se objevuje
jen u lidi, ktefi jsou intenzivné zaujati svou praci. Maji vysoké cile.
Vysokd ocekdvani. Maji vykonovou motivaci. Kdo takovouto vysokou
motivaci (takovéto nadSeni) nema, muze se dostat do stresu, ne vSak
do stavu burnout (vyhofeni). Stres se mlize objevit pii pieriiznych ¢in-
nostech, avSak burnout se obvykle objevuje jen u téch ¢innosti, kde
¢lovék prichazi do osobniho styku (jednani) s druhym ¢lovékem - pfi
praci s lidmi. Pravdou je, Ze stres obvykle pfechdzi do burnout, avsak
ne kazdy stresovy stav dochdazi do této faze celkového vycCerpani. Tam,
kde prace je pro urcitého ¢lovéka smysluplna a piekdzky jsou zdolatel-
né, tam k burnout nedochazi.

e BURNOUT A DEPRESE

Deprese podobné jako burnout patii do souboru negativnich emocio-
ndalnich jevi, kterymi se zabyva psychologie (K¥ivohlavy, 1997). Podle
statistik WHO (World Health Organisation - Svétové zdravotnické or-
ganizace) patii deprese k nejcastéjSim nemocem v celosvétovém meérit-

52 e Jak neztratit nadSeni

ku. Mtze propuknout u lidi, ktefi intenzivné pracuji - jako burnout.
Miize vsak stejné dobie propuknout u lidi, ktefi intenzivné nepracuji,
pifipadné nepracuji a nepracovali témér viibec. Deprese mize byt ved-
lejSim pfiznakem burnout, avSak muZe se vyskytovat i nezdvisle na
burnout. Deprese ma Casto tizky vztah k negativnim zazitkim z mladi,
které burnout nemda. Deprese se da 1éCit farmakoterapeuticky, u burn-
out se to vSak dosud nepodatilo. U burnout syndromu je 1é¢bou hleda-
ni smysluplnosti zivota a to je kvalitativné odliSnd forma terapie (viz
logoterapii a existencidlni psychoterapii jako hlavni metody terapie
syndromu burnout). Pravdou vSak je, ze vztahy mezi burnout a depresi
jsou velice uzké (vyjadiené Pearsonovym korela¢nim koeficientem do-
sahuji hodnot zhruba r = .40).

e BURNOUT A UNAVA

Unava je dalSim negativnim psychologickym zdzitkem podobné jako bur-
nout. Unava se vyskytuje i pfi burnout. Obecné ma vsak inava uzsi vztah
k fyzické zatézi (télesné namaze), nez tomu je u burnout. Z takovéto fy-
zicky ovlivnéné tinavy je mozno dostat se odpocinkem (kratkodobou re-
laxaci), coz u burnout mozné neni. Unava z fyzického zatizeni (napf.
u sportovcil) je ¢astokrdt pocifovdna kladné (viz proZzitek odpoéinku po
namahavém cviceni - tréninku ¢i vyhraném zdvodéni), kdeZto u burnout
je to pocit veskrze negativni. Unava z intelektuélni prace je ¢asto spojova-
na s radosti z toho, co se nam podafilo ud€lat. U burnoutjde vSak o tina-
vu, kterd je vZdy nééim negativnim, tizivym, tézkym, bezvyhlednym.
U burnout je tinava tzce spojovdna s pocitem selhani a marnosti.

¢ BURNOUT A ODCIZENI

Odcizeni (alienation) patii do skupiny negativnich emociondlnich zazit-
k. Co sejim rozumi? Durkheim, ktery pfivedl nasi pozornost k tomuto
jevu, definoval odcizeni jako druh anomie ( ztraty normaélni zdkonitosti),
k némuz dochazi tam, kde lidé zazivaji nedostatek nebo ztritu pfijatel-
nych socidlnich norem, které by mohly fidit jejich jednani a byly sméro-
datnym méfitkem jejich zivotnich hodnot. O¢ jde, toje mozno demon-
strovat napf. praci valeCnych zajatct v tylu fronty. Tam méli tito vale¢ni
zajatci vyrabét to, co jejich kamaradiim mélo Skodit, pfipadné délat pra-
ce naprosto nesmyslné - délat, jen aby se délalo.
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Pravdou je, Ze pocity odcizenije mozno pozorovat i v syndromu
burnout. Tyto pfiznaky se tam vSak objevuji aZz v poslednim stadiu
burnout. Nikdy ne na zacdatku tohoto procesu. Na zacatku je situace
naprosto opac¢nd. Burnout se vyskytuje jen u lidi, ktefi byli zpoc¢atku
nadseni praci. Odcizeni se vyskytuje i u téch, ktefi nikdy ni¢im nadse-
ni nebyli, kterym moc neslo o to, co délali. Odcizeni se vyskytuje u li-
di, pro které to, co dé¢lali, nebylo smyslem jejich Zivota, ,,celoZivotnim
cilem" (idedlem ¢i idolem). U burnoutje tomu naopak.

e BURNOUT A EXISTEN CIALNI NEUROZA

Existencidlni neuréza je ,modernim" negativnim jevem. Maddi ji defi-
nuje jako ,,chronickou neschopnost vérit v dulezitost, uzitecnost
a pravdivost ¢ehokoliv, co si ¢lovék jen dovede piedstavit, Ze by délat
meél, pfipadné Ze by o to mél mit zdjem, natoz pak Ze by se mél pro to
angazovat." Pfi existencidlni neurdze jde o pocit zplanéni Zivota a na-
prosté existenéni beznadéje. OC jde, toje mozno pfiblizit vyrokem spi-
sovatele Camuse: ,,Vidél jsem mnoho lidi, ktefi zemfeli, protoze nemeé-
li pro¢ zit." Viktor E. Frankl hovofil v této souvislosti o ztraté
smysluplnosti Zivota. Jde o situace ne tak nepodobné tomu, ¢im se za-
byva David Seligmann a co vyjadfuje svym terminem HH-syndromu
(helplessness and hopelessness - pocity bezmoci a beznadéje). Yalom
hovoii v tomto smyslu jednozna¢né o nesmyslnosti Zivota.

Pravdou je, Ze s né¢im podobnym existencidlni neurdze se setkava-
me i pfi burnout. Setkavame se s tim vSak jen na konci tohoto procesu.
Na zacatku je naopak mimofddné intenzivni prozitek smysluplnosti zi-
vota (préace, existence atp.). S pocitem ztraty smyslu Zivota se setkdva-
me u téchto lidi, ktefi propadli psychickému vyhofeni, az na konci to-
hoto procesu, kdyz jejich snaha selhala, kdyz pifekdzky byly pfilis§
velké, kdyZ okolnosti byly nepfedstavitelné nepfiznivé, kdyz se jejich
usili zcela zhroutilo.

Uvedli jsme vztahy burnout k nékterym jinym negativnim psycholo-
gickym stavim. Bylo by moZno pokradovat a upozornit na uzky vztah
burnout napf. k nizké pracovni morélce, k nespokojenosti s praci, sama
se sebou, se svétem, v némz dany Clovék Zije, i s jeho vlastnim Zivotem
atp. Burnout se tak zafazuje do skupiny jevi negativni povésti, do sou-
boru tzv. generdl malaise (obecné tisné ¢i vSeobecné indispozice, kdy
¢lovéku prosté neni dobfie).
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CEHO JEBURNOUT OPAKEM

Naznacili jsme s ¢im burnout kladné koreluje - k ¢emu ma blizko. Je
v§ak moZno se ptat i opacné - ¢eho je burnout opakem? I zde je mozno
upozornit na nékteré psychologické jevy.

BURNOUT JAKO PROTIPOL VRCHOLOVYCH ZAZITKU
Psychologie se nezabyva jen negativnim psychologickymi jevy -
i kdyzZje pravdou, ze po vétSinu tohoto stoleti prace psychologl byly
zaméfeny prevdzné na studium negativnich psychologickych jevi. Ke
konci stoleti se vSak v psychologii objevuji i studie pozitivnich (klad-
nych) psychologickych jevli. Jednim nich je to, co nazyvame vrcholo-
vym psychickym stavem ¢i zazitkem (tzv. ,,flow").
Abraham Maslow hovofil o kladnych zéazitcich napf. ve spojitosti
s uspokojovanim vyssich, ba nejvyssich lidskych potieb. Pfikladem miu-
Ze byt nejvyssi Maslowem definovana osobni potfeba - tzv. potieba se-
berealizace ¢i sebeaktualizace. Kdyz se ¢lovéku podaii délat to, co bylo
jeho snem, proziva mimoiddné intenzivni kladny pocit. Ten by bylo
moZzno ¢esky oznaclit nejen terminem ,,radost” (viz ,,Knizka o radosti"
od Jifiho Mrkvi¢ky), ale napf. terminem ,,zdvraf z radosti" &i ,,vrchol
blaZzenosti" (viz i staroCesky termin ,,blahoslavenstvi"). V psychologii
Michael Mindczentmihaylij pro tento zazitek zavedl termin ,,flow". Je
mozno, ze takovyto zazitek mél napf. nas$ ¢esky horolezec Rakoncaj,
kdyz usinal na vrcholu K2 v Himaldjich jako prvni ¢lovék, ktery tak vy-
soko prespal. V ponékud niz$i urovni zazivame toto ,,flow", kdyz zjis-
fujeme, Ze osobnostné a socidlné rosteme a zrajeme, kdyZ se ndm poda-
i{ ,pfekonat sama sebe" - napf. v moralné hodnotném Cinu atp. Je
mozno se domnivat, ze ,flow" je pravym opakem burnout.

BURNOUT JAKO PROTIPOL SPOKOJENOSTI

Rada studii, které zji§fovaly vztah bumout k jinym charakteristikdm
psychického zivota zkoumanych lidi, dosla k zdvéru, Ze burnout ma
uzky vztah k pracovni nespokojenosti, k nespokojenosti sama se sebou
i k nespokojenosti se svétem a s zivotem. Neni tedy pfili§ riskantni do-
mnivat se, Ze spokojenost sama se sebou, s vlastnim Zzivotem, praci
i svétemje opakem toho, co oznaCujeme terminem burnout.
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BURNOUT JAKO PROTIPOL DOBREHO DUSEVNIHO ZDRAVi

Podobné jako se 1ékafi zabyvaji nemocemi, avSak vénuji pozornost
ijejim opaku - problematice zdravi, i psychologové se zabyvaji nejen
psychopatologii (duSevnimi nemocemi), ale stale intenzivnéji studuji
i otdzky zdravi. Pifikladem tohoto zdjmu mtize byt i existence spolec-
nosti Psychologie zdravi, kterd existuje i u nas v rdmci Ceskomoravské
psychologické spolecnosti (obdobné existuje i celoevropska spole¢nost
psychologie zdravi EHPS - European Health Psychology Society
a celosvétova spole¢nost tohoto zaméfeni).

V psychologii zdravi je hlavnim jevem stav psychického zdravi, kte-
ry se vyjadiuje terminem ,,psychic well-being". KdyZ tento termin
,wellbeing" pfevedeme do CeStiny, pak je mizZeme vyjadiit vyrokem
»je mi dusevné dobfe." Ani zde - podobné jako u burnout - nejde jen
o pojem. Existuje i ndstroj, kterym se tento stav psychického dobra
(wellbeing) méfi: GWBQ (General Well Being Questionnaire - Do-
taznik stavu dusSevniho zdravi). Nékteré studie, které pouzily tohoto
dotazniku dobrého psychického zdravi (GWBQ) a dotazniku burnout
(MBI) naznadily, Ze pfedstava o vztahu mezi duSevnim zdravim ajeho
opakem - syndromem burnout, je opodstatnéna. Tento vysledek byl
vyjadien tzv. Pearsonovym korela¢nim koeficientem (r= -.4).
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PRUBEH PROCESU

Jeden ze zplsobt, jak pochopit proces vyhofovani, je sledovat, co vy-
hofeni - totalnimu psychickému vycerpani pfedchazelo. Jak? Napi. po-
zorovanim lidi v prabéhu delsiho ¢asu pied tim, nezli se u nich objevi
syndrom burnout. Takovych dlouhodobych (longitudindlnich) systema-
ticky zpracovanych psychologickych studii vSak zatim neni mnoho.
Psychologové si zde vypomahaji napf. tim, ze se vyptavaji téch, ktefi se
do tohoto stavu emociondlniho vyCerpani dostali, co tomu v jejich Zivo-
té predchdzelo (ptaji se na tzv. antecedenty - faktory lezici pfed obje-
venim se ur¢itého jevu). Praci tohoto druhu pak bylo publikovdno mno-
ho. Pomérné dobfe je zmapovdna tato cesta do totalniho vycerpani
psychickych energii napf. u zdravotnich sester, uliteldi, vedoucich pra-
covnikli, manazert, podnikateli, socialnich pracovnik®i, manzelt atp.
Zvolme si zde prvni vySe uvedenou skupinu - zdravotni sestry - pro
upfesnéni (tzv. ,,vhled" - insight) toho, co se déje diive, nezli se objevi
,vyzraly" syndrom bumout.

V dalsi ¢asti této kapitoly uvadime v pfehledu vyroky nasich i zahra-
ni¢nich klinickych psychologii spolu s vysledky vlastniho Setieni. Jde
o odpovédi na otdzky typu: ,,Co na vis negativné plisobilo diive, nezli
jste se rozhodla opustit svou praci, své povolani zdravotni sestry?" ne-
bo ,,Proc jste ode$la ze zdravotnictvi?" atp. Opomijime pfitom zdmér-
né ryze finanéni divody, které vSak pfi vyhofovani hraji téZ svou dile-
Zitou roli.

D ,Odeslajsem nebotf na pracovisti jsem zaZivala jen ajen pohrddni,
ustrk, odmitani a to jak ze strany vedeni, tak od spolupracovnic."”
Poznamka: S. E. Mickler a S. Rosen zji§fovali divody odchodu
80 1ékaiti z oddéleni a 57 zdravotnich sester ze zaméstnani; zjistili
pravé tento diivod tzv. spurning - pohrdani jako nejCastéji uvadénou
pfi¢inu odchodu. Podobné W. H. Cheuk, K. S. Wpong a S. Rosen ve
studii tykajici se celkem 79 uciteldl zjistili tento moment - spurning
(pohrdani) jako jeden z hlavnich divodl pifed¢asného odchodu ze
zaméstnani. Druhym diivodem, ktery ucitelé uvadéli, byl nedostatek
podpory se strany vedeni (feditele).

o ,,Pracovala jsem na JIP (Jednotce intenzivni péce). Bylo tam ma-
lo zdravotnich sester a tak jsme musely délat hodné hodin pfes-
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¢as." Pozndmka: Tento dlivod - nedostatek persondlu a nutnost
délat mnoho hodin pfes ¢as - uvedlo 60 % dotdzanych zdravot-
nich sester.

« ,Jako zdravotni sestra na JIP jsem pracovala s fadou mladych, ne-
zkuSenych sester. To mne velice vyCerpavalo. Rodina tim trpéla.
VSsichni mi doma vycitali, Ze na né nemam ani dost ¢asu, ani dost tr-
pélivosti. Tak jsem zménila zaméstnani."

o ,,Odeslajsem z toho divodu, ze zplsob, jak nase oddéleni bylo ve-
douci sestrou vedeno, byl nemozny. Nedostavalo se nam zpétné vaz-
by -jen vytek, kritiky a urazek. Chybéla tam dobréd supervize. Ne-
byl tam pofadny fad a pofddek v ni¢em."

o ,,Bylo to tisic mali¢kosti, které jsem musela délat, co mne nicilo. Ni-
¢ilo mne to z toho divodu, ze jsem diky témto mali¢kostem nemo-
hla délat to, cojsem délat chtéla." Poznamka: mnoZstvi drobnych
ukold a povinnosti je tak ¢astou pfi¢inou burnout, Ze se v anglické
literatufe pro tyto okolnosti vytvofil zvlastni odborny termin - tzv.
daily hassles (odpovid4d nasemu lidovému terminu ,tisickrat nic" -
tisic mali¢kosti, které Clovéka utrapi).

o ,Ztratila jsem iluze, idedly a nadSeni. Skutecnost byla diametralné
(mimofadné) odliSnd od toho, cojsem chtéla délat, a co jsem si
pfedstavovala, ze budu moci délat. Muselajsem délat Fadu naprosto
nesmyslnych véci, jen z toho diivodu, Ze si to nékdo vymyslel. Mar-
né jsem se snazila - a snazilajsem se o to dost dlouho - néco zmé-
nit. Nepodafilo se to. Kdyzjsem nemohla d€lat to, cojsem chtéla,
odesla jsem.,,

» ,Nepodarilo se mi udélat to, co jsem na oddé€leni udélat (zavést)
chtéla. Nesetkala jsem se s podporou ani hlavni sestry, ani sester
na oddéleni. VSechny Ipé€ly na tom, jak se to od praddvna délalo,
a nic se nesmélo zménit. Bylo tam spousta byrokracie, nesmysl-
nych administrativnich postupt a Sikanovani. Nemélo smyslu
o néco se tam pokouset. Takjsem §la."

Mnoho dtvodi odchodu bylo vyjadieno jednoduchym zptisobem -

o

o

Pacienti nedélali to, co délat méli, aby se uzdravili. Neméli napt. pit
alkohol a oni ho pili. Nem¢éli koufit a oni koufili. Nedodrzovali die-
tu, necvicili, nebrali 1éky tak, jak méli. Tak jsem doSla k zavéru, Ze
za této situace nema cenu se o néco pokouset.

Vztahy mezi sestrami - spolupracovnicemi a vztahy s vedenim byly
takové, Ze se v tom prosté nedalo ddle zit. Nebyl o tam Zddné kama-
radstvi a pfatelstvi. Nebyl tam smysl pro humor. Mé sebevédomi
a ma sebelcta se dostaly na bod mrazu.

Ptichdzet neustdle do styku s ne$fastnymi lidmi - pacienty a jejich
pfibuznymi - to bylo na mne moc.

Nebyla jsem pfijimdna ani vedenim, ani spolupracovnicemi, ani pa-
cienty tak, jak jsem si pfedstavovala.

Byla jsem neustdle mezi dvéma mlynskymi kameny: mezi hlavni
sestrou a sestrami na oddéleni a pacienty; to bylo na mne moc.
Nikdo se nestaral o to, abychom byly informovany o tom, co vedeni
zamysli a co chce délat.

Nikomu neslo o nase dalsi vzdélavani, o na$ odborny rist, o zvySo-
vani kvalifikace. Nechali nds prosté zaostavat.

Nemélajsem na sebe Cas - ani ¢as si odpocinout, ani néco precist.
U nés nebylo jasné feceno, co kdo ma délat - byl tam zmatek
a v tom se neda zit.

Trapila mne pomérné velmi nizkd spolecenska prestiz zdravotni
sestry. U nds je kazda pisafka ,,nékdo", ale zdravotni sestra je prosté
jen ,sluzka", na kterou si mtze kazdy , houknout".

a Nesneslajsem se divat se na to, jak pacienti jsou plni obav, kdyZ je je-

jich Zivot ohrozen a maji bolesti, i na to jakjejich pfibuzni maji strach.
Konflikt roli. Byla jsem na plny uvazek v nemocnici a na plny tva-
zek doma. A to neslo dohromady.

o Ve Skole nam nic nefekli o tom, jak mluvit s umirajicimi a s je-

jich rodinnymi pfislusniky. Tady v nemocnici jsem si nevédéla
rady - ani s nimi (umirajicimi a jejich rodinnymi pf¥islusniky),
ani sama se sebou. Citila jsem, Ze se z toho zbldznim, tak jsem
radéji utekla.

jednou kratkou vétou, ba ijenjednimjedinym slovem. Uvedme zde - o, , ) o L
nékteré z téchto vyroki: + Kdyz jsem vidéla, jaké zakladni, hrubé chyby se délaji na oddéleni,
, i1y , , s , nesnesla jsem to. Ni ji lo fici ¢ ¢ hapali. Ne-
* Vedeni bylo ptili§ nekompetentni (neodborné), diktatorské, tak na- bo sn datjse nito h N ?fillmh??ﬁi © ficl a neco proste nechapali. Ne
myslené, Ze se s nim prosté nedalo o ni¢em mluvit. V takovém pro- 0 Snac to ani POCAOPIL MEC.ALEA: . . o
stfedi nemélo cenu pracovat. » Lpélo se tam tak rigidné (strnule) na piedpisech, natizenich a ptika-
.. . ey . . . iy . A zech - tak moc, Ze Zzivot prosté musel jit stranou.
» Pacienti byli pfili§ nevdécni, za nic nepodékovali a niceho si nevazili. . wr (. .
. .. o, . . o Tam, kde se vam nedostane sebemensiho uznani (kladného ohodno-
a Nedostavalo se mi ani socialni opory, ani emocionalni podpory - , < , Y
. , . ; et . N ceni atp.), tam prosté neni mozZno pracovat.
ani od vedeni, ani od spolupracovnic. Citilajsem se tam prosté
opusténa - sama.
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e FAZE PROCESU PSYCHICKEHO VYHOROVANI{

Syndrom burnout neni osamocenym jevem. Je do urcité miry konec-
nym stadiem procesu, ktery profesor Hans Selye - zakladatel soubor-
ného studia stresu - nazval GAS - General Adaptation Syndrom
(obecny soubor piiznakid procesu vyrovnavani se s téZkostmi). Tento
proces zvany GAS ma podle Hanse Selyeho tii fize:

/. Prvni fdze - pasobeni stresoru,
//. Druhdfdze - zvySena rezistence (obranyschopnost organizmu),

///. Treti fdze - vyCerpani rezerv sil a obrannych moznosti. Do této
faze stresu se obvykle zafazuje pribéh syndromu burnout.

Pribéh procesu stresu
schopnost rezistence

Obr. &. 5 Priibéh procesu zvaného ,,stres“ podle Hanse Selyeho.

IR Prvni fdaze: piisobeni stresoru ( a... podnét typu stresoru, ktery
zasahuje do déje), I1. .... Druhd fize: zvySend rezistence viivem mobili-
zace obrannych sil organizmu, Il1. ... Treti fdze: VyCerpdni rezerv, sil
a obrannych moZnosti. t... jak plyne Cas

Upozornili jsme jiz na zaCatku, ze jev zvany burnout - vynofova-
ni, vyCerpavani psychickych sil a nadSeni - neni jevem statickym,
jak by se zdalo pfi pozorovani syndromu burnout, ale procesem, tj.
déjem, ktery ma svilj zaCatek, pribéh a vysledny stav. Tento dyna-
micky jev zvany burnout je nékdy pravé pro tento charakter ¢asové-
ho pribéhu pfirovnavan k lidskému zivotu. I tam miZeme pozoro-
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vat zrod, pribéh a vyvrcholeni. Je dokonce mozZno pozorovat fize
(tseky, oddily, po sobé ndasledujici rizné ¢asti) tohoto procesu. Ty-
to fize je mozno pozorovat i v pribéhu vyhofovani. Podivejme se
na né.

e NEJJEDNODUSSI POJETI FAZI PROCESU
BURNOUT

Pocet fazi, které psychologové v procesu burnout - vyhofeni vycleni-

li, je rizny. Za¢néme ze nejjednodussim ¢tyifaizovym modelem proce-

su burnout Christiny Maslach:

1. Idealistické nadSeni a piretézovani.

2. Emocionalni a fyzické vyCerpdni.

3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pifed vyhofenim.

4. Terminalni stadium: stavéni se proti v§em a proti vSemu a objeveni
se syndromu burnout v celé jeho pestrosti (,,sesypdni se" a vyhofeni
vSech zdrojui energie).

Faze procesu burnout

1 2. 3. 4.
| l
I i : p— ¢
nadSeni pietizeni napadéani ,proti vsem*
druhych
lidi

Obr. ¢ 6 Vyhoreni, presnéji vyhorivdnije procesem, ktery probihd
v Case. Ten je na obrdzku uveden Sipkou s oznaceni t... time. Uvedeny
Jjsou charakteristiky jednotlivych fdzi tohoto procesu vyhorivdni tak,
jak se s nimi setkdvdme, kdyZ pozorujeme lidi, kteri se postupné dostd-
vaji do situace vyhoreni.

Obdobné ¢lenéni stadii procesu burnout je mozno nalézti i u Kara-
mana (1994), Burische (1989) aLaengle (1997).
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e SLOZITEJSI CLENENI PROCESU BURNOUT

Autorskd trojice Golembiewski, Munzenride a Stevenson zvefejni-
la v r. 1986 model osmifizového procesu burnout - psychického vyho-
feni. Podobné u Freudenbergera (1992) a v pfehledu i u Laengle
(1997) se setkdvame s vicefazovymi modely pribéhu procesu burnout.
Uvedme zde relativné nejélenitéjsi model, ktery publikoval ve své kni-
ze John W. James (1982) Nachdzime zde celkem 12 po sobé nasleduji-
cich fazi ¢i stadii tohoto procesu:

[u—

. Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu.

2.Snaha udélat vSe sam (nedelegovat nikomu jinému formadlni
pracovni autoritu).

3. Zapomindni na sebe a na vlastni osobni potfeby - opomijeni nutné
péce o sebe.

4. Prace, projekt, plan, ndvrh, tkol, cil atp. se stdvaji tim jedinym, oc¢
danému cClovéku jde.

5. Zmateni v hodnotovém Zebfi¢ku - nevi se, co je zbytné a co je ne-
zbytné (co je podstatné a co je nepodstatné).

6. Kompulzivni (nutkavé) popirdani vSech p¥iznakl rodiciho se vnitini-
ho napéti jako projev obrany tomu, co se déje.

7. Dezorientace, ztrata nadéje, vymizeni angazovanosti, zrod cyniz-
mu. Uték od vieho a hleddni utéchy napft. v alkoholu ¢i drogach,
v tabletkach na uklidnéni, nadmérném jidle (pifejidiani), hromadéni
penéz atp.

8. Radikdalni, vné pozorovatelné zmény v chovani - nesnaseni rad
a kritiky, jakéhokoliv rozhovoru a spole¢nosti druhych lidi (osa-
méni a osamoceni - socidlni izolace).

9. Depersonalizace - ztrdta kontaktu sama se sebou a s vlastnimi zi-
votnimi cily a hodnotami (dany ¢lovék piestava byt ¢lovékem v pl-
ném slova smyslu).

10. Prazdnota - pocity zoufalstvi ze selhdni a dopadu ,,az na dno". Ne-
utuchajici hlad po opravdovém, smysluplném Zzivoté (potieba
smysluplnosti zivota je zoufale neuspokojovdna (frustrovdna).

11. Deprese - zoufalstvi z poznéani, Ze nic nefunguje a ¢lovék se ocitd
ve smysluprdzdném vakuu. Sebe-cenéni, sebe-hodnoceni a sebe-
vazeni (self-estem) je na nulovém bodé&. Zazitek pocitu ,,nic ne-
jsem" a ,,vS§echno je marnost nad marnosti".

12. Totdlni vylerpani - fyzické, emociondlni a mentdlni. Vyplenéni

vSech zdsob energie a zdroji motivace. Pocit naprosté nesmyslnos-

ti vS§eho - i marnosti dal§iho ziti.
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e PROCES OBJEVOVANI SE TRi HLAVNICH
FAKTORU

V pojednani o metodé MBI (Maslach Burnout Inventory - Dotazniku
psychického vyhofeni, ktery navrhla Maslachova s Jacksonem) jsme
uvedli, ze se v ném sleduji tfi hlavni momenty odkryté faktorovou
analyzou:

EE ... emocionalni vyCerpani (hlavni faktor syndromu burnout),

DP ... depersonalizace (druhy ¢lovék piestava byt postizenému ¢lové-
kem v plném slova smyslu),

PA ... sniZeni pracovniho vykonu (efektivity pracovni ¢innosti).

Autorska dvojice Leiter a Maslach (1988) naznacila, jak dochdzi
v pribéhu vyhotovani k postupnému vynoieni se téchto tfi sloZek pro-
cesu syndromu burnout.

Nejprve se podle tohoto zjisténi objevuje EE - emociondlni vyCerpa-
ni jako odpovéd na mimoiadné pozadavky okoli, kladené na daného
¢lovéka. ZvysSend mira vyCerpanosti pak vede zcela automaticky k DP
- depersonalizaci. Dany ¢lovék se snazi odpoutat od druhych lidi, di-
stancuje se od nich a stahuje se do samoty (socidlni izolace). Oba tyto
faktory, které se tak objevily (EE a DP), se poté spoji a ovlivni vykon-
nost. Jako tieti faktor se tak objevuje PA - snizend efektivita prace. Je
tomu tak z toho divodu, Ze priace sama za téchto okolnosti pozbyva
vyznamu a smyslu. Ziroveii emocionalni vyCerpanost znemozinuje do-
sahovani obvyklého (normélniho) vykonu.

Postupné objevovani se
3 stranek burnout

L IL IIL.
! I % —t
EE DP PA
emocionAlni deperso- sniZeni
vyCerpani nalizace pracovniho
vykonu

Obr. ¢. 7 V priibéhu procesu vyhorivdni se objevuji urcité charakteris-
tiky. Ty neklamné informuji o tom, co se déje. Naznaluji zdrover, jak
by tento proces mohl koncit - vyhorenim.
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Tento model Leitera a Maslachové byl pozdéji doplnén (Leiter, 1990
a 1991) zjisténim, Ze na objeveni se PA - snizené efektivity prdce ma
samostatny negativni vliv rada charakteristik pracovniho prostiedi na-
pf. tzv. ,.daily hassles" - drobné problémy kazdodenniho zivota, inten-
zita pracovni zatéZze, Spatné vztahy mezi lidmi na pracovisti i doma.
Velky vliv pfitom hraje to, co nazyvame socialni oporou. Nedostava-li
se ji danému ¢lovéku v tomto obdobi v dostate¢né mire, je propad do
DP (nizkého pracovniho vykonu) désivy. Proto se miize stat, Ze se né-
kdy objevi PA (snizend vykonnost) jiz diive, zaroven napi. s EE (emo-
ciondlni vyCerpanosti).

e HLUBSI POHLED NA PRUBEH PROPADU
DO BURNOUT

Soucasny piedstavitel rakouské Skoly logoterapie a existencidlni psy-
choterapie - Alfried Laengle - zvefejnil v r. 1997 hlubs$i pohled na
pribéh procesu psychického vyhorovani. Vidi zde tfi fize, izce spoje-
né se tfemi procesy:

Prvni fazi )t situace, kdy cloveék, ktery se pro néco cele nadchl, ma
pied sebou urdity cil. M4 pro co zit. Jeho zivot je smysluplny. M4 co
délat, nebot se chce priblizit cili, ktery si vytkl. Pracovni ¢innost je te-
dy smysluplnd, nebot usnadiiuje dosazeni cile (je prostiedkem k dosa-
zeni cile). Prace sama - af jde o vyzkum, projektovani, stavbu stroji,
domi ¢i pfistrojii, pé¢i o nemocné, vyuku ¢i snahu pomoci socidlné
slabym atp. - je smysluplnou ¢innosti (dotyény mé odivodéno proc je
dulezité ji délat).

Ve druhé fazi se z prostifedku stava cil - uzitkovd hodnota. Do hry
vstupuje hledisko utilitarismu. Ten, kdo zprvu pracoval, protoze mél pied
sebou urcity ideal (cil a cilovou motivaci), pracuje nyni proto, Ze se mu
zadoucim stal vedlejsi produkt - napf. penize, které za praci dostava. Tra-
gédie je v tom, ze tento ¢lovék pozvolna pfestava délat to, co déla, z toho
dtivodu, ze v tom vidi smysl svého zZivota, ale proto, Ze mu to ,,néco" pfi-
nasi - i kdyz toto ,,néco" se neustale vzdaluje od prvotniho cile. Neni tim,
kym chtél byt a kym by podle ptivodniho rozhodnuti i mél byt. Vzdor to-
mu ,,funguje” napf. na misté, kde ptivodné nadSené pracoval a zil. Do-
chazi k tomu, co se oznacCuje terminem ,,odcizeni" (alienation, Entfrem-
dung). Toto odcizeni je pak predstupném existencidlniho vakua
(prazdnoty byti). Zdkladni motivace je frustrovana (neuspokojena). Misto
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plné smysluplnych cilii nastupuji tzv. ,,zdanlivé cile" (Scheinzielen). Pfi-
kladem takovychto zdanlivych cili mtize byt zivot podle mdédy, konfor-
mita danému establishmentu a vlastnimu spolec¢enskému postaveni (drzet
krok a nebyt proti), pfimknout se urcité ideologii (politické stane, nidbo-
zenské sekté, panujici moderni filozofii, uméleckému sméru, velkému
podniku atp.) Tragédii je, Ze tyto nahrazkové, zdanlivé cile Zizen po zivo-
té neutisi. To, co zZivot déla zivotem, pro¢ stoji za to Zzit, to neni.

3 faze prubéhu burnout

podle A. Laengle
L 1L IIL.
| | | |
T T T T =
nadSeni utilitArni popel
zajem

Obr. ¢. 8 Dr. Alfried Laengle z Vidné mél odvahu charakterizovat pro-
ces vyhorivdani velice vyrazné (pregnatné). Videl nejprve veliké nadse-
ni, s nimZ se vstupuje do zaméstndni. Po té, kdyZ nadseni opadlo, se si-
ce v prdci pokracuje, avsak do popredi motivacnich sil prichdzi misto
nadseni pro véc zdjem ryze pekunidrni (penéini). Déld se ddle, ale ¢lo-
vék se stdle vice ptd ,, co za to ". Cely proces konci tim, Ze se nakonec
Ji nic nedéld.

Alfried Laengle tika: ,Je to zivot bez Zivota a vlastni Zivot tim ztraci
cenu" (1997, s. 154). To, co ¢lovéku déavalo divod existence a motivova-
lo ho tzv. primdarni existencidlni motivaci, to neni. NadSeni pohasin4,
ohen zacina doutnat. Ve tieti fazi se i toto doutnani méni v popel.

Treti fdazi nazyva Alfried Laengle ,,zivotem v popeli”. Naznacuje
pfitom jeho tfi charakteristiky:

a) Ztrata ucty k hodnoté druhych lidi, véci a cilti. Tato ztrdta vede
k ,,zvéénéni" socidlniho svéta u ¢lovéka postizeného syndromem
burnout, na lidi se divd jako na véci - na materidl. Necitlivé a neci-
telné chovani, disrespekt (netcta a nevazeni si druhych lidi jako li-
di), cynismus, ironie a sarkasmus nachdzeji zde zivnou ptdu.

b) Ztrata ucty k vlastnimu Zzivotu. Postizeny si prestdva vazit vlast-
niho téla a ztraci respekt (uictu) i k vlastnimu piesvédceni, nadse-

Priilbéh procesu e 65



66

ni a k vlastnim snaham. Chové se cynicky nejen ke druhym li-
dem, ale i sam k sobé&. Alfried Laengle zde hovofi o Zivoté v dis-
kordanci sama se sebou (viz v jaddru tohoto slova jeho kofen
,cor" - srdce, jde tedy o to, Ze dany Clovék ztrici cit a souciténi
i sama se sebou). Niceho si nevazi. Nic pro ného nema opravdo-
vou hodnotu. O nic smysluplného mu nejde. Propadd se do exi-
stencidlniho vakua - bezesmyslného Zivota. Zivot se stdvd pou-
hym ,vegetovanim".

U Jak neztratit nadSeni
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PREDCHAZENI A ZVLADANI
PSYCHICKEHO VYHOREN:I

Je dobré védét, ze néco jako totdlni psychické vycCerpdni (fenomén bur-
nout) existuje. Je dobré védét, jak se poznd, ze se nékdo do tohoto sta-
vu télesného, emocionalniho a mentalniho (psychického) vyhofeni do-
stava. Je dobré védét kdy, kde ajak k tomu dochédzi. Pozndme-1i vSak
oC jde - a to byl zdmér prvni ¢asti této knihy, pak se pravem ptime
(nejen z teoretickych, ale i ze zcela praktickych divodi) jak psychic-
kému vyCerpani pfedchdzet a jak zvladat situaci, kdy se pfiznaky syn-

7 X4

dromu burnout nékde objevi. A to je cil druhé Casti této knihy.

Odpovédi na tyto otazky o prevenci (pfedchdzeni) a zvladani (co-
ping) syndromu burnout mohou byt razného druhu. Mohou byt ndhod-
né. Mohou vychézet z ur€itych praktickych zkuSenosti. Mohou téz vy-
chdzet z urcitého teoretického pojeti (teorie burnout, zalozené na
pifesném a soustavném studiu a vyzkumu). Je mozno se domnivat, Ze
bychom neméli pohrdat ani jednim, ani druhym ¢i tfetim zdrojem pod-
néth a rad. Nikdy nevime, kde najdeme perlu, kterou hledame. Pfikla-
dem této ucty k pfertiznym zdrojim poznani nam muze byt medicina.
I kdyz stéle sili pfesvédéeni, ze by méla byt stavéna jen ajen na zakla-
dé experimentalné podlozeného védeckého studia, prece jen vidime, Ze
medicina nepohrda poznatky ze zkuSenosti a praxe. Tento postoj ndas
povede i v nésledujici ¢dsti. Chceme se v ni nejprve podivat na rady
a zkuSenosti z tradice, po té na doporuceni ze ,,zhavé" praxe a nakonec
na to, co nam k prevenci a terapii psychického vyhofeni fika teorie
a souhrn vysledkli vyzkumu.

e TRI POVIDKY UVODEM

TABOROVY OHEN

V tvodu této knihy, tam, kde jsme vysvétlovali, co to znamend bur-
nout Cesky, jsme se dozvédéli, Ze jde doslova o zcela konkrétni vyhoie-
ni. Mluvili jsme o ohni, ktery hofi a plapola, pak dohofivd, nakonec jen
doutnd a pak konc¢i tim, ze vyhoii a zbyde jen popel. Je-li tomu tak,
pak nejlogi¢téjsi rada na otazku: ,,Co délat, aby ndm naS ohen nevy-
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hasl?", je ,,Ptfikladat!" V praxi to znamena to, co dobie védi skauti:
kdyz chceme mit vecer na tdbofe ohen, pak nestacijen postavit kras-
nou hranici, ale i shromazdit do zdsoby diivi, které bychom mohli na
ohen dodavat, kdyz plameny prvni varku dfivi stravi.

Na tuto skautskou - a nejen skautskou - moudrost jsme museli mys-
let, kdyZz jsme vidéli rozestavéné domy i paldce, které zlistaly v polovi-
né stavby stat. Prvotni nadSeni i prvotni finanéni zdroje se vycCerpaly
a nebylo divu, Ze ,,ohen vyhasl". Neni tfeba doddvat, ze obdobné tomu
je p¥i nad&jném rozb&hu studia, vyzkumu, podnikdni, 16¢b&, atp. Ze ne-
jde o moderni mysSlenkovy vyndlez, to naznacuje i skutec¢nost, Ze
o tom, Ze je tfeba pfedem pfipravit zadsoby na pokracovani a dokonceni
stavby hovofi jiz zdkladni kiesfanskd kniha - bible (Luk4s, 14, 28).

RADOVAT SE VZDOR VSEMU

O tom, jak psychicky nevyhofet, hovofi i jedna stard zZidovska (cha-
sidska) povidka. SlySime v ni o tom, jak jeden chudy polsky zid Jakob
Misah priSel za moudrym rabbi Ebimelechem a stézoval si na to, v ja-
ké bid¢ zije. Mé&l velkou rodinu 12 déti a maly domecek. Tam pro ce-
lou rodinu byla k disposici jen jedna mala obytna mistnost. Prosil
moudrého rabbi o radu. Ten mu ji dal. Byla vSak neo¢ekdvand a neob-
vykla. Nejprve se Jakoba zeptal, zda ma kozu. Kdyz se dozvédél, ze
ten kozu ma, ptal se ddl, zda m4a i kozlata. I zde byla odpovéd kladna.
Poté Jakobovi fekl: ,, Jakobe pfestéhuj kozu i s kozlaty do obytné mist-
nosti, tam, kde vy s celou rodinou bydlite. A za 14 dni pfijdi." Kdyz
Jakob za 14 dni ptisel, bédoval nad tim, jak je to stra§né. Rikal, Ze se
tak neda zit. Dostal vSak dals$i radu. M¢&l do ,,seknice” - obytné mist-
nosti prestéhovat jesté kraliky a za 14 dni opét prijit. Kdyz pfiSel, ne-
byl s to ani slovy vypravit, jak mu bylo zle. Situace u nich doma byla
straSnd. A tu mu moudry rabbi Ebimelech fekl: ,,Nynijdi domt a kozu
dej opét do chlivka a kraliky do kralikarny."

KdyZ se po tydnu o sabatu setkal rabbi Ebimelech s Jakobem, ten
zaril. Pochvaloval si, jak je to u nich nyni krdsné, jak tam maji podstat-
né vice mista ajak jsou vSichni §fastni.

Predstava, ze to je zlé, ba strasné, se Castokrat objevuje pfed Uplnym
psychickym vyhofenim. Tato pfedstava je nékdy tak silnd, ze zastini
vSe ostatni. Nic jiného nevidime, neZli to, co nas trapi. Za této situace
neni marné podivat se na véc ,,z Sir§iho hlediska" - ba nékdy az vidét
situaci ,,sub species aeternitatis" Jak fikal ,stary pan" T. G. Masaryk,
(viz obr. 9).

Urcitou obdobou rady typu ,, bez pfestdni se radujte” ve zdravotnic-
ké praxi muze byt autorova zkusSenost s lidmi, ktefi bez ustani nafikaji.
MEIi si predstavit, Ze autor cestuje v horké africké pousti a téméf umira
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zizni. Za této situace mu nékdo nabidne sklenici vody. Vypije polovinu
(autor to tak pfed pacienty skute¢né udélal) a pak nad poloprazdnou
sklenici ,,filozofoval". M¢&l dvé moznosti: bud byt smutny, Ze ma jiz
polovinu sklenice neodvolatelné pry¢, nebo se radovat z toho, Ze ma
jesté polovinu sklenice vody, kterou mtze svou Zizen hasit. Fyzikdlné
vzato jsou si obé situace rovny. Z psychologického hlediska je zde
vSak podstatny rozdil. N&éco jiného je prozit svij zivot v nafikani, ze
néco je jiz nenavratné pry¢, a néco jiného je prozit sviij zivot v radosti,
ze jeSté néco nadéjného a dobrého mam.

Obr. ¢. 9
Jsme-li v situaci, kdy mdme veli-
Vliv zaméreni kou Zizeri a vody je mdlo, pak zdle-
na postoj Zl na tom, jak se postavime k tomu,

kdy? ndm nékdo ddl sklenicku vo-
dy. Vypijeme ji polovicku a mdme
dvé moznosti: bud’ budeme smutni,
Ze je jiz piilka sklenicky nendvrat-
né pry¢, nebo se dokdleme rado-
vat, Ze jesté pul sklenicky vody md-
me.  Fyzikdiné jsou obé moZnosti
naprosto stejné, ale z psychologic-
kého hlediska je to odlisné. Je lépe
Zt s pocitem radosti, neZli se utd-
pét v Zalu nad tim, co je ji{ nend-
vratné pry¢ (akceptovat — prijmout
nezménitelné).

SIKMA VEZ

Byl jednou jeden pozoruhodny stavitel. PokousSel se o mnohé
a mnohé mu vychdzelo. V radosti, Ze se to ¢i ono délat d4, si
usmyslil, zZe postavi Sikmou véz. Stavél a stavél. Z pocatku to S$lo.
Od urcité vyse vSak stavba se klonila tak, Ze zednici nechtéli po-
kracovat. Upozoriiovali ho, Ze to takto nejde, Ze musi respektovat
fyzikdlni zakony a poznatky statiky. Stavitel se vSak nedal odra-
dit. Situace mu nedala spat a obavy ho trapily. Nevzdaval se vSak.
Az jednou - na Stésti v noci - véz spadla. A ,pad jeji byl veliky".

Tato povidka by chtéla naznacit, Ze naSe usili mize byt prertiz-
ného druhu, avSak musi byt v souladu se stavem (fddem) zdkoni-
tosti, které v svété vladnou. Jediné tehdy muze byt smysluplnd.
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Tam, kde se tento fad svéta (a nejen fdd materidlniho svéta) nere-
spektuje, tam neni divu, Ze z burnout neni uniku. Vriatime se k této
problematice, az budeme hovofit o smysluplnosti a nesmyslnosti
nasSeho pocindni.

e ZKUSENOSTI Z PRAXE

Naznacili jsme, Ze s jevem burnout - vyCerpani vSech psychickych sil
- se psychologové poprvé setkali v hospicech, tj. na oddélenich ne-
mocnic, kam se pfemistuji pacienti ,,ante finem" (pfed koncem Zivo-
ta). Autor mél moznost ucastnit se v r. 1995 veliké mezinarodni kon-
ference spole¢nosti Mental Health (DuSevniho zdravi) v Anglii,
v Birminghamu. Tam jej zaujala pfednaska pani profesorky Sheily
Cassidy - tehdy vedouci katedry tzv. paliativni mediciny. Ta hovofila
o svych zkuSenostech z 121eté praxe vedouci lékaiky jednoho z prv-
nich hospici v Anglii. Rekla mimo jiné, Ze nejv&tsi t&zkosti prace
v hospicti byla péce o psychicky a fyzicky stav zdravotniho personalu
a v prvni fadé zdravotnich sester. V osobnim rozhovoru po pfedndasce
se autorovi podafilo ziskat od pani profesorky Sheily Cassidy ,,desate-
ro prikazani", tj. soubor rad, které byly v tomto hospicli vypracovany
po nékolikaleté zkuSenosti s bojem se syndromem burnout a osvédci-
ly se. Uvadime zde toto ,,desatero rad v boji s nebezpelim psycholo-
gického vyCerpani" v ¢eském prekladu bez komentafe v nad¢ji, ze né-
komu v obdobné tézké situaci, kde mu hrozi psychické vyhoieni,
mohou byt pomoci.

Péce o pecovatelky

1. Bud k sobé mirnd, vlidna a laskava.

2. Uvédom si, Ze tvym ukolem je jen pomdhat druhym lidem a ne je
zcela zménit. Zménit muzes jen sebe sama a nikdy ne druhého ¢lo-
véka.

3. Najdi si své ,utocisté", kam by ses mohla uchylit do klidu samoty
v ptipadé naléhavé potieby uklidnéni.

4. Druhym lidem - svym spolupracovnicim a spolupracovnikiim i ve-
deni bud oporou, povzbuzenim. Neboj se je pochvalit, kdyz si to
ijen tfeba trochu zasluhuji.

5. Uvédom si, Ze je zcela piirozené tvari v tvaf bolesti a utrpeni, jehoz
jsme denné svédky, citit se zcela bezbrannou a bezmocnou. Pfipust
si tuto myslenku. Byt pacientlim a jejich pfibuznym nablizku a pe-
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6. Snaz se zmé&nit zpusoby, jak to ¢i ono délas. Zkus to, co délas, délat
pokud mozno jinak.

7. Zkus poznat jaky je rozdil mezi dvéma druhy nafikani: mezi tim,
které zhorSuje beztak jiz t€zkou situaci a tim, které bolest a utrpeni
tisi.

8. Kdyz jde domt z prace soustied se na néco pékného a dobrého, co
se ti podafilo vzdor v§emu dnes v praci udélat.

9. Snaz se sama sebe neustdle povzbuzovat a posilovat. Jak? Napf.
tim, Ze nebude$ vykondvat jen ryze technické price a nic vic, ale ze
se z vlastni iniciativy (z vlastni vile - nikym nenucena) nékdy po-
kusi$ néco fesit tvorivé, asi tak, jak to déld vytvarny umélec - napf.
malif ¢i architekt.

10. Vyuzivej pravidelné povzbuzujiciho vlivu pratelskych vztaht
v pracovnim kolektivu i v jeho vedeni jako zdroje socidlni opory,
jistoty a nadéjného smeéfovani Zzivota.

11. Ve chvilich pfestavek a volna, kdyz prijdes do styku se svymi kole-
gy a kolegynémi, vyhybej se jakémukoliv rozhovoru o ufednich
vécech a o problémech v zaméstndni. Odpodin si tim, ze budete ho-
vofit o vécech netykajicich se vaseho tufedniho styku.

12. Planuj si pfedem chvile utéku béhem tydne. Nedovol, aby ti néco
¢i nékdo tuto radost prekazil.

13. Nau¢ se tfikat radéji ,, rozhodla jsem se", nezli ,,musim" nebo
,mam povinnost" ¢i ,méla bych". Podobné se nauc fikat radéji
,hechci" nezli ,nemohu". Pomahéato.

14. Nau¢ se tfikat nejen ,,ano", ale i ,ne". KdyZ nikdy nefekne$ ,,ne",
jakou hodnotu ma pak asi tvé ,,ano"?

15. Netec¢nost a rezervovanost ve vztazich k druhym lidem jsou daleko
nebezpecnéjsi a nadélaji vice zla, nez pripusténi si skute¢nosti, ze
vic, nezli délas, se jiz délat neda.

16. Raduj se, smé&j se - Casto a rada - a hiej si.

Uvedeno podle anglického origindlu Sheily Cassidy ,,Careforthe Carers".

Podnéty pro prevenci a zvladani jevu psychického vycCerpani, vycha-
zejici z teorie burnout.

Jevem burnout se zabyvaji dnes stovky psychologli, psychiatri a 1¢é-
kart. Zvefejnéno bylo dosud k této tématice vice jak 5 000 odbornych
pojednani, ¢lankt a knih. Byla postavena a provéfovana teorie zrodu
burnout a soustavné studovdn vliv mnoha faktor na vyskyt tohoto je-
vu. Z téchto praci vyplyva mimo jiné fada podnétd pro usmérnéni pre-
vence a terapie syndromu burnout - totdlniho psychického vyCerpdni.
Uvadime zde ndznak soucasného stavu celkové koncepce prevence
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a terapie psychického vyhofeni v nadéji, Ze nékomu bude pomocijak
v tom, aby se do této situace nedostal, tak v nadéji, Ze mu to bude po-
moci, kdyz se jiz u ného pfiznaky syndromu burnout objevily.

Zkusenosti ze soustavného studia faktord, které ovliviiuji zrod a roz-
voj syndromu burnout, ukazuji, Ze pfedchdzeni a 1éCeni je tieba zamé-
fit na dvé oblasti:

Prvni z nich je oblast individudlni, tykajici se jednotlivych lidi, kteii
se mohou stat ¢i stali obéti psychického vyhofeni.

Druhou oblasti je soubor negativnich vlivli prostiedi, v némz tito po-
tencidlné ¢i akutné postizeni ziji a pracuji, tj. vliv okolnosti, zZivotnich
a pracovnich podminek atp.

Protoze za stavem a upravou mnoha okolnosti, organizatnich
opatfeni a pracovnich podminek je mozno vidét ,lidsky faktor",
pojedndme zde nejprve o tom, co se tyka kazdého z nas osobn¢g, tj.
o moznostech prevence a terapie, které jsou v lidech (v nés -
v kazdém z ndas individualné). Teprve ve druhé Casti pojedname
o tom, co ajakje tfeba zménit v naSem Zivotnim a pracovnim pro-
stiedi, aby k syndromu burnout nedochézelo.
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INTERNIi INDIVIDUALNi MOZNOSTI PREVENCE

e SMYSLUPLNOST ZITI

Z nepiehledné rfady studii pfipada lidi, ktefi psychicky vyhoreli, se
ukazuje, ze otdzka uspokojeni ¢i neuspokojeni tzv. zdkladni existenci-
alni potfeby - smysluplnosti byti - je jednim z hlavnich faktord jak pfi
vzniku, tak p¥i zvladani jevu burnout. Touto zakladni existencidlni po-
tfebou se rozumi prozivani smysluplnosti existence. Toto prozivani
smysluplnosti existence je pfitom jevem v jadru subjektivnim. Vztahu-
je se jak k pocitu (pfedstavé) smysluplnosti prace, tak k pocitu smyslu-
plnosti zivota jako celku. Zazitek smysluplnosti prace je pfitom dil¢im
usekem celkové Zivotni spokojenosti a jednou z nejdilezitéjSich slozek
smysluplnosti byti.

JAK MAME POROZUMET OTAZCE SMYSLUPLNOSTI?

Fenomén (jev) smysluplnosti je v soudobé psychologii jednim z kli-
¢ovych jevi, kterym je vénovana pozornost. Zaslouzilo se to nékolik
pifednich badatelli. Je zde moZno upozornit na prace Viktora Emila
Frankla - rakouského 1ékafe, psychiatra a psychologa. Ten poukézal
(svym dilem i Zivotem) na nutnost pocitat v psychologii nejen s pfiro-
zenymi potifebami a motiva¢nimi silami, tzv. drivy (pfirozenymi hnaci-
mi silami), ale i s motivacni silou smysluplnosti toho, co délame, o¢ se
snazime, co si pfejeme atp.

S otdzkami smysluplnosti se setkdvidme ve vSech psychologickych
pojetich, které se zabyvaji zvlddanim obtizi, stresti, distresti, depre-
si, burnout atp. Pfedni americky a pozdéji izraelsky psycholog
Aaron Antonovsky piSe, ve své knize ,,Odkryvani zavojli, zakryvajicich
tajemstvi zdravi" (,,Unraveling the Mystery of Health", 1987, s. 21):
»Smysluplnost je centrdlnim faktorem zvldddni zivotnich téZzkosti
(coping)". Najiném misté pak v této knize ¢teme: ,Komponent
smysluplnosti v pojeti coping se vztahuje k tomu, jak ¢lovék citi, Ze
jeho zivot ma urcity smysl, Ze pfinejmensim nékteré problémy, pfed
které ho zivot stavi, stoji za to, aby do nich investoval svou energii,
aby se jejich feSeni cele oddal, aby je chapal jako vyzvy spiSe neZzli ja-
ko bifemena, bez nichz by se radé€ji obesel” (s.22). Obdobné bychom
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mohli uvadét vyzvy k respektovani faktoru smysluplnosti p¥i studiu
tzv. hardiness (neustupnosti v boji s zivotnimi tézkostmi) u autorské
trojice Kobasa, Maddi a Khan (1982) atp. Jak ale porozumét termi-
nu ,,smysluplnost"?

STATICKY A DYNAMICKY VYZNAM SMYSLUPLNOSTI

Statické pojeti smysluplnosti je vypracovano napf. v lingvistice.
Ta ukazuje, jak smysl uréitého fonému (pfipadné hlasky) je dan pro-
stfedim, v némz se tento foném (hldska) nachazi. Napf. smysl hlasky
8" ve slové ,,mas" je dan jejim zafazenim na konci souboru hldsek
,m" a 4". Je-li tam hldska jina (napf. ,,m"), slovo ma ponékud jiny
vyznam (viz slovo ,mam"). Jindy miZeme zménou jediného pismene
dostat az diametralné odliSny vyznam (viz napf. slovo ,,méak"). Ob-
dobné je tomu nap¥. v grafice a malifstvi. Tam vyznam urcité Cary,
pfipadné barvy je dan celkovym prostiedim, do néhoz tato Cara Ci ba-
revna skvrna je zafazena. V psychologii se timto jevem zabyvad do ur-
¢ité miry tzv. tvarova psychologie (Gestaltpsychologie). Ta naznacu-
je, jak vnimame celek a ne jen jednotlivé detaily. Detaily dostavaji
pfitom svij smysl jen diky pochopeni celku. Nejde jen o vytvarna
uméni. Jinym pfikladem muZze byt hudba, kde napf. smysl urcitého
tonuje danjeho zatfazenim do urcité melodie, harmonie, rytmického
vzorce atp.

Dynamické pojeti smysluplnosti je uréitym domys$lenim toho, co
je jadrem statického pojeti. Chceme-li napf. pochopit pro¢ uréity
chlapec jde o prazdninach urcitou cestou, pak smysl této ¢innosti se
nam ujasni, kdyz se dozvime, Ze jde na vylet a chce navstivit zcela
urcéity kopec nebo naopak zcela urcité dévée. Obdobné mizeme po-
chopit urcity krok aktivity podnikatele, badatele, uclitele atp. jen
tehdy, kdyz se nam ujasni celkovd motivace daného ¢lovéka (ucel
pro¢ déla to, co d€ld). Jde zde o sméfovani urcité ¢innosti, o jeji za-
méfeni k uréitému cili. Aje to pravé tento cil, co dava urcité ¢in-
nosti smysl.

Odkaz na motivaci, sméfovani urc€ité ¢innosti k cili atp. vede nasi
pozornost k dals§imu momentu smysluplnosti. Tou je icelnost ¢innosti
(tzv. finalita). Hovofime o ni v uréitém smyslu jako o kvalitativni od-
liSnosti, ba dokonce o protikladu kauzality (pfi¢innosti). O pti¢iné ho-
voiime obvykle tam, kde néco néemu piredchazi. Tam, kde jde o smé-
fovani lidské Cinnosti k cili, je to pravé tento cil, tj. to, co je pfed ndmi,
co nds motivuje (uvadi v pohyb). Pfikladem zde miize byt ¢innost so-
chafe. Ten ma urcitou pfedstavu sochy, kterou chce vytvorit, dfive ne-
zli za¢ne svou praci délat. A cilemje to proto, Ze to ma pro nds urcitou
hodnotu.
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Otdzka smysluplnosti se tak dostavd k problému hodnot, tj. toho co
ma a co nema pro nas hodnotu. Ve svété se o téchto vécech dnes hovo-
fi napf. tam, kde slySime termin ,,priorita" (priorities). Timto vyrazem
se chce fici: ¢emu davame piednost pied ¢im?

Které hodnoty stoji za to, abychom o né stali? Které hodnoty jsou tak
cenné, aby dodavaly smysluplnost nasemu zivotu? O téchto otdzkach se
jednda tam, kde hovofime napf. o tom, co délat a co nedélat, kdyz se za-
myslime nad otdzkou hodnoty vlastniho zivota, kdyZz se zastavime nad
tim, co se tykd podnikové filozofie, kdyZz hovofime o etice podnikani
(Ktivohlavy, 1996), o etice a mordlce atp. Jde i o otdzky idedld, plana
a podnikatelskych ,,sni" - tzv. ,,idealismu" nejen ve filozofii, ale i v kaz-
dodennim Zzivoté. Timto terminem se v této oblasti rozumi ,,.ke kterym
hodnotdm, ciliim a nad&jim se vztahuje nase mysleni a uvazovani?"

Dostavame se tak do oblasti hodnot, tj. do duchovni oblasti. Touto du-
chovni oblasti je mozno rozumét pravé existenci riznych cilovych hod-
not, hierarchii téchto hodnot (viz problém priorit) a sméfovani nasi ¢in-
nosti k t¢émto hodnotam. Bez nadéjného feSeni t€chto otdzek se snadno
muze stat, Ze se nas Zivot stane malo smysluplnym, pfipadné, zZe se ndm
naSe vlastni existence bude zdat smysluprdzdnou az nesmyslnou.

Z hlediska prevence psychického vycerpdani a vyhofeni se otdzka-
mi smysluplnosti v celé jejich hloubce a §ifi zabyva etika a ndboZen-
stvi. V oblasti terapie nastupuje pak logoterapie, existencidlni psy-
choterapie a duchovni péce. Stru¢ny pohled na zakladni otdzky
logoterapie a existencidlni psychoterapie podava autorova knizka
,Mit pro co zit" (Névrat domt, Praha, 1995). Uplng&jsi vhled do t&chto
oblasti psychoterapie davaji knihy Viktora E.Frankla, které v soucas-
né dobé soustavné vychazeji v Brné. Tam, kde jde o terapii burnout,
je mozno se obratit na pfislusné logoterapeuticky orientované psy-
choterapeuty.

e STRESORY A SALUTORY

Z toho, co bylo uvedeno o vzniku a rozvoji syndromu burnout, je ziej-
mé, Ze na pocatku i pfi dalsim postupu fenoménu burnout hraje v Zivo-
té Clovéka vyraznou roli nepomeér stresorti (faktort zatézujicich, stre-
sujicich ¢lovéka) a moznosti tézkou situaci feSit (tzv. salutortl). Idedlni
stav je mozno naznacit tak, jak je uvedeno na obrazku ¢. 2 (str. 27).

Dojde-1i k tomu, Ze z4téZ (soubor stresoril) podstatné prevazuje
moznost salutorti (schopnosti, dovednosti, sil a moZnosti danou situaci
fesit), dochazi ke stresu.
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Nevyrovnana4 Zivotni situace

Obr. ¢. 10

Do neZddoucitho stavu typu

stresu a distresu se dostdvd-

me, jestlize negativni Vlivy,

které na nds piisobi, prevysuji

Stresory nase moznosti a schopnosti
tyto negativni vlivy zvlddat.

Salutory

Stres pak muze prejit v distres (nefeSitelnou, nadlimitné tézkou stre-
sovou situaci). Otazkou je, co je za takové situace mozno délat?

Odpovéd na tuto otdzku ukazuje na dvé moznosti:

A. ubrat na strané stresorli, nebo naopak

B. pridat na strané salutort.

Ubranim na strané stresord se mysli napf. vzddni se nékteré nebo
nékterych z aktivit, které déldme (néco nedélat, prestat néco délat
atp.). Patfi sem i delegace autority ¢i pravomoci - nechat ¢ést toho,
za co neseme odpovédnost, délat nékoho jiného. Tam, kde se to za
zadnych okolnosti rozdélit nedd, tam zbyva pak jes§té moZznost ,,ode-
jit ze hry" (tzv. strategie zvana ,no play stratégy"- prosté ,,koncim,
nazdar"). Tato moZznost se mize zdat zprvu utékem z boje, mize
v8ak byt v urcité situaci lepSi, nezli pozdé&ji se objevujici totdlni vy-
hofeni.

Druha moznost - pfidat na strané salutori (faktordi pomadahajicim
nam uspésné zvladat stres) - mlze vést k prerliznym preventivnim ak-
tivitam, napf. k zdjmu o relaxaci a relaxacni cviceni, (relaxacéni tré-
nink). Mize vést k seznameni se s problematikou dusSevniho zdravi
a moznostijeho posilovani, jak je napf. u nas publikuje v fadé knih
profesor Libor Micek (1971, 1982 a 1984). Pati{ sem i posilovani
vlastni nezdolnosti, o které pojednava nasledujici odstavec. Tam, kde

jde o vycvik relaxace, tam je mozno se obratit na odborné psychotera-
peuty, ktefijsou v takovych situacich velkou pomoci.
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e OSOBNOSTNI CHARAKTERISTIKY

Pii sledovani lidi, ktefi podléhaji stresu a upadaji do stavu psychického
vyhofeni, jsme upozornovali na to, zZe zde existuji zna¢né rozdily mezi
lidmi. Tém chceme nyni vénovat pozornost z toho divodu, Ze posilo-
vanim téch charakteristik, které umoznuji 1épe vzdorovat stresu, se sni-
zuje nebezpecli vyhofeni. Tam, kde se Clovék jiz blizi stavu vyCerpani
vSech sil, tam mu tyto osobnostni charakteristiky nezdolnosti mohou
byt pomoci pfed uplnym zhroucenim.

Zivot obvykle neni jen prochdzkou parkem. Setkdvdme se v ném
s pfekazkami, obtizemi, problémy - tézkostmi vSeho druhu. Tvafi
v tvaf témto tézkostem zjisfujeme, Ze rdzni lidé se k nim stavi odli$né.
Najedné strané se ukazuje, Ze jsou lidé, ktefi danou pifekdzku vidi da-
leko vétsi, nezli ve skute¢nost je. Upadaji do stavu obav a stracht
a v dusledku tohoto vidéni svéta se jim podlamuji kolena a chvéji ruce.
Neni divu, Ze se tento jejich postoj odrazi po té v jejich ,,boji s dra-
kem". Kolikrat je vysledkem tohoto boje prohra. A toto jejich podleh-
nuti ospravedliluje oprdvnénost jejich prebujelého vidéni piekazky ja-
ko néceho nepiekonatelného (nezvladnutelného).

Na druhé strané jsou lidé, ktefi berou prekdzku (tézkost) na cesté
Zivotem jako sportovci (napft. lehci atleti v pfekazkovém béhu). Divaji
se na nijako na vyzvu - jako napf. skokani do vysky. Je jim lafkou,
kterou je tfeba pfekonat a tim posilit vlastni sebevédomi. Zkusi to
a kdyz se jim to (tfeba ne na poprvé) podafi, naplni je to radosti
a optimismem. Posili to jejich sebevédomi a sebehodnoceni (self-este-
em). Zivot je pro n& ,piekdzkovym b&hem", kde zdolavani t&Zkosti je
pro n& zajimavou &innosti, plnou vzrudeni. Zivot sdm pak je pln poci-
th uspokojeni.

Z hlediska vyskytu syndromu burnout je mozno vidét obdobné roz-
dily mezi lidmi. Na jedné strané jsou nadSenci, ktefi sesbiraji nékolik
suchych vétvi, zapali ohen, raduji se zjeho svétla a tepla. U ohn¢ si
povidaji, zpivaji a hieji se. Ohné si pfitom moc nevS§imaji. Ten vSak
pomalu piestdva plapolat a uhasina. Nakonec jen doutna az uhasne.
»Party" konéi a uicastnikiim béha zima po zddech. Na druhé strané
jsou lidé, kte¥i pripravi si nejen hrani¢ku pékné posklddaného dfivi,
ale i rezervni zasobu diivi, aby méli co pifikladat. U ohné si téz povi-
daji a zpivaji. Maji vSak smysl pro udrzovani ohné. Kdyz se jim zd4,
ze by se mohli dostat do uzkych a rezervni dfivi by nestacilo, jdou za-
soby doplnit. Od téch prvnich se 1i$i tim, ze jim ohen pfed¢asné nevy-
hasina. Podivejme se v dal§im textu na osobnostni charakteristiky
téchto dvou skupin lidi tak, jak byly v celé fadé rtiznych psychologic-
kych studii studovany.
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FRIEDMAN A ROSEMAN: ,,TYP A" A ,,TYP B"

LIDSKEHO CHOVAN{

Zhruba pied 20 lety vystoupili dva 1ékafi - Meyer Friedman a Bay
H. Roseman - na vefejnost publikovanim vysledk® prace svych pied-
chazejicich 30 let studii. Zaméfili se na vztah mezi vyskytem riznych
druhti chorob srdce a krevniho obéhu (napf. infarktu, hypertenze atp.)
a urcitymi formami chovani ajedndani lidi (Friedman a Roseman,
1974). Soustavné pozorovali chovani vedoucich pracovnikli v priimys-
Iu, obchodu a administrativé. VSimli si, Ze z hlediska vyskytu infarktu
myokardu je mozZno tyto lidi rozdélit do dvou skupin. Jedna z nich by-
la nazvdna ,,typ A chovani", druha ,,typ B chovani". Prvni skupina lidi
(typ A chovani) méla pomérné vysoky vyskyt infarktu myokardu, sku-
pina chovdni B méla vyskyt infarktu myokardu pomérné maly.

Typ chovdni A

Jak jednali lidé, ktefi byli zafazeni do této skupiny? Jednali s mi-
mofddnou energi¢nosti. Obvykle jednali rychle - az pfili§ rychle.
Chovali se vzdy a vSude soutézite az soupefivé. To znamend, Ze vSe
chtéli mit hotovo ihned, vSude chtéli byt nejlepsi. Obvykle délali né-
kolik véci najednou. Byli velice pilni v prdci. Zustavali v ni Casto
i dlouho pies ¢as. Praci si brali i domu, kdyZ vSe nestacili udélat
v kanceldfi. Doma se téz piipravovali na to, o ¢em budou muset jed-
nat v praci. V jednani s druhymi lidmi byli velice asertivni, ¢asto az
agresivni a nepratelSti. Velice jim §lo o to, aby méli v€as hotovo to,
co délali. Riskovali ¢asto az na hranici inosnosti. Neni pravdou, Ze
se pfi tom nebdli. Castokrat se citili ohroZeni a proZivali své specific-
ké tzkosti. Projevilo se to navenek napf. najejich prudkém nervnim
jedndni. Byli netrpélivi k lidem. Zd4ali se jim pomali. Oni samijedna-
li i mluvili dosti rychle. Byli ,,uderniky" mezi fediteli (vedoucimi
pracovniky) a zadali na svych podfizenych, aby ti pracovali stejné ja-
ko oni. Kdyz se v podniku néco podaftilo, pfisuzovali zdsluhu jen so-
bé. Kdyz se néco nepodarilo, vinili z toho s naprostou samoziejmosti
druhé lidi a davali jim to zfetelné najevo. DosSlo-li k tomu nékolikrat,
ze se jim néco nepodafilo, zacali se na druhé lidi divat jako na nepfi-
tele. MéEli vzdy vysoké cile a §li k nim tvrdé a bezohledné. Bojovali
jako lvi. Kdyz tomuto zptsobu zivota zvanému ,,typ chovani A" zce-
la propadli, ¢asto odchazeli (umirali) na infarkt myokardu.

Typ chovaniB

Druha skupina lidi, které Friedman a Roseman studovali, méla jiné
charakteristiky chovani. I tito lidé méli velkou vykonnost. Uspéch za
kazdou cenu viak nebyl cilem &.1 jejich Zivota. Zili pro vic, nejen pro
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podnik - i kdyZ podniku odevzdavali hodné. Dovedli nejen vykonn¢
pracovat, ale i pfiméfené odpocivat. Zajimali se o to, co délali, ale zaji-
mali se i ojiné véci. Spektrum jejich zajmi bylo podstatné SirSi. Mé&li
¢as pro podnik, avSak méli i ¢as pro rodinu. Nefikali, Ze to vSecko
prosté nezvlddaji ¢i ,,nestihaji". Pravé naopak. Druzi je obdivovali, jak
to vSecko zvladaji. Uspéch v zaméstnadnijim nebyl tim jedinym, o¢ jim
v zivoté §lo. Svij zivot obvykle nekoncili na koronarce, jak tomu bylo
u lidi typu chovani A.

Neni tfeba dodavat, Zze syndrom psychického vyhofeni se v pozdéj-
§ich studiich objevoval podstatné castéji u lidi typu chovani A (kdyz
piezili), nezli u lidi typu chovani B.

C. G. JUNG AJEHO DVA TYPY OSOBNOSTI

C. G. Jungje zndm nejen psychologlim, ale i Sir§i vefejnosti svym
odliSenim lidi do dvou odliSnych typtd. Najedné strané lidi tzv. ,,intro-
vertnich", tj. zahledénych do vlastniho nitra a na strané druhé lidi ,,ex-
trovertnich", lidi projevujicich se zZivou interakci v kontaktu s druhymi
lidmi. Na toto rozdéleni lidi do dvou skupin navazal anglicky psycho-
log Eysenck a vytvoril pro méfeni téchto dimenzi vlastni méfici nastroj
(dnes na celém svété velice Casto pouzivany osobnostni dotaznik intro-
verze a extraverze).

Nam zde nejde o toto Jungovo rozdélovani lidi introvertnich a extro-
vertnich, ale o jiné jeho rozd¢€leni lidi. Jung upozornil na to, ze jsou lidé
dvojiho typu:

A. Lidé, u nichz prevladaji emoce nad myslenim - lidé emocionalniho
typu.
B. Lidé, u nichz pfevlddd mysleni nad emocemi - lidi mySlenkového

(kognitivniho) typu.

Lidé emociondlniho typu vynikaji velikou citlivosti ke spoleCenské-
mu déni i k emociondlnimu stavu druhych lidi. Sami pfi tom vSe hlu-
boce emociondlné prozivaji. Jsou citlivi k potifebdm druhych lidi a k je-
jich frustracim - neuspokojenym pfdnim a olekavanim. Tito lidé maji
vyraznou potfebu uzkého citového vztahu (lasky). Maji i schopnost
vielého emociondlniho vztahu k druhym lidem. Maji obvykle i uzky
styk s druhymi lidmi, vysokou miru socidlni interakce. Jsou schopni
s druhymi lidmi spolupracovat a poskytovat jim socialni oporu.

Lidé myslenkového typu jsou vybaveni vybornou schopnosti ro-
zumové analyzy a syntézy, logického mySleni, uvazovani, souzeni
a usuzovani. Jsou rozeni Kkritici a hodnotitelé toho, co ajak se déje.
Maji jasné predstavy o tom, jak by se co dit mélo. Ve vztazich k dru-
hym lidem jsou vSak zndt jejich nedostatky tzv. sniZend socidlni in-
teligence. Lidé tohoto mysSlenkového typu druhé lidi jako by tak
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moc ani nepotiebovali. Jejich chovani k druhym lidem je dosti emo-
cionalné chudé a strohé. K potifebdm druhych lidi jsou dosti necitli-
vi. Schopnost empatie (souciténi) neni jejich silnou strankou.

Z hlediska emociondlniho vyhofeni je tfeba upozornit, ze lidé prv-
niho typu maji snahu vice pracovat s druhymi lidmi (volit tzv. huma-
nitni profese). Tam se dostdvaji do situaci, které jsou jim blizké.
Kdyz se jim vSak vénuji ,totdlné€", nic jiného neznaji a sebe nedbaji,
snadno vyhofi. Stava se jim to - a pravé tém nejlepSim z nich - dosti
¢asto. Naznacili to napf. studie americké psycholozky Kardanové.
Ta ukdazala, ze i lidé druhého - mysSlenkového typu se dostavaji do
faze vyhofeni. Dochazi k tomu tam, kde pfili§ dlouho bojuji bezus-
pésné ,,s drakem", kde se jejich ambice (oCekdvani spoleCenského
vzestupu) neuskuteCnuji tak, jak by si prali, kde se jim nedafi vynik-
nout podle jejich pfedstav atp. Pak vyprchdva i jejich nadSeni pro
ryze technické, ekonomické a politické ¢innosti. Misto pozitivniho
mySleni jsou plni negativnich tivah. Upadaji do deprese. Citi se od-
stréeni. Objevuji se u nich stdle Castéji cynické pozndmky na adresu
jak druhych lidi, tak déni napf. v podniku, ve staté atp. Lidé tohoto
druhu nepotiebovali druhé lidi dfive, kdyzZ jim bylo dobfe. Nyni,
kdyz jim je zle, vyhledavaji intensivné socialni oporu. Hledaji ,¢lo-
véka", ktery by je vyslechl a poskytl jim socidlni oporu .

AARON ANTONOVSKY: ,,SALUTOGENEZE" A ,,NEZDOLNOST"

Profesor Aaron Antonovsky se v USA a pozdéji v Izraeli (na univer-
zité Negeb, kde byl vedouci katedry socidlni mediciny) zamgéfil na otaz-
ky opacné, nezjsou ty, na které se obvykle 1ékafi zaméfuji. Lékarti od
pradavna zkoumaji ,,pro¢ dochdzi k urcité nemoci". Aarona Antonovské-
ho zajimalo naopak ,,pro¢ nékdo urcitou nemoc nedostane". Toto zam¢é-
fen{ studia nazval studiem ,,salutogeneze", tj. zjisfovdnim toho, jak se
rodi zdravi. Tento termin volil v protikladu ke klasickému medicinské-
mu terminu ,,patogeneze” vztahujicimu se k faktorim, které vedou
k nemoci.

Aaron Antonovsky se zaméfil nejprve na lidi, ktefi prosli nacisticky-
mi koncentra¢nimi tdbory v Osvétimi, a prezili. Tyto lidi si rozdélil do
dvou skupin. Prva skupina zvlddala zivotni problémy ,najednicku"”.
Druhad jen ,,zivofila". V této druhé skupiné se lidé moc intenzivné o nic

v,

nezajimali. Pf¥ed pfekdzkou ztstali stat a snadno se vzdavali tvafi v tvar
obtizim. Aaron Antonovsky si v§imal nejen tohoto vnéj$né viditelného
chovani, ale i postoje téchto lidi k zivotu ajeho problémim. Vysledky
své priace shrnul do pojeti nezdolnosti (tzv. SOC - Sense of Cohesion -
smysl pro soudrznost, integritu). Toto pojeti SOC pracuje se tfemi di-

menzemi, v nichZ se lisi vySe uvedené dvé skupiny lidi. Je to :
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I. Smysluplnost v protikladu k nesmyslnosti ¢innosti, kterou ¢lovék
déld.
II. Srozumitelnost situaci v protikladu k nesrozumitelnosti situace,

IV

v niz ¢lovék Zije.

II1. Pfedstava zvladnutelnosti problému v protikladu k pocitu nezvlad-
nutelnosti problémi, které pfed danym ¢lovékem stoji.

Pro méfeni téchto dimenzi postoji navrhl nastroj Dotaznik zvany
SOC. Tohoto néastroje pouzil k méfeni lidi riznych povolani a zamést-
nani. Vzdy mu Slo o to zjistit, zda se timto néstrojem skute¢né od sebe
odlisuji 1lidé, ktefi se tvari v tvaf tak snadno nevzdaji, od téch, kteii po-
meérné brzy slozi ruce v klin. Po zvefejnéni tvodnich studii (Aaron An-
tonovsky, 1979 a 1987) bylo provedeno veliké mnoZzstvi vyzkumi, kte-
ré v mnohém potvrzovaly spravnost tohoto pojeti.

Ukazuje se, ze lidé, ktefi se priklanéji ke kladnému pdlu vyse uvede-
nych tii dimenzi nezdolnosti, zvlddaji Zivotni tézkosti podstatné 1épe
a tak snadno nevyhofi. Nejen to. Jsou i fyzicky zdravéjsi a maji vétsi
nadéji, Zze i naddale budou zit zdravéji. Podivejme se na to, jak vypadaji
z tohoto hlediska kladné a zdporné charakteristiky lidi s ohledem na
vzdorovani ¢i upadani do syndromu vyhofeni.

/. Smysluplnost

Kladny pdl (z hlediska vzdorovani stresu a odolnosti k vyhofeni):

Dany c¢lovék je pfesvédcéen, Ze problémy, pfed které je postaven, sto-
ji za to, aby se jimi zabyval. Je vnitfné motivovian k tomu, aby investo-
val urcitou energii, ¢as a Usili do feSeni ukold, které chape jako smys-
luplné na cesté k vytéenému cili, kterému je pfitom cele oddén.
Problémy, s nimiz se setkdva, chdpe jako vyzvy k aktivité, na kterou se
t&3i. Cinnost sama mu dé&l4 radost a on ji d&l4 rad. Je ptesvédéen, Ze
¢innost, kterou déld, mu ddva moznost projevit vlastni iniciativu a tvo-
fivost - tvofivé se podilet na feSeni tkoll, které maji urCitou kladnou
hodnotu. Zarovenl se domniva, ze prace, kterou déla, je druhymi lidmi
kladné hodnocena. Dostava se mu totiz podle jeho uvazeni pfiméfené-
ho socialniho uznani. M4 dojem, Ze muiZe volit jak tempo prace, kterou
déla, tak i smér postupu prace, tj. to,co délat. V pohledu na vysledky
prace je znat jeho hrdost na to, co udélal. Miize fici s uréitou mirou hr-
dosti: ,toto jsem udé&lal" nebo ,,na tomhle mdm urcity - svlij - podil".
Takovy ¢lovék ma dojem, Ze mad moZznost ovliviiovat chod déni, Ze
s druhymi lidmi miZe spolupracovat a dopliiovat svou ¢innosti to, co
oni d¢laji.

Zdporny pdl (z hlediska vzdorovani stresu a odolnosti k vyhofeni):

Tento pdlje charakterizovan odcizenim. Jde o citové neangazovani
se v tom, co dany ¢lovék déla a ¢im zije. Dochazi zde ke snizovani jak
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kvality, tak i kvantity socidlni komunikace, k zeslabeni a ochuzovani
socidlnich kontakt a odumieni emociondlnich socidlnich vztaht. Tato
tendence vede k tomu, Ze tento ¢lovék stoji stranou hlavniho proudu
déni. Dostava se do socialni izolovanosti. Styk s druhymi lidmije mu
obtizny a rad by se mu vyhnul.

Pojeti dvoupolové dimenze smysluplnosti ve smyslu metody SOC
naznacuje ndasledujici obrdzek:

Dimenze smysluplnosti

L
C?dci:enf X 7\ @

alienation »Stoji to za to*

je to smysluplné

.(_r\
o L

Obr. ¢é. 11 Néco se ndm jevi jako smysluplné, kdyZ to chdpeme jako to,
co md urcitou hodnotu. V jednom extrémnim pripadé se ndm miiZe stdt,
Ze déldme néco, co v nasich ocich Zddnou cenu nemd. V takovych pri-
padech dochdzi k odcizeni. Déldme to, co délat mdme, ryze mechanic-
ky. Bez nadseni. Bez radosti. Opacny extrém, tj. situace, kdy déldme to,
o Cem se domnivdme, Ze to stoji za to, abychom to délali, definuje pol
smysluplnosti. Tenje pak tizce spojen s radosti 7 prdce i s radosti ze Zi-
vota. Momentdlni stav leZi obvykle nékde mezi témito extrémy. Proto
jej vyjadrujeme leZatym kiiZkem.

II. Srozumitelnost

Kladny pol (z hlediska vzdorovani stresu a odolnosti k vyhofeni):

Dana osoba nevidi jen urcity velice uzky vysek situace, ale vidi ce-
lek - celkovy obraz svéta a vlastni misto v tomto celku. Obvykle dobfie
chépe i mistojednotlivych detaild, které kolem sebe vidi, v tomto cel-
kovém obraze. Toto vidéni svéta této osobé ddvd moznost chdpat dobie
funkci a hodnotu jednotlivych véci i lidi. V tomto obraze svéta vidi
(chape) urcity fad a pofadek. Pfi tom existenci tohoto fadu chépe jako
néco relativné trvalého, na co se muze spolehnout a ¢emu muze daveé-
fovat. Znamena to, Ze této osobé celek i detaily ddvaji kognitivné (ro-
zumove¢) dobry smysl. Vse je konsiztentni, integrované, jasné a spoleh-
livé. To vSak neznamend, Ze nevidi zdporné véci - tézkosti, nemoci,
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prekazky, umrti atp. a problémy, které tyto negativni zmény navozuji.
Vzdor tomu se této osobé zda, Ze budoucnostje mozno do znacné miry
spravné oCekavat - predpovidat, co asi bude (dik poznani panujici za-
konitosti). V socidlni oblasti jsou vzdjemné vztahy mezi lidmi chapany
jako spise pratelské, nezli nepratelské. Druzi lidé jsou vidéni jako do
zna¢né miry divéryhodni a soliddrni. ,,Pravidla hry" v socidlnim déni
jsou znama a dodrZovana.

Negativni pol (z hlediska zvladani stresu a odolnosti k vyhofeni):

Danda osoba vidi svét jako mozaiku nesourodych stfipkl. Vseje
chaotické. Zda se, ze v celém déni neexistuje Zzadny pofadek (fad).
Existence ,,pravidel hry" je pro tuto osobu iluzorni pfedstavou. Nic
neni ve svét& pro tuto osobu spolehlivé. Ni¢emu se nedd v&fit. Clo-
vék se v tomto chaosu tézko orientuje (neni schopen se v tom vy-
znat). Celkovy obraz svéta této osoby piedstavuje nesmirnou slozi-
tost (komplexitu) a nepifehlednost. Ta zabraifiuje tomu, aby se ¢lovék
v tom vSem orientoval. Jde do urcité miry o paranoidni pfedstavu ty-
pu ztraty cesty ve slepé uli¢ce. Lidové feCeno ,, vseje na levacku"
a zda se, ze to v budoucnosti anijiné nebude. V socialni oblasti se té-
to osobé zda komunikace témeér nemozna. Pfredsudky jsou ji samo-
zirejmosti. Existuji na vSech strandch. Jsou nevysvétlitelné, nelogické
a nevyvratitelné. Socidlni identifikace - poznani ,kdo jsem" - je za
této situace témeéf nemozna.

///- Zvladnutelnost

Kladny pol (z hlediska zvldddni stresu a vzdorovani vyhofeni):

Zéakladni predstavou je povédomi o primérenosti (adekvatnosti) jak
vlastnich sil a moznosti, tak moznosti a sil lidi kolem mne tam, kde jde
o feSeni dané situace. To je moZno vyjadrit vétou ,, zvlddneme to".
V povédomi je moznost aktualizace potencidlu schopnosti ( ,,mam na
to, abych to zvladl"). Je zde dlivéra v tii¢innost vlastniho zdsahu do si-
tuaci. Jde o relativné vysokou kompetenci (schopnost néco fesit) a di-
véra v ni. Jde o vidéni pfiméfenosti zdrojii a moZnosti pozadavkim si-
tuace. V psychologické terminologii jde o vysoky stupeii LOC (Locus
of Control - fizeni vlastniho chovdni z vlastnich - internich zdroji).

Zdporny pol (z hlediska boje se stresem a vyhofenim):

Tento negativni pdl je charakterizovin dominantni predstavou nepfi-
méfenosti zdroji a moznosti (sil a schopnosti) zdolat tikol, pfed nimiz
C¢lovék stoji. Jde o postoj vyjadieny vétou ,,To se prosté zvladnout ne-
da" ¢i ,, To je nad naSe sily" nebo ,, Toje nad vSechny dané moznosti"
atp. Z toho prameni deprese, pocity uzkosti, strachu a obav. Strachu
napf. z toho, Ze to, co se délat md, prosté za dané situace vyfesit nepli-
jde. Tomuto postoji je blizky syndrom HH - helplessness a hopeless-
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ness - beznadéje a bezmoci. Blizky je mu i Rottertiv externi LOC -
predstava, ze vseje fizené z ,,centraly mimo mne".

SALVATORE MADDIA SUZAN KOBASOVA:

HARDINESS - TYRDOST A NEPODDAJNOST

Jednou z otdzek, které se pokousela klinicka existencialni psychologie
fesit, byla otdzka vztahu mezi psychikou a fyzickym zdravim. Salvatore
Maddi zde patfil k neaktivnéjSim prikopnikiim tzv. existencidlni psy-
chologie. Po desetileti studoval motivaci lidi ajeji vztah k jejich fyzické-
mu zdravi. Nardzel pfi tom neustale na prvoradou dillezitost smyslu-
plnosti zivota a prace. Spolu se Suzan Kobasovou soustavné studovali
tento vztah postoje k zivotu a zdravotnim stavem. Nejprve se soustiedili
na sledovani tohoto vztahu u dvou vybranych skupin stfednich vedou-
cich pracovniki. Do dvou skupin je rozdélili podle toho, jaky vysledek
m¢éli pfi vySetieni postoje k zivotu, provedeném jejich dotaznikem tzv.
,hardiness" - tvrdosti a nepoddajnosti tvari v tvar zivotnim tézkostem
(stesortim). Timto dotaznikem se zjistovali tfi dimenze:

A. AngaZovanost v protikladu k odcizeni (alienation)

B. Zvilddnutelnost v protikladu k beznadé€ji ve vztahu k efektivité vlast-
ni aktivity

C. Vira ve sprdvnost vlastniho zamétfeni Zivota a odvaha zkusit nékteré
véci délat jinak v protikladu ke lhostejnosti (apatii)

Podrobnéjsi popis téchto charakteristik - jejich kladnych a zdpor-
nych pdli viz napt. v praci K¥ivohlavy (1991) BliZzi-li se nékdo
v téchto tfech charakteristikdch ke kladnému pélu, hovofime o tvrdé,
nepoddajné osobnosti. Dostane-1i se takovy ¢lovék do tézkosti, snazi
se ,,seCje s to" dostat se (vysekat) se z nich. Zvladnout situaci. Dostat
se nad véc.

Opacny typ - tzv. poddajnd osobnost- vidi svij Zivot jako nemé:.ny
a nezménitelny. Takovy ¢lovék se citi vii¢i kazdému ohrozeni bezbran-
ny a nesnazi se néco zménit.

Vysledky tfady praci ukazaly, Ze skute¢né existuje vztah mezi touto
osobnostni charakteristikou tvrdosti a nepoddajnosti a uritym charak-
teristikami zivota lidi. Ukdazaly to price, kde ve vySe uvedenych dvou
skupinach byly porovnavany udaje o tom, kolikrat kdo byl v posled-
nich péti letech nemocen ajak dlouho byl nemocen. Potvrdily to i stu-
die, kdy byli vedouci pracovnici nejprve vySetifeni metodou méfici
psychickou tvrdost a nepoddajnost (hardiness) a predpovidalo se na
zdkladé tohoto vySetieni, kdo bude v nasledujicich letech nemocen
ajak moc asi bude nemocen.

V posledni dobé se objevuji studie, které sleduji vztah mezi touto tvr-
dosti (typu hardiness) a syndromem psychického vyhoteni. Ukazuje se,
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ze ti lidé, ktefi jsou v této osobnostni dimenzi slabi a poddajni, Castéji
vyhoti. Charakteristika osobnostni tvrdosti a nepoddajnosti typu hardi-
ness je tak dalSim znakem lidi, ktefi tak snadno psychicky nevyhofi.

DAVID MCCLELLAND:
ZDRAVA A NEZDRAVA ORIENTACE NA DOBRY VYKON
David C. McClelland, psycholog ptisobici na William James Hall na

Harvardské univerzité se cely Zivot zabyval vykonovou motivaci. Slo mu

o to poznat, pro¢ ajakjde lidem o to, aby néco poirddného udélali. V ram-

ci tohoto studia se zajimal téZz o osobnostni charakteristiky s ohledem na

vykonnost (achievemeni). Studoval to napf. u lidi, ktefi v Zivoté néceho

»porddného" dosdhli. Ukézalo se, ze kladny pdl této dimenze vykazoval

nasledujici charakteristiky:

+ tito lidé riskuji pfiméfené - neriskuji pfiliS, nejsou vSak pfitom ani
moc uzkostlivé opatrni;

+ tito 1lidé si nestanovujijen cile svého snazeni, ale zdrovenn s nimi
i nastroje, které by jim pomohly téchto cilii dosahnout;

+ tito lidé se snazi byt disledné informovani o vysledcich své Cinnosti
(maji velky zdjem o dobfie fungujici zpétnou vazbu);

+ tito 1lidé svou praci dopredu planuji a tyto jejich krdtkodobé plany
dobie zapadaji do jejich dlouhodobych plant;

o tito lidé maji zvlastni subjektivni pojem uspéchu - odliSny od toho
pojeti, s nimz se ¢asto setkivame mezi lidmi; Uspéch jim neni cilem,
ale vedlejSim produktem jejich ¢innosti.

Ukazuje se, ze 1lidé s touto motivaci, ktefi berou tspéch jako vedlejsi
produkt své ¢innosti a ne jako cil svého snazeni, jsou pomérné odol-
néjsi k psychickému vyhoieni.

MIHALY CZIKZENTMIHALYI:

ZAUJETI PRO URCITOU VEC

Americky psycholog madarského ptivodu Mihaly Czikzentmihalyi
- upozornil na pozoruhodnou osobnostni charakteristiku, kterou na-
zval ,flow". Rozumi ji psychicky stav ¢lovéka, ktery je mimoiadné
zaujat pro urcitou véc (cil) a cele se odddva tomu v co véfi. S tako-
vymto zaujetim se mizeme setkat na mnoha mistech. Takto zaujati
cilem mohou byt napf. horolezci, ktefi neberou v ivahu nepiedstavi-
telné tézkosti, které budou na cesté k cili nuceni pfekondvat. Takto
zaujati cilem mohou byt napf. Sachisté, matematici, védci, umélci,
podnikatelé, sportovci, zamilovani lidé atp. V bézné hovorové mluvé
se o téchto lidech fika, ze , propadli” uréitému zajmu.

Pravdou je, Ze momenty typu zdZzitku ,flow" patii k ne$fastn&jsim -
vrcholnym momentim Zivota. Je mozno fici, Ze jsou protipdlem stavil,
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které zahrnujeme pod pojem burnout - psychické vyhofeni. Podstatné
jind situace vSak nastane, kdyz se tento zazitek typu ,,flow" ztrati. Pro-
blematika prevence burnout a psychoterapie lidi psychicky vyhofelych
se pak tyka takto postizenych lidi v mife mimofddné.

AYALA PINES: PROMENLIVOST PROTI MONOTONNOSTI

Americkd psycholozka Ayala Pines pracujici v Berkeley na Kali-
fornské univerzité a pozdé&ji v Izraeli se zabyvala nejprve psycholo-
gii zen. KdyZz se sezndamila s emociondlnim vyhofovdnim u Zen
(zvlasté pak u zdravotnich sester), cele se vénovala této tematice.
Upozornila mimo jiné na charakteristiku osobnosti, kterd mé k jevu
burnout uzky vztah.

Ayala Pines si v§imla toho, Ze néktefi lidé maji sklon milovat mo-
noténnost. Jini naopak maji rddi zménu (proménlivost). V fadé stu-
dii pak prokazovala, Zze lidé, ktefi maji rddi monotdénnost, Castéji se
propadaji do stavu psychického vyhofeni, nezli ti, ktefi maji radi
zménu. Je mozné, ze néco je na staré moudrosti, ktera pravi, ze
,zména je kofenim zivota". Ukazuje se, ze lidé, ktefi miluji zménu
vidi ostfeji rozdily a odliSnosti jak v prilezitostech, tak v riznych fe-
Senich zivotnich situaci. Proto vitaji nové situace jako vyzvu, misto
aby se jich obavali, Ze jim naru$i vypracované stereotypy (zvyky).
Tito 1lidé maji SirSi spektrum zajmu i Sir§i paletu dovednosti. Jsou
schopni ménit své jedndni a zménit je tvaii v tvar vyzvé. Neni tedy
divu, ze jsou odolnéjsi k psychickému vyhoteni, jak Ayala Pines
prokazala svymi studiemi.

ZAVER KAPITOLY

Je pravdou, ze rizni lidé jsou vybaveni odliSnymi osobnostnimi cha-
rakteristikami v boji se syndromem psychického vyhofeni. Patii sem
to, co bylo oznaceno terminem ,,nezdolnost", tvrdost, nepoddajnost,
zaujatost, schopnost vidét moznost zmén a vitat tuto moznost atp. Patii
sem i typ chovani A podle Friedmanna a Rosemanna. Patfi sem i zdra-
vd vykonova motivace s charakteristikou chapani uspéchu jako vedlej-
$iho produktu a ne cile snazeni.

Vzdor tomu, Ze byly prokdzany rozdily mezi lidmi z hlediska snad-
nosti propadnuti se do stavu psychického vyhofeni, existuji situace,
které jsou tak t€zké, Ze se do tohoto stavu mtize propadnout témeéf kaz-
dy. Proto neni marné vénovat v rdmci prevence a psychoterapie pozor-
nost nejen osobnostnim charakteristikdm, ale i Zivotnim a pracovnim
podminkam, které nds zatézuji a vedou do psychického vyhofeni.
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EXTERNI VLIVY V PREVENCI A ZVLADANI

e SOCIALNI OPORA

»Socialni faktory hraji prvoradé dtlezitou roli jak v souboru pfic¢in, tak
i v souboru terapeutickych faktort burnout."”
Ayala Pines a Elliot Aronson

Clovék jako individuum a jako socidlni bytost.

Diky filozofii ajeji specidlni problematice ¢lovéka - tzv. filozofické
antropologii - jsme zvykli hovofit o ¢lovéku v jednotném cCisle. Vzdor
tomu - at chceme nebo nechceme - faktemje, Ze ¢lovék na svété ne-
ni sam. Je témér neustale uprostied druhych lidi. John Donne, anglic-
ky basnik, Zijici v 16. stoleti, pise: ,,Zadny &lovEk neni ostrov - sdm
samojediny. Kazdy z nds je obyvatelem kontinentu, kde je mnoho li-
di." Pritom existuje mezi lidmi vzajemnd vdzanost a ndvaznost. Nejde
zde o ndhodny shluk lidi, ale o organické pfedivo vzdjemnych vztahi.
Pro tuto vzdjemnou odkazanost jednoho na druhého je tfeba urcité
ohleduplnosti. I tento ohled na druhé patii k definici ¢lovéka.

SOCIALNI SKUPINA
Termin ,,socidlni" v nadpisu této kapitoly je odvozen z latinského ,,soci-
us" - doslova ,,druh", ten druhy, pfipadné az ,pfitel" - kamarad. Socidlni
tedy znamenalo ptivodné ,,tykajici se mne a tebe". Obvykle zde neméame
na mysli jen dvojici lidi (dyddu), i kdyz v souvislosti s jevem psychického
vyhofeni o ni ¢asto hovofime. Mdme na mysli malou skupinu lidi. Kdyz
socialni psychologie hovofi o malé skupiné, ma na mysli zhruba 12 lidi.
Tam, kde sledujeme vzdjemné vztahy mezi lidmi a vnitini poméry v této
skupiné, hovoiime o socidlni skuping¢ jako o socidlnim systému. Hovofi-
me-li o jednotlivcich v této skupiné, pouzivame terminu ,,¢lenové socialni
skupiny”. S t€mito terminy se setkime v dalSim textu.

SOCIALNI SiT

Clovék se sice rodi jako jednotlivec (individuum), aviak prakticky
vzdy jako ¢len malé skupiny - rodiny. Tato pokrevni mala skupina
muze zahrnovat nejen dité a rodiCe, jak tomu je v tzv. socidlni miniro-
diné, ale i SirS$i okruh pfibuznych (sourozence, prarodice, pfibuzné
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atp.). Tak se ¢lovék rodi do spolecenské skupiny, vyristd v socidlni
skupiné mezi kamarady, spoluzdky, prateli a pozdéji mezi spolupra-
covniky atp. Toto spoleCenstvi druhych lidi uréitym zplisobem spolu
spjatych vytvai{ tzv. socidlni sit (socidl net). Takovouto socidlni siti
muze byt nejen rodina, tfida, kolektiv uciteli na urcité $kole, pracovni
¢i sportovni tym, ale i spoleCenstvi sousedii, pratel ze zajmové skupi-
ny (kulturni, ndbozenské) atp.

Socidlni sit slouzi jako vyznamnd pomoc jak v boji se stresem, tak
pii zdbrané¢ emociondlniho vyhofeni.

Termin ,,sit" (net) je ndm znam z jiné oblasti, neZli je psychologie.
O siti hovofime napf. v cirkuse ¢i varieté, tj. tam, kde se chodime divat
na trapezisty (provazochodce). Ti se pfi svém cviceni dostavaji do veli-
ce nebezpecnych situaci. Musi pocitat s moznosti nehody a padu do
Lpropasti". Aby nenastalo to nejhorsi, k ¢emu by pfitom mohlo dojit,
instaluji trapezisti provazovou zachranou sit. V tomto smyslu sit po-
skytuje provazolezci urCitou moznost zdchrany ¢i opory v pfipad¢é ne-
hody, nouze, tézkosti a potfeby (v stresové a distresové situaci). Tento
vyznam, pfeneseny na socidlni sift naznacuje vlastni funkci skupiny
pratel, o kterou ndm v prevenci a terapii negativnich jevl typu stresu,
distresu a burnout jde.

Naznadili jsme jednu stranku socidlni sité - jeji moznosti pomoci
¢lovéku v nouzi. Na druhé strané vSak musime upozornit na druhou
stranku. Je tfeba vidét nejen to, co ¢lovék od malé skupiny mtze do-
stavat (dostat), ale i to, ¢im do Zivota této malé skupiny musi pfispivat
(ptispét). Mame-li tuto druhou stranku véci na mysli (socidlni aktivitu
jednotlivce), pak hovoifime o tvorbé dobrych vzajemnych vztaht, o so-
cidlni komunikaci a socialni interakci, o podptrnych rolich a tiCasti na
skupinovém zivoté i o osobnich ptispévcich jednotlivce (individua) to-
muto socidlnimu Zivotu.

SOCIALNI SiT A BURNOUT

Tuto kapitolu jsme uvedli cititem autorské dvojice Ayaly Pinesové
a Elliota Aronsona. Vyslechnéme je§té jednu mysSlenku z jejich vy-
zkumné prace: ,,Ukazuje se, ze ¢im lepsSi vztahy dany ¢lovék k druhym
lidem m4, tim ma i relativné nizs§i droven psychického vyhofeni. Lidé,
ktefi pripisuji druhym lidem pomérné vyssi hodnotu nezli vécem, si vi-
ce vazi socidlni opory a vytvafeji kolem sebe podpidrnou socidlni sif
ptatelskych vztahi. Cim vice se uréitému &lovéku dostdvd socidlni
opory, tim méné piiznakd syndromu burnout je u ného mozno zjistit."

Termin ,,socidlni opora" (socidl support) definuje jeden z pfednich
americkych profesord psychiatrie (Gerald Caplan, ktery studiu této
funkce v lidském souziti vénoval zna¢nou Cast svého zivota), jako
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LHtrvajici mezilidské spoje a vztahy daného ¢lovéka ve skupiné lidi, na
které se tento ¢lovék mutize spolehnout a které mu mohou poskytnout
emocionalni podporu, asistenci a potfebné zdroje ve chvilich, kdy je
potiebuje. Tito lidé mu poskytuji i zpétnou vazbu. Spolu s nim sdileji
i urcité stejné hodnoty a spoleCenské normy."

O¢ pii socialni opofe jde, to je mozno vyjadfit konkrétnéji. Socidlni
oporou, kterou mala skupina lidi danému ¢lovéku poskytuje ve chvilich
jeho tézkosti a zivotnich krizi, se rozumi v prvé fadé socialni kontakt,
neopusténi postizeného vjeho tézké situaci, tzv. ,,byti s nim". Rozumi
seji i ochota naslouchat mu a vyslechnoutjeho naiky, stiznosti a problé-
my. Sdilet spolu s nim jeho rozboufené emoce (byt k nému empaticky).
Neodsuzovat ho - i kdyz by tieba byl v t€zké situaci, na jejimz vzniku
ma urcity podil. Rozumi se ji i materidlni a finané¢ni pomoc v pfipadé
potifeby atp. Tim, Ze dand mala skupina lidi podpirda daného ¢lovéka
v nouzi, tj. je mu socidlni oporou, pomaha do urcité miry i sama sobé.
Seznamuje se s moznymi Zivotnimi problémy. Mobilizuje své sily. Uci
se spolu s nim feSit tézké situace (Zivotni problémy) a pfipravuje se tak
na feSeni obdobnych problémt ve vlastnim zivoté (viz napf. zpracovava-
ni zkuSenosti v nemocnicich 1éka¥fi a zdravotnimi sestrami i navstévniky
nemocnych).

Sidney Cobb definoval socidlni oporu jako ,,sdéleni uréené danému
¢lovéku, které ho vede k tomu, Ze ten pak véfi, Ze nékdo o néj ma zijem,
ze se nékdo o ného stara, ze si ho nékdo vazi (ceni a hodnoti ho kladné
vzdor vS§emu, co bylo) a zZe tak on patii do sité lidi, mezi nimiZ panuje
urcita socidlni komunikace a vzajemnost pomoci". Sidney Cobb je 1ékaf
a zajimal se mimo jiné o vliv kvality socidlni opory na prib&éh 1é¢by
svych pacientt. Pfi tom zjisfoval (ve shodé s fadou jinych lékafd a ob-
dobnych vyzkumnych praci), Ze dobra kvalita socidlni opory se projevu-
je urychlenim procesu uzdravy pacientl, snizenim potieby 1ékdl v pribé-
hu 1é¢by a lepSim celkovym zdravotnim stavem pacientl.

Vse, co jsme zde o socidlni opoife uvedli, naznacuje ochranny a za-
chranny charakter dobré socidlni sité. Tento charakter md dobra social-
ni sit v prib&hu celého Zivota ¢lovéka - od narozeni do smrti - i kdyZ
se slozeni socialni sité v priibéhu zivota méni. Ukazuje se, Ze v urlité
fazi zivota muize byt dany ¢lovék ¢lenem nejen jedné jediné socidlni si-
té, ale dokonce zdrovein i nékolika riiznych, na sobé nezavislych social-
nich skupin, které mu v pripadé t€zké Zivotni situace mohou na sob¢
nezavisle (nebo i v souhie) poskytovat socidlni oporu. Socidlni a kli-
nicka psychologie hovofi o téchto faktorech jako o tzv. ,naraznicich"
(buffers), tj. brzdnych sildch, které tlumi prudké narazy nepfiznivych
vlivii na daného &lovéka. Clenové malé podptirné skupiny mu pomédha-
ji udrzovat nebo dokonce i zlepSovat jeho fyzicky, emociondlni a men-
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talni (pf¥ipadné i duchovni) stav - tzv. ,well-being" (dobry Zivot) ¢i
,dobfe".

Protoze se v fadé studii ukdzalo, Ze socidlni oporaje mimoiadné du-
lezitym faktorem jak pfi prevenci stresti, distresti a psychického vyho-
feni, tak pfi zvladani téchto negativnich jevi a terapii, vénujeme ji zde
vice pozornosti. Druhym divodem, pro¢ tak ¢inime, je to, Ze v tvorbé
socidlnich siti a poskytovani socidlni opory mdme u nas neustale znac-
né mezery. Tomuto stavu ajeho zlepSenije mozno do urcité miry po-
moci i tim, Ze se sezndmime s vysledky studii, které tento kladny vliv
socialni opory prokazaly.

VYZKUM VLIVU SOCIALNi OPORY NA LIDI BLIZiCi

SE PSYCHICKEMU VYHOREN{

Pfedstava, Ze socidlni opora ma kladny tlumivy vliv na rozvoj proce-
su psychického vyhofeni, milize byt jen nezavaznou domnénkou. Aby
ji bylo mozno véfit, je tieba tuto hypotézu potvrdit - prokazat jeji plat-
nost. Jeden z takovychto diikazii platnosti tohoto vztahu podala vysSe
jmenovand dvojice autord - Ayala Pinesovd a Elliot Aronson. Sou-
stfedili svou pozornost na 80 lidi (35 muz a 45 Zen). Zjistovali pfitom
u nich najedné strané stupen rozvinuti psychického vyhofeni, pomoci
metodiky MB. Na druhé strané v rozhovorech s nimi a pomoci dotaz-
niku SSQ ( Social Support Questionnaire - Dotaznik socidlni opory)
zjistovali, jak se tito lidé divaji na pfitomnost socidlni opory ve vlast-
nim zivoté, jak siji ceni ajak silnou se tato socialni opora v jejich Zzi-
voté ukdzala ve chvilich potieby.

Vysledky této priace prokazaly, ze vSichni dotazani si socidlni opory
jako takové vazi. Pfitom se ukdzalo, ze mira vaZeni si socidlni opory
je pfimo umérnd intenzité rozviti pfiznakd psychického vyhofeni. To
znamena, Ze lidé si i¢inné socidlni opory vazi tim vice, ¢im vice je
ohrozuje emociondlni ohrozeni, ¢im vice se propadaji do stavu celko-
vého vycCerpani.

Celkovy vysledek této studie byl jednoznacny. Ukdzalo se, Ze ti lidé,
ktefi maji silnou socialni oporu ve svém zivoté, maji relativné nejmé-
né pfiznakt psychického vyhofeni.

Jiny vysledek tohoto studia naznacil paradoxnost (protismyslnost)
piani a skutecnosti. Ti lidé, ktefi nejvice volali po ic¢inné socialni opo-
fe, tj. ti, ktefiji nejvice potiebovali, tiji ve vlastnim zivoté nejvice po-
stradali.

Pti rozboru vysledkli - ¢iselnych hodnot tdajii o socidlni opofe
a syndromu burnout - se ukdzalo, ze hodnoceni stupné potieby social-
ni opory vzdy presahovalo miru jeji dosazitelnosti. To znamend, Ze po-

m

tfeba ,,nasyceni" zivota dobrou socidlni oporou je obecné mezi lidmi
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vzdy neuspokojena. Nikdy neni dost socidlni opory - tak bychom
mohli tento vysledek pretlumocit. Nikdy ji neni dost. Zvlasté citelny je
jeji nedostatek tam, kde ¢lovék se dostava do stresti, distresu a do stavu
psychického vycCerpani.

V jiné studii vySe uvedené autorské dvojice se zjisfovala, v souvis-
losti s postojem k socialni opofe, i zaméfenost motivace zkoumanych
lidi. Ti byli dotazovani na to, jak si pfedstavuji hlavni zaméfeni svého
zajmu, seberealizaci. MéEli moznost volit mezi dvéma sméry: bud za-
meéfeni na praci s lidmi, jak je tomu napf. u uciteld, 1ékafi atp. nebo na
praci s materidlem jak je tomu nap¥. u truhlditd, mechanikti, elektro-
technikt atp.

Vysledky této studie ukdzaly, Ze ti lidé, ktefi by radé€ji nez s nezivym
materidlem pracovali s zivymi lidmi, pfipadné s lidmi jiz skute¢né pra-
cuji, si vice vazi socidlni opory, nezli lidé z druhé skupiny, ktefi maji ne-
zivy material rad¢ji nez praci s lidmi. Tak tomu vSak bylo jen u lidi s niz-
kou urovni burnout. Ti lidé, ktefi se propadali do stavu psychického
vyCerpani, si vazili socialni opory podstatné vice - i kdyzZ jejich zivotni
zameéfeni bylo na praci s nezivym materialem. Tyto vysledky naznacduji,
ze lidé, ktefi si zprvu socialni opory moc nevazi, nauci seji vazit, cenit
a kladn€ hodnotit, kdyz se dostanou do téZké osobni situace.

Jakou funkci ma socidlni opora v ramci procesu psychického vyho-
feni.

Naznacili jsme, Ze podle vysledkid experimentalniho zjiS§téni socidlni
opora chrani lidi pfed propadnutim do stavu psychického vyhofeni.
Pomdéhd jim zvladat 1épe stres - jak v praci, tak v oblanském Zivoté.
Tyto funkce socidlni opory je vSak mozno pfesnéji urcit. O toto jejich
podrobnéjsi rozélenéni se pokusila vySe uvedend autorskd dvojice Ay-
ala Pinesova a Elliot Aronson. Pfidrzme se zde jejich ¢lenéni funkci
socialni opory a dopliime je podle vlastnich zkuSenosti:

7. Naslouchdni

Mluvit umi téméf kazdy. S naslouchdnim to jiz neni tak slavné. Po-
zorné sledovat to, co druhy ¢lovék fikd, snazit se mu porozumét a po-
chopit, co nam chce fici, to neni snadné. Podstatné snadnéjsi, avSak
riskantnéjsi, je davani rddoby chytrych rad a nauceni, pfipadné druhé
lidi soudit, karat, pomlouvat, kritizovat a odsuzovat. Stard zkuSenost
naznacuje, jak ¢lovék potiebuje druhého ¢lovéka jako ,,vrbu", které by
mohl Fici, co ho trapi. Postézovat si nékomu na néco, co nikomu jiné-
mu fici nemtize. Nadarmo se nefikd ,,sdélend radost - dvojnasobna ra-
dost a sdéleny bol - polovi¢ni bol". Nejde pii tom v diivérném rozho-
voru jen o to, nékomu sdélovat informace. Je tfeba spolu s nim i sdilet
emoce. I toje soucdst ,uméni naslouchat". Jak se ukazuje, je tato po-
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tfeba ,,naslouchajiciho ucha" zZiva nejen tam, kde se ¢lovék propada do
velkych obtizi, ale i tam, kde jde o bézné kazdodenni starosti, které
¢lovéka zahlcuji (o tzv. ,.daily hassles"). Vychové a vycviku mluveni
se vénuje v naSem vychovném (Skolnim) systému mnoho pozornosti.
Jak mnoho pozornosti se vénuje vycviku uméni naslouchat? To bylo
jednim z divodl pro¢ autor této publikace napsal knizku, ucebnici

,Povidej - naslouchdm", Névrat domu, Praha, 1995.

2. Potreba socidlniho zrcadla

V zivoté, v praci i doma déldme mnohé. Myslime si pfitom o tom
své. Potfebujeme vSak nékoho, kdo by ndm - obrazné feeno - ,na-
stavil socidlni zrcadlo", abychom vidéli, jak se na to, co my délame,
divaji druzi lidé. Potfebujeme, aby nas$i ¢innost nékdo , neutralni”
zhodnotil. Aby ndm dal zpétnou vazbu. Neni-li takovéto zpétné vazby,
pak se muze stat, Ze se snadno propadneme do jedné ze dvou moznych
pasti. Najedné strané si mlizeme myslet, Ze to, co déldme, za moc ne-
stoji, a spadnout do pasti sebepodceniovani, koncici nejen pocity méné-
cennosti, ale i komplexem ménécennosti. Na druhé strané se mlizeme
pychou nadndset a myslet si, Ze to, co délame, je néco mimoifadné veli-
kého, i kdyZz to ve skute¢nosti nic tak moc hodnotného neni. Tézko je
fici, kterd z téchto dvou pasti je horsi. V kazdém piipadé vSak je dile-
zité témto extrémim se vyhnout. A tomu napomahd socidlni opora li-
di, ktefi nds maji radi, dovedou vyjadrit pravdivé a tvofivé svou Kriti-
ku. K tomu potiebujeme piitele. Takovouto sluzbu napf. détem
poskytuji rodice, ptiteli ptitel a pritelkyni pfitelkyné, psychoterapeu-
tm supervizor atp.

3. Uzndni

Lidem nadSenym, ktefi opravdu pro néco doslova , hofi", se ¢asto
stavd, ze klesaji na mysli. Maji pfed sebou velké idedly a pfitom vidi
kolem sebe - i za sebou - jen drobné, malé &iny. Casto o&ekdvali vice
ajsou zklamani. Proto potfebuji nékoho, kdo by je upozoriioval na
hodnotu toho, cojiz vykonali, na cenu toho, ¢eho se jim jiZz podaftilo
dosahnout. To rozumime slovem ,,povzbuzovani".

Povzbuzovani jako formu socidlni opory potiebuji v prvé radé lidé
nemocni, jejichz nemoc se jen velice pomalu lepSi. Povzbuzovéani po-
tiebuji i ti, ktefi se o néco snazi - af v podnikdni nebo ve vyzkumu
atp - a dlouho nejsou vidét vysledky. Povzbuzovani potiebuji ti, je-
jichz trpélivost je zkouSena na nejvys$si miru. Piikladem by zde mohl
byt dialog Edisona s nav§tévnikem jeho laboratofe. Edison mu fekl, Ze
zkusili jiz 2000 riznych druht materidld na vlakno zarovky a zZadné
nevyhovélo stanovenym pozadavkiim. Na povzdech typu ,nic nevi-
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me", slySel odpovéd: ,,Pfece jen néco vime. Vime, Ze s témito 2 000
druhy materiald to neptijde. A toje hodné".

4. Povzbuzovdni

Potiebujeme-li néco od lidi, ktefi jsou ndm blizci a tak patii do sou-
boru nasi socidlni sité, pak to je podnécovani k neustalému ristu a zdo-
konalovani. Rika-1i basnik: ,,Kdo chvili stél, jiZ stoji opodal”, pak tim
vyjadifuje nebezpeci zplanéni na cesté zrdni - tzv. stagnaci, ustrnuti ri-
stu. Jde o podnéty k neustalému odbornému ristu, k ristu kompetence
a profesionalni kvalifikace. Jde vSak v prvé fadé o podnéty k neustalé-
mu socidlnimu a mordlnimu zrani osobnosti. Neustdle usilovat o to
,byt ¢lovekem, kterym bych mél byt".

K tomu, abychom byli, kym byti mdme, potiebujeme neustdlého po-
vzbuzovani. Potfebujeme nékoho, kdo by ndm v tomto sméru byl vzo-
rem. Kdo by byl zralej$im ¢lovékem a to jak emociondlné, tak socialng,
ba i moralné. V praxi pak i zralejSim profesionalné. Proto se dnes napf.
ve zdravotnictvi zavddi celozivotni dopliiovani poznatkl tzv. doSkolo-
vani pro lékafe i zdravotni sestry (tzv. atestace a dal$i vzdélavani 1éka-
fi). Proto se konaji odborné seminafe, konference a odborné sjezdy.
Jsou pfrilezitosti k tomu, aby se na nich lidé navzijem povzbuzovali na
cesté vpred, aby na nich jedni druhym dévali podnéty k dalSimu ristu,
aby je stimulovali. Podobn¢ i ti¢ast na kulturnim dénije mozno chdpat
jako vystavovani se podnétim dtilezitym pro osobnostni rust.

5. Souciténi- empatie

Clovék potiebuje druhého &lovéka ve chvilich, kdy mu neni dobfe,
aby s nim nesl jeho bol a zal. Potfebuje ¢lovéka, aby se s nim mohl
rozdélit o svou radost - aby s nim emocionalné sdilel dobré i zIé. Je
dobré, kdyz se takovéto emociondalni opory a empatie, emocionalniho
sdileni dostane ¢lovéku hned v mladi, v rodiné. Je dobré, kdyz se
emociondalni opory dostane ¢lovéku v manzelstvi. A je dobré, kdyz se
emociondalni opory dostane ¢lovéku v kruhu pidtel a spolupracovnikd.
Jde o to mit ¢lovéka, za nimZ bychom mohli p¥ijit ve chvilich, kdy
nam je dobfe i ve chvilich, kdy nam je zle, kdyz budeme plakat i teh-
dy, kdyz budeme plni radosti. Ukazuje se, Ze ti 1lidé, ktefi v tomto
smyslu ,,nékoho" maji, maji daleko k emociondlnimu vyhofeni -
k burnout.

6. Emociondlni vzpruha
Potfebujeme kolem sebe nejen odborniky, kteifi by nds vedli na ces-

té k vyssi profesiondlni urovni. Potfebujeme kolem sebe i mravné zra-
lejsi osobnosti a mordlni vzory, tj. tzv. hrdiny v etickém slova smyslu,
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ktefi by ndm naznacovali kym byti miZzeme. Potiebujeme vSak kolem
sebe i takové lidi, ktefi by nas obrazné feeno ,,emociondlng jistili" -
asi tak, jako se horolezci navzdjem jisti ve sténé a nedovoll jeden dru-
hému spadnout aZ na dno. Tak obdobné i my potiebujeme druhé lidi,
ktefi by nas jistili a nedovolili ndm propadat se do depresi a citové
skleslosti. Potfebujeme jejich socidlni oporu ve chvilich, kdy nds na-
padaji tézké myslenky, kdy malomyslnime, kdy se za¢indme nadmér-
né trdpit, kdy si myslime, Ze vSe je marné a Ze ndm nikdo nemiize jiz
pomoci. Potfebujeme socidlni oporu - druhého blizkého ¢lovéka, kte-
ry by nds rozebral ve chvilich, kdy si sami jiz nevime rady. Kdy? Na-
pf. kdyz se dostdvime do manzelské krize, kdyz se hrouti na§ podnik,
kdyZz se v zaméstndni néco reorganizuje, kdyz se nas poskozeny zdra-
votni stav nezlepsSuje, pfipadné kdyZz se na$ zdravotni stav zhorSuje.
Potiebujeme emociondlni vzpruhu, kdyz na nds jdou osklivé myslen-
ky. Potfebujeme nékoho, kdo by nds v takovych chvilich upozoriioval
na svétlé body tam, kde my sami vidime vSe jen ¢erné. Potiebujeme
nékoho, kdo by nds v takovych chvilich upozoriioval, Ze série negativ-
nich véci neni nikdy nekoneénd. Potiebujeme nékoho, kdo by ndm fe-
kl, Ze i pfi zamracené obloze existuje nad mraky slunce, které vzdor
vSemu nepiestava svitit.

7. Provérovdni stavu svéta

Stac¢ime na mnohé. Na vSe vSak nesta¢ime. I kdyZ neni pravda, zZe
vSichni lidé vSechno védi, pfece jenje pravdou, ze vice lidi toho vice vi.
A to, co vi oproti ndm navic, to ndm muze byt v zivoté pomoci. I pii
hledani informaci, které nutné potfebujeme a které ziskdvidme od dru-
hych lidi pfi provéfovani, testovani stavu svéta, nam druzi lidé jsou
oporou a pomoci. Je to pomoc pifi provéfovani materialniho stavu svéta.
Casto je viak podstatngj$i, Ze ndm to je pomoci pti provéfovdni socidl-
niho svéta. Je nam to pomoci pii poznavani druhych lidi. Je nam to po-
moci pfi pozndvani vzdjemnych vztahi mezi lidmi, pfi poznavani soci-
alni struktury spolecnosti, do niz vstupujeme nebo v niz Zijeme.

M

Kdo je nam zde nejblizsi socialni oporou? Ukazuje se, ze to jsou li-
dé, ktefi maji obdobnou, blizkou ¢i harmonickou hodnotovou struktu-
ru, jako mame my tj. lidé s obdobnou hierarchii priorit. Lidé, ktefi jsou
nam duSevné, emociondlné a duchovné blizci. Lidové feceno ,,lidé,
ktefi maji stejnou krevni skupinu”. Lidé, ktefi o riiznych vécech maji
podobné a obdobné nazory a postoje jako mame my. Lidé, ktefi si va-
zi hodnot, kterych si i my vazime a v tomto sméru jsou nam blizci.
Lidé duvéryhodni, na které je spolehnuti. Jejich postieh, jejich po-
znatky a zkuSenosti, které jsou ochotni ndm sdélit, maji pro nds nékdy
cenu zlata.
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8. Délba prdce

Mnohé muZeme udélat sami - a déldme to sami. Jsou vSak véci, kte-
ré sami délat nemiZeme. NestaCime na to. Je toho na nds mnoho. Za
této situace je velkou pomoci, najdeme-li ¢lovéka, ktery je ochoten
ndm pomoci - napf. tim, Ze se spolu s nami podili na tom, co délame,
piipadné Ze si s nim mizeme praci rozdélit. Tohoto druhu jsou mnohé
prace v domacnosti, kde napf. pfi myti nddobi jeden je myje a druhy
utird. Je tomu tak tam, kde si manzelé rozdéli rizné prace v domacnos-
ti mezi sebe. Jeden déld to a druhy ono. Takovou délbou price je prace
v tovarné, kde kazdy déla ¢ast velkého celku, ktery by jeden ¢lovék ne-
zvladl. Ptikladem takovéto délby prace je i delegace autority v podni-
ku. Rozumi se ji rozdéleni ¢asti odpovédnosti, které ma vedouci -
a tim i prdv - mezi nékolik lidi, jeho zastupcq.

Jakou pomoci je moznost rozdélit si priaci s nékym, to obvykle po-
znavame az tehdy, kdyZ toho je na nds mnoho a my nemame nikoho,
kdo by vzal na sebe ¢ast naSi prace a my musime vSe udélat sami.

9. Spoluprdce

Jsou situace, kdy nejen potifebujeme druhého, abychom si s nim pra-
ci rozdélili, ale kde praci prosté neni mozno udélat ,,sélo". Napf. mohu
hrit sdm na housle. Nemohu vSak sam zahrit to, co je psano pro cely
orchestr nebo tfeba ijen pro kvarteto. Podobné tomu je se skupinovy-
mi sporty, s pracovnimi tymy atp. Clovék v takovych situacich potfe-
buje ¢lovéka ke spolupraci. A zazitek opravdové, harmonické spolu-
préace je néco, co pfekracuje (transcenduje) naSe ,ja". Najit lidi,
s nimiz si v tomto smyslu rozumime, s nimiz spoluprace je ,,jedna ra-
dost" je ,,poklad".

Je mozno nafidit, ze nékdo s nékym musi spolupracovat, avSak v so-
cidlné psychologickém smyslu slova v takovych pripadech casto
o opravdovou spolupraci pak nejde. Opravdova (autentickd) spolupra-
ce je ,dar". Ten, jemuz muzeme cele divéfovat, na néhoZz se miZeme
cele spolehnout, s nimz si rozumime beze slov, ten je nam skute¢nou
socialni oporou.

10. Piejny prosocidlnipostoj a nezistnd pomoc

Cloveék muzZe it vedle &lovéka do uréité miry netedns. Neviimat si
ho. Moc s nim nemluvit. Moc se o néj nezajimat. Mlize se kK nému sta-
vét lhostejné - apaticky. MuzZe vSak téZ mit k nému piejny - prosocial-
ni postoj. Obrazné fec¢eno: druhy ¢lovék mize se ode mne odklanét,
stdt jako sloup vzpiimen a nete¢né nebo naopak byt ke mné naklonén.
Tak tomu je ve fyzikdlni roviné. V socidlné-psychologické roviné jde
v souvislosti se socidlnim oporou o prvetivé dusevni naklonéni. Ma-
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me-li v zivoté kolem sebe ¢lovéka, ktery je k nam takto pfivétivé na-
klonén, Zzivot je hned radostnéjsi a nadéjnéjsi.

Piejny prosocidlni postoj se milZe projevit riznym zplsobem. Mtize
se odehrdvat jen v oblasti socidlni komunikace - v tom, jak lidé spolu
mluvi, jak se na sebe tvaii, zda se na sebe usmivaji, kdyZz se potkaji atp.
Mize se vSak projevit i nezi§tnou pomoci v pfipadé nouze. Tato pomoc
muze mit pferiznou podobu. Od malych dsluh az po sousedskou vypo-
moc. MiiZe mit i materidlni ¢i finanéni podobu. Miize byt mald nebo vel-
ka. Podstatné na tom vsak je, Ze nejde o jednéni ziStné nebo o pouhou
socialni vyménu, tj. jednédni typu ,,néco za néco".

POTREBNOST RUZNYCH FUNKCI SOCIALNi OPORY

Nastinili jsme celkem 10 rtiznych funkci socidlni opory, tj. jedné
z nejdilezitéjSich okolnosti, kterd nas mize chranit pfed upadnutim do
emociondlniho vyhofeni, pfipadné vyvést nds z tohoto stavu, kdyzjiz
jsme se do ného dostali. Je moZno se ptat: ,, Kterd z téchto funkci social-
ni opory je povazovana za nedilezitéj$i?" Psychologové (v daném piipa-
dé konkrétné vysSe uvedend autorskd dvojice Ayala Pines a Elliot Aron-
son ) feSili odpovéd na tuto otdzku tim, Ze seznam funkci socialni opory
piedlozili velkému poctu lidi a zddali je, aby jednotlivé funkce socidlni
opory oznamkovali podle toho, jak tu ¢i onu funkci socidlni opory pova-
zuji za dilezitou (zndmkou od 1 jako nejnizsi po 7 jako nejvyssi).

Vysledky této studie ukdzaly, Ze jako nejvySe hodnocend se ukézala
funkce €.1, tj. naslouchdni” (dostala v priméru 6,2 bodu). Na druhém
misté byla funkce emociondlni opory (empatie) s 6,0 bodd. Soucdsti této
studie bylo i zjiS§téni vztahu jednotlivych funkci socidlni opory k jevu
burnout. Ukdazalo se, ze vSechny funkce socidlni opory byly kladné hod-
noceny, tj. povazovany za dtlezité v ramci prevence emociondlniho vy-
hofeni. Zaroven se ukazalo, Ze hodnoceni jednotlivych funkci socidlni
opory bylo tim vyssi, ¢im vy$§i miru pfiznakd burnout tGcastnici vyzku-
mu méli. To znamenad, Ze si vsech funkci socidlni opory vdzi lidé tim vi-
ce, ¢im vicejsou ohroZeni emociondlnim vyhorenim.

PREKAZKY ZRODU DOBRE SOCIALNi OPORY
Cary Cherniss, profesor psychologie na univerzité stitu Michigan
v USA, upozortiuje na 6 riznych pfekdzek vytvareni Géinné formy
socidlni opory v organizacich, které pracuji s lidmi (jak je tomu na-
pf. ve zdravotnictvi, Skolstvi, socidlni péci, vedeni podnikd a organi-
zaci atp.):
1. Socidlni opora se obtizné vytvaii tam, kde ti, ktefi druhym lidem
pomadhaji, zaujimaji riiznd stanoviska, postoje, nazory (maji riizna
pojeti, rizné plany) atp. Jako piiklad Cary Cherniss uvadi psychia-
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trické pracovisté, kde je zaméstnano nékolik psychoterapeutil, kte-
fi se priklanéji k riznym Skolam psychoterapie. Jedni se hlasi
k psychoanalyze, jini k behaviordlni psychoterapii, jini k logotera-
pii a existencidlni psychoterapii atp.

. Socialni opora se obtizné vytvafi tam, kde v pracovnim tymu je vy-

raznéjs$i mira nepfitelského soupefeni, tj. jedndni typu ,, kdo z ko-
ho" s cilem ,,ji vitéz a ty porazeny" nebo ,,ja vice (siln&jsi, chytiejsi,
hezc¢i, zkusSenéjsi atp.) nezli ty". MizZe tomu byt tam, kde stoji mladi
proti star§im, domadci proti ,,pfivandrovalciim", muzi proti Zendm
atp. Soupefit mezi sebou, bojovat ¢i val¢it mohou napft. o to, kdo do-
stane lep$i pldn, program, grant atp., komu se dostane ze strany ve-
deni vyraznéjSich vyhod, pozornosti, odmén a pochval, vyjadieného
uzndni atp.

v.r

. Socidlni opora se obtizné vytvari tam, kde se dobrd socidlni inter-

akce nemuZze plné rozvinout. Je tomu tak napf. tam, kde spolupra-
covnici pracuji daleko od sebe a maji maly osobni kontakt (moc
¢asto se nemohou stykat). Je tomu tak tam, kde spolupracovnici
jsou pietézovani ukoly. Nestaci délat vSe, co je jim je pfikazovdno,
berou si napf. i praci domt, aby ji véas dodélali, jsou nuceni ¢asto
délat prescas, aby stihli v§e vCas atp. a z toho divodu se spolu moc
nesetkavaji.

. Mimopracovni zdjmy lidi pracujicich v dané organizaci, podniku,

ufadé mohou odcéerpavat nékterym pracovnikiim takové mnozstvi
energie, Ze na prohlubovdni mezilidskych vztahti v zaméstnani jim
jiz témeéf nic nezbyde. Neni totiZ mozno zit spoleCensky (socialné)
naplno v nékolika oblastech.

. Spolec¢enské normy socidlni interakce a komunikace mohou ztizit

rozvoj zdravych socidlnich siti a i€elné socidlni opory. Mize jit na-
pf. o spolecenské tabu zakazujici styk lidi z riznych spoleenskych
vrstev, z riznych oddéleni, riznych profesi, riizné tirovné vzdélani,
rizného socidlniho postaveni atp.

NX 7

. Vy$8i mira fluktuace, s niz se setkivdme v organizacich, podnicich

atp., kde jde o intenzivni styk lidi s lidmi, brani rozvinuti zdravych
socidlnich siti a tim i socidlni opory. Malé skupiny maji malou sou-
drznost (malou interni kohezi), lidé se ¢asto v nich méni, znadmé&jsi
spolupracovnici odchdzeji a neznami p¥ichdzeji. NeZzli se poznaji,
opét odchézeji. V takovémto zaméstnani se pfedem jiz polita s tim,
ze tam Clovék dlouho neziistane (ze se tam moc neohfieje), a Ze se
tedy nevyplati investovat do navazovani socidlnich kontaktii mnoho
¢asu a energie, tj. navazovat pfatelské vztahy, které jsou podminkou
sine qua non (bez niz si nedovedeme pfedstavit) dobrou socidlni
oporu.
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Jak se branit témto prekdzkdm? Jedna rada, ktera se zacala ve svétéjiz
realizovat, nabada napf. vedouci pracovniky a manazery nejvysSich stup-
nl, aby se zacali schazet v zdjmovych sdruzenich ¢ijakychsi ,,klubech
stejné postizenych lidi". Takovato setkdni lidi s obdobnymi tézkostmi,
stojicich v Cele spole¢nosti, které si nekonkuruji, ani spolu nekooperuji,
mohou se stat prostfedim, v némz dochézi ke sdileni obdobnych problé-
mi, zazitkl, radosti i tézkosti.

e DOBRE VZTAHY MEZI LIDMI

Z toho, co bylo o psychickém vyCerpani feCeno jiz vime, Ze jev bur-
nout ma velice blizko k nespokojenosti. VSechny zndmé vyzkumy pra-
menud pracovni nespokojenosti vSak ukazuji, ze to jsou vziajemné vzta-
hy mezi lidmi pfi praci, co nevyraznéji ovliviiuje pracovni spokojenost
a nespokojenost. Neni proto divu, Ze se zjistuje, Ze tojsou dobré vzta-
hy mezi lidmi - doma i na pracovisti - co piisobi kladné v prevenci bur-
nout. Otazkou vSakje, co rozumime dobrymi vztahy mezi lidmi, jak je
definovat a jak je zaji§fovat.

S odkazem na to, co bylo v predchazejici kapitole feCeno o socidlni
opofe, je mozno definovat dobré i Spatné vztahy mezi lidmi v malé sku-
piné podle toho, dojaké miry plni nebo neplni vyse uvedenych 10 riiz-
nych funkci socidlni opory. Jak by vypadal tento pokus o definovani do-
brych a Spatnych vztahli mezi lidmi, naznacuje pak nasledujici tabulka.

Vzajemné vztahy mezi lidmi
dobré vztahy mezi lidmi Spatné vztahy mezi lidmi
jeden druhému nasloucha jeden druhému nenaslouché
jeden druhému je dobrym jeden druhému neni dobrym
socialnim zrcadlem socialnim zrcadlem
jeden druhému projevuje jeden druhému neprojevuje
uznani uznani
jeden druhého povzbuzuje jeden druhého nepovzbuzuje
jeden souciti empaticky s druhym jeden s druhym empaticky
nesouciti
jeden druhému neposkytuje
emociondlni vzpruhu
jeden druhému nepomdhd pii

jeden druhému poskytuje
emocionalni vzpruhu
jeden druhému pomdaha

pii provéfovani stavu svéta provéfovani stavu svéta
jeden s druhym si praci rozdéluji jeden dé€la vSe a druhy nema
co délat

100 . Jak neztratit nadSeni

jeden s druhym autenticky jeden s druhym nepratelsky

spolupracuje soupeii

jeden poskytuje druhému jeden druhému je ochoten

nezistnou pomoc poskytnoutjen velice ziStnou
pomoc

O dobrych a Spatnych vztazich mezi lidmi je mozZno hovofit i ji-
nak. Je mozZzno sledovat vyskyt uritych pfiznakid ¢i bolesti v socidl-
ni interakci (jednani ¢lovéka s ¢lovékem). Takovymito piiznaky me-
zilidskych vztaht mohou byt napf. nepratelské hostilni agresivni
projevy, ponizovani (devalvace) na rozdil od projevi uzndni (evalva-
ce), projevy zneuziti moci, nésilnosti (ve fyzické - brachialni for-
mé), urdzky, nefér zplisoby jednani, nespravedlnost v jednani, povy-
Senost v chovani, projevy divéry a nedivéry, vztah slibll ajejich
dodrzovani (tzv. uvértitelnost slibti), hadky, konflikty, krize, katastro-
fy (napf. pfi rozpadu manzelstvi, defraudacich, vyhldSeni konkurzu
- bankrotu) atp.

O dobrych a Spatnych vztazich mezi lidmije mozno hovofit jesté ji-
nak. Je mozno povazovat vztahy ptfatelské autentické spoluprice za
stav dobrych vzijemnych vztahti a vztahy nepfdtelského (hostilniho)
soupefeni za stav Spatnych vzdjemnych vztahl (viz podrobnéjsi studie
Ktivohlavy, 1972 a 1995). Je-li tomu tak, pak dostaneme dédle uvedené
»zrcadlo" postojli a ¢inli (jednani) lidi v situacich dobrych a $patnych
mezilidskych vztahu.

CO CHARAKTERIZUJE DOBRE VZTAHY MEZI LIDMI

Na dobré vztahy mezi lidmi je moZno se divat ,brylemi spoluprace”
a v8imat si pritom ¢tyf riznych véci:

A. Jakjéa vidim tebe a ty mne.

B. M1j vztah k tobé a tvilj vztah ke mn¢.

C. Nasi vzajemnou komunikaci - jak spolu mluvime.

D. Jak se divime na situaci, v niZ se nachdzime.

Nasledujici informace ziskané pozorovanim lidi, ktefi spolu dobfe
vychdzeji, maji se radi a spolupracuji (kooperuji), je mozno vyuzit
dvojim zplisobem. Je mozno je vidét tak, jak vidi napf. 1ékaf priznaky
nemoci u pacienta (kdyz to, co ma byt chybi, je to naznakem nedostat-
ku dobrych vztaht). Jiny zptsob pohledu na tyto pfiznaky dobrych
vztahti mezi lidmi je ten, Ze nam naznacuji, co bychom méli délat, aby
se nas vzdjemny vztah zlepSil.

Pro oznaceni ,,tebe" volime termin ,partner”, abychom nemuseli
neustile opakovat, ze muze jit o pfitele ¢i pritelkyni, manzelku ¢i
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manzela, spolupracovnika ¢i spolupracovnici, kamardda ¢i kamarad-
ku atp.

Uvadime jen ty charakteristiky, které jsou pifizna¢né pro dobré vzta-

hy mezi lidmi. Negativni charakteristiky je pfitom moZno vyvodit
z neexistence toho, co je uvedeno.

A.

Jak ja vidim tebe a ty mne, kdyZ mezi ndmi jsou dobré vztahy

a my spolu navzijem spolupracujeme:
- mdm dojem, Ze partner vidi situaci, v niZ se nachazime, nejen ze

B.

své vlastni strany, ale i tak, jak asi vypadd, vidéna mnou - a chéape
jak mi asi je,

mam dojem, Ze partner vidi nejen své vlastni potize, obtize a téz-
kosti, ale i potiZe, obtize a tézkosti, které mam ja v této situaci,
mam dojem, Ze partner vidi nejen opravnénost svych vlastnich po-
zadavku, ale i opravnénost mych pozadavkl v dané situaci,

mam dojem, Ze partner je si védom nejen svych vlastnich problémi,
ale ze si dovede predstavit i mé vlastni problémy a Ze je bere v vahu,
mam dojem, Ze partner hleda feSeni, které by vyhovovalo nejen je-
mu, ale i mné,

mam dojem, Ze se partner snazi zmenSovat konflikty, které nutné
pii stietu zdjmt v této situaci vznikaji,

mam dojem, Ze se partner nesnazi pfecefiovat svou silu a moc i vy-
hodnost své pozice,

mam dojem, Ze se partner nesnazi podcenovat mou silu a moc i mou
pozici,

mam dojem, Ze partner nejasd nad mymi malymi ustupky jako by
snad $lo o jeho velké vitézstvi, ale bere je jako projev dobré viile
z mé strany pfi feSeni situace, do nizjsme se dostali.

Muj vztah k tob& a tviij vztah ke mné - jak tomu je p¥i dobrych

vztazich mezi lidmi:

mam dojem, ze mij partner se chova davéryhodné a Ze mu mohu
plné dtvéfovat,

mam dojem, Ze mne partner nepodezird z nediivéryhodnosti, ale po-
vazuje mne za divéryhodného Clovéka,

mam dojem, Ze se partner snazi mi pomoci, kde jen miize, a to
zvlasté tam, kde se dostanu do tézké situace,

mam dojem, Ze se partner nesnazi t€zit z mych tézkych situaci a vy-
uzivat jich ve svlij propéch,

mam dojem, Ze partnerovi nejde jen o jeho vlastni prospéch ¢i zisk,
ale Ze se snazi jednat tak, abych si ijad ptiSel na své a mél se dobie,
tj. aby i na mne néco zbylo.
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C.

D.

NaSe vzajemna komunikace - jak spolu mluvime:

mam dojem, Ze partner ma zdjem na tom, abychom byli spolu v kon-
taktu, a Ze projevuje zajem o dobrou vzajemnou komunikaci (o osobni
rozhovory),

mam dojem, Ze partner vyhleddva prilezitosti k rozhovoru se mnou
a ze mu jde o vic, neZlijen o plané popovidani - i kdyz i to mé pro
ndas cenu,

mam dojem, Ze mi partner poskytuje dobrou miru potfebnych infor-
maci, a to v€as a takovou formou, Ze mohu byt a jsem dobfe infor-
movan,

mam dojem, Ze partner pfede mnou nic neskryva a nezatajuje, ne-
maskuje a nepfikraSluje,

mam dojem, Ze kvalita infomaci, které od partnera dostdvam, je
dobra,

mam dojem, ze se partner nesnazi ode mne ziskat informace jinou
(nefér) cestou - napf. Spehovianim, dotazy u druhych lidi na mne
atp., - ale Ze se mne vzdy oteviené zepta, kdyz se chce néco do-
zveédét,

mam dojem, Ze mi partner véfi, kdyZ mu feknu, Ze nevim, ze sku-
te¢né nevim a neskryvdm to pied nim,

mam dojem, ze partner nic nedéla za mymi zady, Ze mne nehani ani
nepomlouva tam, kde nejsem, ajednd se o mne, ze o0 mne mluvi
vzdy s tuctou a vaznosti, Ze si mne vazi.

Jak se my dva divime na situaci, v niz se nachazime - kdyz jsou

mezi nami dobré vzajemné vztahy:

mam dojem, Ze my dva jsme velice citlivi na podobnosti v naSich
vzajemnych situacich spi§ nezli pro rozdily, které mezi nami jsou,
mam dojem, zZe oba nezveliCujeme rozdily, které existuji v nasich
vzajemnych situacich,

mam dojem, Ze oba mame snahu spiSe o konvergenci (sejiti) a do-
hodu, nezli o divergenci (rozejiti) a rozpory,

mam dojem, Ze sijeden druhému neddvdme najevo, Ze jsme jeden
lepsi nezli druhy,

mam dojem, Ze nevidime jeden druhého jako hor§iho, nez ten ve
skutecnosti je,

mam dojem, Ze na sebe piili§ neuto¢ime, Ze nejsme moc ofenzivni
ve svych vzajemnych vztazich,

mam dojem, ze se nesnazime jeden nad druhym zvitézit za kazdou
cenu,

mam dojem, Ze se snazime vychézet spolu spravedlivé (fér) - tak,
jak by to asi hodnotil nestranny pozorovatel,
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-mam dojem, ze naSe vzidjemné vztahy jsou ¢im déle, tim vice pfa-
telské,

- mdm dojem, Ze se oba snazime o to, abychom spolu vychazeli
v dobrém.

VZTAHY NADRIZENYCH K PODRIZENYM
Studie zaméfené na poznani faktord ovliviiujicich zrod a rozvoj burn-

out naznacily fadu dilezitych charakteristik jednani vedoucich pracov-

nik s podfizenymi, které mohou - je-lijich vyuzito - ptsobit preven-

tivné s ohledem na burnout:

a Kladné, tj. proti burnout plsobicim faktorem se ukazuje byt ten
vztah vedouciho k podfizenym, kdy styk mezi nimi je pravidelny
a nejen tehdy, kdyz se néco neobvyklého déje (kdyZ , hofi").

+ Kladné ptisobi, kdyz vedouci sdéluje podifizenym, o¢ mu opravdu
jde a nepfistupuje k nim s uréitym podezienim,

+ Kdyz se vedouci pokousi vzdy spiSe sladit (harmonizovat) vzdjemné
vztahy mezi svymi podfizenymi, nezli tam, kde je dostava do vza-
jemnych sport,

* kdyz vedouci sdéluje svym podiizenym nejen kratkodobé ukoly, ale
seznamuje je i s dlouhodobymi perspektivnimi zaméry a plany vedent,

o kdyz vedouci mluvi s podiizenymi nejen o ryze technickych vécech,
ale kdyz s nimi hovofi zasvécené i o vécech ekonomickych a podni-
kové filozofii (cilech, zdmérech a smyslu existence podniku),

n kdyz vedouci ma smysl nejen pro ryze technické véci, ale i pro véci
moralni (etické) a sam je v tomto smyslu podfizenym vzorem,

* kdyZz vedouci dava podfizenym zietelné najevo, Ze si jejich prace va-
71, a tojak on osobné, tak ijeho nadfizeni.

e KLADNE HODNOCENI DRUHYCH LIDI

Z denni praxe vime, co se rozumi terminem , devalvace". V oblasti
financi seji vyjadfuje sniZzeni hodnoty penéz. S devalvaci se vSak
setkavame nejen ve finanéni oblasti. Hovofime o ni i tam, kde jde
o vzajemné vztahy mezi lidmi. I tam dochdzi ke snizovani tcty
a respektu k druhym lidem. K znevazovani druhych lidi. K znehod-
nocovani toho, co délaji. K poniZzovdani. K pomlouvéani. K urdzeni.
Hanobeni atp.

Evalvace znamend pravy opak devalvace. Timto terminem se vyjad-
fuje projevovani ucty a vdznosti. Respektu. Kladného hodnoceni dru-
hych osob a toho, co délaji, jak vypadaji atp.
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Je mozno fici, Ze po projevu devalvace se ¢lovék citi ochuzen, oSi-
zen az okraden a zranén. Po projevu evalvace se naopak citi poctén,
obohacen a mé vice divodil k tomu, aby mél o sobé lepsi smysleni.
Proto jsou projevy evalvace tak dulezité vSude tam, kde je o posilo-
vani lidi propadajicich se do stavu vyhofeni (burnout). Uvedme zde
nékteré piiklady evalvaCnich projevii v mezilidském styku (socidlni
interakci):

- Nékdo si mne vSimne (neprojde kolem mne bez povSimnuti).

- Nékdo mne pozdravi (neprojde kolem mne bez pozdraveni).

- Nékdo mi odpovi na pozdrav (neztistane mi pozdrav dluzen).

- Nékdo mne bere na védomi jako ¢lovéka (nechova se ke mné jako
bych byl kamen).

- Nékdo je ochoten mne vyslechnout - naslouchd mi, kdyz néco fi-
kdm.

- Nékdo se mnou jedndjako se sobé rovnym ¢lovékem.

- Nékdo, s kym hovoiim, mne necha domluvit a neskdc¢e mi do feci.

- Nékdo se mnou jednd s tctou - s respektem (povazuje mne za ucty-
hodného ¢lovéka).

- Nékdo se mnou jedna taktné, slusné, laskavé a citlivé.

- Nékdo mi divétuje, povazuje mne za diivéryhodného c¢lovéka.

- N¢kdo bere v ivahu to, co fikam ¢i délam - respektuje mne.

- N¢kdo fikd o mné celou pravdu a nezkresluje nic v mij neprospéch.

- Nékdo kladné ocefiuje mou praci, mé usili, tj. to, co délam.

- Nékdo mne chvali - pochvali to, co déldm, jak vypadam, o¢ se sna-
zim atp.

- Nékdo o mné hovofi s uznidnim.

-N¢ékdo se zasazuje o to, aby se mi dostalo, co mi prdvem patii

(abych nebyl oSizen).

-Nékdo se mne pfede mnou zastdvd, kdyz jsem neprdvem osocen,
obviniovdn ¢i pomlouvan.

- Nékdo se mnou jednd oteviené a nic pfede mnou neskryva.

- Nékdo mi pfed druhymi lidmi nevytyka chyby, kterych jsem se do-
pustil, ale jedna se mnou o nich mezi ¢tyfma o¢ima.

- Nékdo mi dovede odpustit to, co jsem udélal Spatné, chybné atp.

- Nékdo dovede pribrzdit to, co by mijinak udélalo zle (co by mne po-

Skodilo).

- Nékdo mne povzbuzuje, kdyz to jako stl potiebuji.

- Nékdo mi dobrovolné - z vlastni iniciativy poskytne pomoc.

-Nékdo mne uklidiiuje, kdyz to potiebuji (kdyZ jsem rozcéilen, ner-
vOzni, nesvlj atp.).

- Nékdo se mne zastdva tam, kde se o mné $patné mluvi aji tam ne-
jsem pritomen.
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-Nékdo o mne projevuje opravdovy zdjem - vidi ve mné hodnotného
Clovéka.

-Nékdo mi projevuje uznani, kdyzjsem udélal néco, co opravdu -
nestranné posuzovano - uzndni zasluhuje (nepfechdzi to ml¢enim).

O lidech, ktefi se takto evalvatné projevuji, se fika, Ze jsou to lidé
taktni, uznali, laskavi, uctivi, pratelsti, vSimavi, slusni, mili atp.

e PRACOVNI PODMINKY

Studie burnout byly provadény nejen s riiznymi lidmi, aby se zjistily
rozdily mezi nimi v podléhdni psychickému vyhoteni, ale i v riznych
podnicich a organizacich. I zde se ukazaly rozdily a to jak mezi jednot-
livymi podniky (organizacemi), tak mezi jejich riznymi oddélenimi
(provozy, dilnami, oddé&lenimi, klinikami, t¥idami atp). I zde se zjisto-
valo ¢im to je, Ze droven psychického vyhofeni neni vSude stejnd. I zde
se doslo k fad€ poznatkti, které nam mohou dat podnéty pro to, co dé-
lat, aby k psychickému vyhoieni nedochézelo.

V souvislosti se zamySlenim nad dpravou pracovnich podminek
s ohledem na prevenci stresu a burnout je mozno formulovat idedl ve-
deni podniku (organizace, dilny atp.). Pfanim kazdého vedouciho je,
aby v oddéleni (podniku atp.), které vede, mél lidi dobfe motivované,
ktefi se chtéji spolu snim podilet na feSeni ukoll, které dany podnik
(organizace, dilna atp.) ma feSit. S ohledem na toto pfani by nejprve
mél provadét vybér pracovnikii. KdyZ by se mu tento ukol podafil,
pak by vyvstal ukol ¢islo dva: zajistit témto dobife motivovanym li-
dem takové pracovni podminky, aby mohli co nejlépe pracovat. Do
tohoto ukolu by pak spadalo i zabranit vSemu, co by mohlo jejich usi-
li mafit ajejich nadSeni tlumit. V této kapitole se chceme zastavit nad
tim, co by se z tohoto hlediska prevence stresu a psychického vyhofte-
ni délat mohlo a mélo.

VYCHOVA A VYCVIK

Autorska dvojice Ayala Pines a Elliot Aronson v knize nazvané
,Zabrana ztraty pracovniho nadSeni" (Career Burnout, 1988) poza-
duje jednoznacné: ,,Formadlni vychova k povoldni by méla obsahovat
vycvik zaméfeny na minimalizovdni psychického vycerpdni"”
(s. 194). Tento pozadavek se tyka vSech druhid povoldani. Nékterych
se vSak tyka v prvé fadé. Na to, kterd to jsou, jsme upozornili jiz
v prvni ¢asti této publikace. Jde pfedevSim o ta povolani, kde ¢lovék
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pfichdzi do osobniho styku s druhym ¢lovékem - at jako s pacien-
tem, klientem, stranou, Zakem ¢i studentem, zdkaznikem, spolupra-
covnikem, nadfizenym &i podtizenym atp. Cim vy$§i vzdé&lani se pro
dané povoldni (pracovisté) vyzaduje, tim vice by se na tento druh
vychovy k zachovdni dobrého dusSevniho zdravi mélo dbat. Proc?
Ukazuje se, Ze velice Casto mladi lidé s vys§im vzdélanim jsou mi-
mofddné motivovadni, kdyz vstupuji do zaméstnani. Obvykle jim
nejde jen o to, aby délali to, co je jim pfikdzano (nafizeno) délat.
Délaji podstatné vice nebot jim v prici jde o seberealizaci (sebeak-
tualizaci) - o to, dokdzat sob¢ i druhym , kdo jsou". Kdyz takto vy-
soce motivovani lidé ztrati své nadseni, jsou to $kody mimoiadné -
pro né i pro podnik (organizaci).

S ¢im by vSak méli byt tito lidé sezndmeni v rdmci pfipravy na praci
a s ohledem na prevenci stresu a burnout? Podivejme se na piehled té-
mat, kterd se jiz objevily v kursech prevence burnout.

Sezndmeni s problematikou stresu a burnout. Perspektivni pracovni-
ci by se méli dozvédét, co to stres a burnoutje, jak tento proces startuje
a ¢im je ovlivitovan. M¢Eli by se naucit rozeznavat pfiznaky zacinajici-
ho stresového stavu a psychického vycerpani. MEli by se sezndmit
s tim, co je mozno délat, aby se do stresového stavu a psychického vy-
C¢erpani nedostali, tj. jak témto nezadoucim staviim pfedchazet - nejen
u sebe, ale i téch lidi, s nimiz budou v praci ve styku a za néz budou
nést odpovédnost.

MEéli by se seznamit s moznostmi, které podnik (organizace atp.) ma
pro zlepSovani pracovnich podminek s ohledem na prevenci stresu
a burnout. Mé&li by poznat, jak je mozno podporovat a rozvijet struktu-
ry socidlni opory v ramci podniku, organizace atp. M¢li by vidét, jak je
k tomu mozno vyuzivat napf. pracovnich porad, konferenci, odborného
Skoleni atp. M¢Eli by se seznamit s charakteristikami socidlni komuni-
kace, které ovliviiuji evalvaci a devalvaci - jak jsme o tom hovofili
v pfedchézejici kapitole - a méli by se ucit evalva¢né hovofit a jednat
a odnaucovat se devalva¢né hovoftit a jednat. M¢Eli by se ulit rozpozna-
vat charakteristiky dobrych a $patnych mezilidskych vztahii, které maji
vliv na stres a burnout a ucit se tlumit negativni projevy a posilovat po-
zitivni projevy chovani lidi ve svém oddéleni (podniku, organizaci
atp.). Vycvik by se v tomto ohledu mél zabyvat i efektivni supervizi -
tvofivou a podnétnou kritikou a potfebnou ddvkou vyjadfovani uznani
podfizenym.

Autorska dvojice Ayala Pines a Elliot Aronson pfipravila program
takovychto Skoleni (vychovnych akci s ohledem na zabranu stresu
a burnout). Realizovala je ve vice nezli sto riznych podnicich a orga-
nizacich. Zji§fovala se ptfitom i efektivita té&chto $koleni a trvanlivost
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pozitivnich vlivii. V knize, kterou o tom vydala tato dvojice autord (z r.

1988) podavaji o tom tito autofi obSirnou zpravu.

ORGANIZACE PRACE

Ma-1i se stresim a psychickému vyCerpani uc¢inné pfedchazet, pak
nestacijen néco o téchto jevech védét. Je zapotiebi i néco délat. O tom,
co délat, aby ke strestiim a psychickému vyhoieni nedochazelo, se zde
nyni chceme zminit.

" lk\)Iemé—li pii praci dochdzet ke stresim a psychickému vyhofteni, je

feba:

1. Co nejpresnéji ujasnit, co se od koho ocekava, co kdo ma délat,
co je ¢i povinnosti a co je pradvem jednotlivych lidi v oddéleni (pod-
niku atp.) - co se od koho ,,chce" a co kdo mtize. Ukazuje se, ze ¢im
je presnéji a uplnéji toto stanoveno a sdéleno tak, aby ten, kdo to
sdéluje a ten, kdo to pfijima, méli stejnou piedstavu, tim je vétsi na-
déje, ze nebude dochdzet ke stresim ajeviim typu psychického vy-
hofeni.

2. Pracovni ukoly je tfeba stanovit s ohledem na moZnosti realiza-
ce tak, aby nedochézelo k nerovnovize mezi zatézi a moznostmi da-
ného pracovisté (pracovnika). Jde zde v prvé fadé o realizaci poZa-
davku pfiméfenosti niarokti pozadované prace a kompetence
i mozZnosti daného pracovnika. Obecné jde o realizaci toho, o ¢em
byla vySe fe¢ tam, kde jsme hovofili o vyrovnanosti stresordl a salu-
tort. Je-li zat€Z nadmérnd ve vztahu k moznostem realizace (sil, ¢a-
su, moznosti atp.), pak neni divu, Ze pfi pfetézovani lidi dochazi ke
stresu, distresu a vyhofeni.

3. Disledna zpétna vazba. Nestadijen piesné stanovit to, co kdo mé
délat. Je tieba i pribézné kontrolovat, zda to, co bylo uréeno udélat,
skute¢né bylo udélano bylo, a bylo to udéldno tak, jak se ocekévalo
(v Case, kvalité i mnoZstvi).

4. Flexibilita. Cesky se termin ,,flexibilita" pfeklada slovy ,pruZnost,
poddajnost, ohebnost - ménitelnost atp." Jde pfi ni o opak rigidity -
strnulosti, neménnosti, neménné a neohebné tvrdosti. Je to pravé ta-
to rigidita, kterd odrazuje, bere nadSeni a sniZuje pracovni motivaci.
Flexibilita by se mé&la projevit jiZz pfi rozmistovani pracovnik(i. Tam
by nemélo platit ,,¢lovék jako ¢lovék" jako to plati do uréité miry
mezi §roubky - ,jeden Sroubek jako druhy". P¥i rozmistovani lidi by
se mélo dbat najejich specificitu. Flexibilita by se méla projevit i pfi
respektovani specifickych potieb lidi (kazdy z nds nema stejné po-

tfeby a kazdy den nemame stejné potieby). Flexibilita by se méla
projevit i v pracovnich postupech, napf. tak, ze tam, kde to neni
z technologickych, diivodu zcela nutné, by byla dana pracovnikovi
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uréitd moznost délat to, co délat ma, jinym zpusobem (jinak - podle
vlastniho uvdZzeni). Flexibilita se projevuje i tam, kde je umozZnéna
rotace pracovniki v ramci podniku (organizace) i tam, kde je mozno
nékoho pielozit najinou praci, kdyzZ mu hrozi distres ¢i burnout.
Flexibilita se projevu bézné v ochoté naslouchat a ve schopnosti
zménit néco podle toho, co je takto vyposlechnuto, a to tak, aby mi-
ra spokojenosti podfizenych byla co nejvyssi.

5. Kompletizace. Ukazuje se, Ze ¢lovék je do zna¢né miry nespokojen,

vorn

kdyz déld jen ,,diléi" préaci, tj. kdyZz nevidi cely vyrobek - koneény
vysledek své price. Jde o rozdil, ktery je moZno vidét napf. mezi
tradié¢ni praci Sevce, ktery udélal ,hotové boty" a vidél, jak se tomu,
pro koho je délal, v nich chodi, a délnikem u pdsu, ktery vyrabi na-
pf. neustdle jen ajen podpatky. Z toho divodu je tfeba délat vSe pro
to, aby tomu, kdo néco déld, bylo umoznéno udélat ,,celou” praci -
komplet.

6. Uznani. Ukazuje se, ze mira spokojenosti s praci je do zna¢né miry
pfimoumérna uznani, kterého se dostane tomu, kdo pracuje. Proto je
zapotiebi disledné dbat na vyjadfovani pfiméfeného uzndni vSemi
moznymi prostiedky (nejen penézi, ale i slovnim vyjddfenim,
zvlastnimi odménami, pracovnim postupem a projevy uznani).

UPRAVA PRACOVNICH PODMINEK

O nékterych podminkéach, které je dobré zménit s ohledem na pre-
venci stresu a burnout jsme jiz hovofili v pfedchozi kapitole o organi-
zaci prace (viz napf. otazku respektovdni zdtéZe a nutnost zdbrany pie-
tézovani pracovniki). Patii sem vSak i fada velice konkrétnich véci.

Uvolnéni z centra napéti.

Pracovnici, ktefi jsou charakterem prace fyzicky, citové i dusSevné
piili§ zatiZzeni, potiebuji se obCas uvolnit a odpocinout si. Jde o uréitou
obdobu toho, co se v kolektivnich sportech oznacuje terminem ,,time
out" - chvile odpocinku. Na to je tfeba myslet, aby nedoslo k nadlimit-
nimu vycCerpani a psychickému vyhofeni. Toto uvolnéni z centra napéti
muze mit pferiznou formu. Najedné strané muze jit o zfizeni zvlastni
mistnosti, kam by se pfislu§ny pracovnik ¢i pracovnice mohla uchylit,
mista). Jindy mtze jit o mimofadnou dovolenou na zotavenou atp.
I v tomto pfipadé€jde o ulinny prostiedek proti totdlnimu psychickému
vycerpani.

Oprosténi od administrativniho a byrokratického balastu, papi-
rovani a vSelijakych déale nevyuzivanych , hlaseni" atp. Napf. ve zdra-
votnictvi se zjistilo, Ze vysoké procento Casu lékafe je vénovano ,,papi-

n

rovani"”. A tak se na nékterych klinikdch zavedlo nahrdvani sdéleni
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l1ékafe na magnetofon (diktafon) napf. pfi vizitdch, konzultacich atp.
Kancelaf potom zanese tyto uidaje do prislusnych papirti. Podafilo se
tak zabranit do urlité miry tzv. administrativni inavé. PYisluSny vedou-
ci zdtvodnil toto opatieni slovy: ,,V4$ Cas, pane doktore, je drazsi, ne-
zli Cas pisaiky".

ZjednodusSeni p¥ili§ sloZitych pracovnich postupi. V dobé, kdy
toto je psdno se v senaté projednava situace nedodrzeni piedepsa-
nych postupli pii pfipravé sidla senatu. Aby senat mohl zacit fungo-
vat vCas, musel kancléf nedodrzet fadu zakonem predepsanych po-
stuptl, které partnerskd druhd komora parlamentu nafidila. Kolikrat
by se psychické zatézi ulevilo, kdyby se nemuselo dodrZovat tolik
LZvykl".

Obohaceni prace. Termin ,,job enrichment" (podobné jako v jiné
oblasti i ,,marriage enrichment") patfi Kk modernim terminim mana-
gementu. Rozumi se jim zpestfeni jednotvarné prace, umoznéni vét-
§i miru spoleCenského souziti, uprostranéni humoru a veseli do jinak
monoténni priace. Tykd se nejen vlastni pracovni ¢innosti, ale zvl1as-
té pak pracovnich porad ajejich naplné a prubéhu, riznych forem
podnikového Skoleni, podnikové rekreace atp. Ukazuje se, zZe toto
obohaceni prace ma kladny vliv na nepodléhdni stresu a psychické-
mu vyhoteni.

Spoluprace. Kooperace (z latiny pfejaty termin pro spolupréci) je
charakteristikou dobrych vzdjemnych vztaht - piatelstvi, dobrého vza-
jemného jedndni, neagresivniho jednadni atp. Spolupréce je tak i ,,Zi-
vnou ptdou" klidnych, protistresovych pracovnich podminek a tim
i i¢innou prevenci stresu a psychického vyhofeni. Proto je tfeba koo-
peraci rozvijet v protikladu ke skupinovému (uvnitf jednotlivych sku-
pin v podniku existujicimu) soupefeni (rivalité - od latinského rive -
potok; viz boj o vodu v italské suchem souzené Kkrajing).

UPRAVA PRACOVISTE

Neni tfeba uvadét, Ze to, jak vypada pracovisté, hraje urcitou roli pii
zrodu stresu a psychického vycerpani. O¢ jde?

Jde o velikost prostoru ajeho ¢lenéni.

V pokusech se zvitaty v kleci se ukazuje, Ze tam, kde velikost prosto-
ru, pripadajiciho najedno zvife, je mensi nezli uréitd mezni hodnota,
dochéazi automaticky ke zvySeni agresivity a projevim nepiatelského
boje (k tzv. hostilité).

Privatnost prostredi.

Jsou véci, které je mozno délat ,,na vefejnosti” - pfed zraky druhych
lidi. Jsou vsak Cinnosti - a nékteré dusSevni ¢innosti k nim po vytce
patii (viz nap¥. tvofivou ¢innost, uvazovani, projektovani, promysleni
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postupti atp.), které vyzaduji nejen klid, ale doslova individualni uza-
vienost. Dosvédcuje to fada pokustl, které byly psychology provedeny.
KdyzZ se pro tyto ¢innosti nepodafi vytvofit privatni prostiedi, neni di-
vu, Ze se zde po urcité dobé setkdvame se stresem a poklesem pracov-
niho nadseni.

Hluk.

Ukazuje se, ze hluk, ktery délamji sim, tak moc nerusijako relativ-
né stejny hluk, ktery déla druhd osoba. Iritujici (drdzdivy) hluk se pfi-
tom vyznacuje jak vysokou intenzitou, tak svou kvalitou a ¢asovou
charakteristikou. Hluk pfili§ hlubokych ¢i pfili§ vysokych tonti rusi vi-
ce nezli hluk stfednich vySek. Pferyvany a nepravidelny hluk patfi pfi-
tom k nejnepfijemnéjSim. Vyrus$i, kdyz za¢ne. Vyrusi, i kdyz kon¢i.
Zda se, Ze ve vysoce civilizovaném prostiedi dnes jiZ ani nevime, co to
je ,ticho a klid k prdci". Za to vime, jak néds hluk nici.

Svétlo.

Podminky vidéni se Casto spoluticastni na ristu zatéze. Je to v prvé
fadé tzv. osliiujici zdroj svétla (napf. hola zarovka, leskly pfedmét ¢i
okno v zorném poli), co neustale vyrusuje a unavuje. Je to vSak i malo
¢i prili§ mnoho svétla (pfiliS vysoka Ci prili§ nizkd intenzita osvétleni).
Mezi nepiiznivé pusobici svételné podminky na pracovisti patii i pre-
chody mezi velice intenzivné osvétlenymi misty a prostorami s nizkou
intenzitou osvétleni.

Tepelna pohoda.

Podobné jako svétlo a hluk i teplo mtize mit vliv na to, jak ndm pfi
préaci je. Odborné nemluvime jen o teplu v tom smyslu, jak je zjistuje-
me teplomérem, ale o tepelné pohodé. Ta zavisi na tzv. suché a vlhké
teploté, tepelném zafeni a proudéni vzduchu. Z druhé strany zavisi i na
fyzické praci ¢lovéka, ktery v daném prostoru pracuje. S ohledem na
dusevni praci plati idedl: hlava v pomérném chladu a celé télo v rela-
tivné vyssi teploté.

Klid.

Neni tfeba pfipominat, Ze neklid je nepfiznivym faktorem spokoje-
nosti. Klid vSak se netykd jen nepfitomnosti hluku. VyruSovat nds pii
praci mize mnohé - nejen telefony (zvlasté druhych pracovnikil), ale
i navs§tévy (zvlasté druhych spolupracovnikii). Neklid ptisobi tzv. ro-
zdrobena pracovni doba - neustdlé pferuSovani a vyruSovani napf. na-
v§tévami a rozhovory spolupracovnikli. Autor mél moznost zazit v né-
kterych zahrani¢nich tstavech zvyk, kdy napf. v 10 hodin dopoledne

se cely ustav seSel ve velké mistnosti na kdvu nebo ¢aj ajednotlivi
pracovnici si mohli vyfidit mezi sebou to, co si potiebovali fici, a po
zbytek dne mél kazdy klid a pokoj. Nebyl nikym ze spolupracovniki
rusen.
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Indiyiduélni uprava pracovisté.
‘ Pod'wéme-li se na obleceni
J‘edna Jako druha®. Podobné

419
,,oso.bnl‘ prostvor — tzv. personalizaci prostiedi
zy, ruznd doplitkova zafizeni atp.).

DROBNE RADY PRO PREVENCI A ZVLADANI

Uvedli jsme fadu podnétd pro to, coje mozno osobné délat, abychom
neupadli do distresu a nekondili psychickym vyhofenim. Uvedli jsme
i fadu ndméth pro upravu prostiedi, v némz Zijeme a pracujeme, aby
k podobnym negativnim psychickym jevim nedoslo. K tomu existuje
fada podnétl, které mohou byt pomoci v tomto boji proti stresu a vy-
hofeni. Uvddime je zde v nezdvazném pofadi.

HUMOR

Ukazuje se, ze lidé, ktefi nemaji smysl pro humor, pfipadné humor
ztratili, vyhotuji podstatné rychleji a uplnéji, nezli ti, ktefi smysl pro
humor maji a bohaté ho v praxi pouzivaji. Dovedou se podivat na od-
vracenou stranu véci, jak G. B. Shaw humor definoval.

Napfi. ucitel vyklada, jak je dilezité hovofit jasné a zietelné i s pecli-
vou vyslovnosti, aby ndm lidé dobie rozuméli. Po té se ptd zaku, kdy si
mysli, Ze je zapotfebi tak hovofit, aby ndm lidé dobfe rozuméli. Zak se
hlési a fikd: ,,Prosim mluvit srozumitelné, zietelné ajasné je tfeba teh-
dy, kdyZz nékomu, kdo je zkousen, napovidam". Ucitel, ktery se tomuto
vyroku zasméje, ma nadéji, Ze se tak snadno psychického vyhoieni ne-
doZzije.

Podobné je na tom, ucitelka, ktera napsala do zdkovské knizky vzkaz
rodi¢tim: ,,V&as syn zapacha". Myslela to dobie. Sloji o osobni hygienu za-
ka, kterd nebyla, jak by mé&la byt. Zék dal doma 7dkovskou knizku rodi-
¢im preclist a podepsat. Otec mu k podpisu jesté piipsal vzkaz pro pani
ucitelku: ,Necichat - ucit!" (Ze sbirky vypist z zakovskych knizek prof.
Zdenka Matéjcka). Ucitelka, které se pri ¢teni této rodiCovské odpovédi
zvy$i krevni tlak a tep, upada nejen do stresové situace, ale ma nadéji na
propad do psychického vyCerpani.

DEKOMPRESE

Termin ,komprese” znamend stlaCeni. Setkavdme se s nim spise
v hydraulice, neZ v psychologii. Vzdor tomu ma i v psychologii co ¥i-
ci. Jde o radu, kterd bere ohled na tlak a stisnéni v situacich stresu
a distresu. Po takovémto zdzitku stisnéni a tlaku nap¥. v praci se dopo-
ruc¢uje uvolnéni napéti - dekomprese ve chvilich volna.
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Dekomprese miize mit pieriiznou formu. Podstatné dtlezité vsak je,
aby to byla ¢innost, pfi niz zcela zapomeneme na vSe ostatni. Nékoho
bavi pracovat na zahrddce. Cele ho to zaujme. Je-li tomu tak, je mu ta-
to prace na zahradce vhodnou dekompresi. Nékoho bavi ¢ist si roma-
ny, jiného hrat na hudebni ndstroj atp. Radu konkrétnich navrha pfinasi
Carol J. Alexandrova, Jr.:

,Chod riiznymi cestami domt z préace."”

,Projdi se parkem na cesté z prace."”

,Naslouchej hudbé, ktera té bavi ve volném cCase."

»Planuj si, kam vyrazis, jakmile bude§ mit chvili volna."

»Hraj spoleenské hry - napf. i doma s celou rodinou."”

,Pravidelné cvi¢ - vyuzivej gymnastickych cviceni."

,Dopfej si delsi dovolenou ve zcelajiném prostiedi, nezlije to, v némz
zijes."

,Vyuzivej technik moudrého hospodaieni s ¢asem."

A nakonec dava radu: ,Zvol si prdci, kterou mds rdda. Je to lepsi,

VARt

nez aby ses stala vézném v zaméstnani, které nendvidis.

OSVICENY ZAJEM O VLASTNI ZDRAVI

Jsou lidé, ktefi se boji chvili si odpocinout, z obavy, aby si druzi lidé
nemysleli, Ze jsou lini. Vedle této nezdravé a faleSné predstavy existuje
ijind. Lepsi. Nadéjnéjsi. Ta hovoii o tom, Ze je tfeba udriovat sebe -
podobné jako tfeba auto - v provozuschopném stavu. A proto, aby to-
mu tak bylo, je tfeba néco udélat. Je tfeba shromazdovat energii, aby-
chom méli co vydavat ve chvilich, kdy toho bude zapotiebi. Moudie
hospodatit s dlouhodobou perspektivou, nejen v kratkodobé perspekti-
vé pofdd jen délat a délat a nakonec se dostat do stavu totdlniho psy-
chického vyCerpdni.

RELAXACE

Termin relaxace u nds zdoméacnél. Pochdazi z lat. kofene. Rozumi se
ji ,uvolnéni". A o toto uvolnéni napéti pii prevenci psychického vyho-
feni jde. Existuje pfitom nepifehledné mnoZzstvi riznych zptsobi rela-
xace. Zde je mozno doporudlit knizky profesora Libora Micka, ktery se
otazkdm duSevni hygieny a psychického zdravi celozivotné vénuje
(Micek, 1982 a 1984).

Relaxace charakterizuje stav, ktery je opacného druhu nez napéti.
Svalové napéti si dovedeme piedstavit. Dovedeme je i navodit napf.
tak, Ze stiskneme vsi silou ruku v pést. Chvili (asi 10-20 sekund) ji tak
drzime. Pak pést najednou uvolnime. Zazijeme pfitom velice pfijemny
pocit uvolnéni. A to je podstatou relaxace. Takto muZeme stlacovat
piertizné svaly na celém téle. Mame jich tam bohaté. KdyZje poté bu-
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deme uvolnovat, budeme praktikovat relaxaci v jeji nejjednodussi po-

dobé.

Relaxovat mizeme vSak i na podstatné vyssi tirovni. MliZeme napf.
nav$tévovat kurzy relaxace v psychoterapeutickych poradnach. Muzeme
jezdit na relaxa¢ni prazdninové kursy ¢i dovolené s vycvikem relaxace.
Relaxovat mlizeme doma po praci i v pfestdvkach v praci. Podstatné vsak
je, abychom si uvédomili dobrodini, kterym relaxace pro nas duSevni stav
je, anezustalijen u teorie.

PRACOVNI PORADY

Pracovni pofddaje moZznosti osobniho styku pracovniho tymu. Ze
socidlné-psychologického hlediska je ptilezitosti k iniku z osaméni
pro vSechny ucastniky porady. Bylo by moZno se domnivat, Ze jiz z to-
ho divodu bude dobrym néstrojem v boji s burnout. Skute¢nost vSak
ukazuje, ze je tomu tak jen za uréitych podminek.

MnoZstvi porad a délka jejich trvani.

Ve zdravotnictvi se napf. ukdzalo, Ze velké mnozstvi porad pusobi
negativné na postoj zdravotnich sester k pacientim. Byla-li zdroven
sledovana mira psychického vyhofeni, pak tam, kde bylo pfili§ mnoho
pracovnich porad se ukdzala vys$$i iroveil bumout.

Kladnym faktorem s ohledem na zdbranu vzniku syndromu bumout
byly pracovni porady:

+ kdyZ ucastnici méli naprostou svobodu sdélit své kritické pfipomin-
ky spolu s konkrétnimi plany zlepSeni situace (kdyz méli k dispozici
i ndvrhy na feSeni Kkritizované situace),

» kdyZ bylo dovoleno svobodné se citové projevit - ,,vylit si své srd-
ce" (pocity radosti, ale i starosti, ukfivdénosti, zlosti, psychického
zranéni atp.),

o kdyz byly zakazany negativni osobni kritiky, osobni odsudky, pre-
rizné formy ponizovani jednoho tcastnika druhym, posmésky, iro-
nie a sarkasmy,

D kdyz bylo vzdy disledné vyZzadovano nékolik riznych programu,
plant ¢i koncepci feSeni uréitého tkolu a po diskusi bylo vybrano
nejlépe vyhovujici feSeni,

* kdyz porada mohla skute¢né néco udélat (,,zménit stav svéta") a ne-
byla jen poviddnim pro povidani (,,slovnim volnobéhem"),

* kdyzZ byla v rdmci porady ddna moznost nejen projednat tkoly, které
tizily vedeni, ale i to, co tizilo (stresovalo) ucastniky porady,

* kdyz si na pracovnich poradach ucastnici ujasiiovali cile, tj. pfedsta-
vy o Zadoucich vystupech (co se opravdu chce), zaméry a smyslupl-
nost ¢innosti daného oddéleni (podniku atp.),
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kdyZ se na poradach oddéleni, na klinikdch dal prostor nejen pro
diskusi o problémech pacientii, ale i o problémech vSech pracovniki
od 1ékaft a zdravotnich sester az po pomocny zdravotnicky perso-
nal,

kdyz ucastnici porady méli moznost poznat v kterém sméru maji
vétsi moznost svobody vlastniho rozhodovani (volby vlastnich zpt-
sobll price),

kdyz ucastnici porady méli moZnost fici a pfesnéji urcit (identifiko-
vat) podminky, které vedou ke zrodu nadmérné zatéze (stresu a dist-
resu, pfipadné az burnout) a naznacit, co by se mélo délat, aby
k témto negativnim jevim nedochdzelo.

. Jak neztratit nadSeni

59 ZPUSOBU, JAK SE BRANIT STRESU,
DISTRESU A BURNOUT

Jednotlivé rady jsou zde sefazeny v pomérné ndhodném poiadi. O¢&is-
lovdny jsou jen z toho divodu, aby si ¢tenaf mohl nalézti ,,tu svou"
a nasel ji snadno a rychle.

1. Zkuste se naudit rozpoznavat piiznaky stresu, abyste v¢as uméli

poznat, ze se dostavate do stresového stavu a mohli ihned néco
udélat pro to, aby se situace nezhorSovala.

. Zjistite-li, ze se dostavite do psychického napéti (do stresového

stavu), zkuste na chvili pferusit to, co délate, zaviit o¢i, hluboce
vydechnout a pak se pomalu nadechnout. Tento zptsob dychdni
muzete opakovat nékolikrat po sobé (napf. 3 az 5krat).

. Zjistite-li, Ze se dostdvate do nervového napéti, zkuste na chvili

vSeho nechat, zaviit oli a predstavit si misto, které je vim ,,0dzou
klidu". Mtze to byt napf. nékde v hordch, kde jste zazili takovouto
chvilku kouzelného ticha a klidu nebo nékde, kde jste néco podob-
ného zazili vdoma v mladi. Mize to byt pfedstva krajiny u mofe,
kterou zndate z dovolené nebo na vrcholu hory, kam jste se dostali
atp. Odborné se zde hovoii o vizualizaci a imaginaci. Takova vizu-
alizace samovolné uklidiuje.

. Citite-li, ze roste ve vaSem téle napéti v diusledku nepiiznivého pu-

sobeni uréitého stresoru, zkuste na chvili zcela uvolnit paze, ne-
chat je viset bezvladné podle téla a po té seviit vSi silou ruce
v pést. Asi po péti vtefinach toto pevné sevieni nardz uvolnéte.
Snazte se pfitom uvédomit, jak toto uvolnéni sevienych pésti bla-
hodarné plisobi nejen na svaly rukou, ale na celé télo, ba i na celou
bytost. Opakujte to nékolikrat (3 az Skrat). Tento druh relaxaénich
cviceni mulZete zKkusit i sjinymi svaly.

. Citite-1i, Ze ,na vas pada" urcita tiha a napéti, vstante, zajdéte

k umyvadlu a studenou vodou si nejprve dobfe umyjte ruce a poté
i obliCej. Naberte si vZdy plné hrsté studené vody a oblicej nejen
namocdte, ale dlanémi jej pohladte a pfejedte od ¢ela po bradu. Na-
konec otfete obli¢ej ruénikem. Madte-li ruénik typu froté s hrubym
povrchem, pozndte, Ze jim to jde 1épe. NevysusSte pokozku obliceje
zcela. Ponechte ji mirné zavlhlou. Nechte ji samovolné doschnout.
Osvézi vas to.
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6. Citite-1i uréité napéti zpisobené urcitymi stresory, zkuste se na
chvili projit. Zprvu jdéte pomalu, ale neloudejte se dlouho. Osvé-
zujici je rychlejsi chiize - napt. rychlosti tak 6 km v hodin&. P¥i
chtzi zkuste ,,zdravé dychat", tj. uvést v soulad (koordinovat)
dech s rytmem chiize. Jak? Napf. tak. ze na dva dvoukroky (leva -
pravd) nadechujete a na tfi dvoukroky provadite pomalejsi vydech.

7. Jste-li z prace nejen unaven, ale citite-li, Ze domt z prace prichazite
v urcitém napéti, dejte si nejprve ,,Ctvrthodinku odpocinku a klidu".
Ve chvilich pohody snaZte se vysvétlit manzelce (manzelovi), ze né-
kdy takovouto chvilku pokoje po praci ze zdravotnich diivodli nutné
potiebujete. Z dlivodl psychického zdravi to kazdy z nds potiebuje.
Pozadejte rodinu, aby vés v této ¢tvrthodince klidu nikdo nerusil
(zvlasté aby vés déti nerusily), aby na vas nic nikdo nechtél a s zad-
nou prosbou, zadosti atp. se na vas neobracel.

8. Velkou pomoci k uklidnéni je prace v zahradce. Nejde jen o uzit-
nou hodnotu zahradky. Nejde jen o fyzickou - télesnou praci, které

je k udrzovani zahradky tieba. Jde i o radost ze sledovani toho, jak
rostliny rostou, jak se rozvijeni, jak se blizi zralosti atp. Nadarmo
nefkaji Citiané, e ten, kdo si chce obstarat radost na cely Zivot, si
zalozi zahradku.

9. V kazdé rodiné se vyskytuji problémy, pfertizné otazky a ukoly. Ty
je tfeba feSit. Podari-1i se je feSit v nevhodny ¢as, napéti mize
snadno stoupnout. Proto je tifeba hledat vhodny ¢as pro feSeni pie-
riznych rodinnych problémt. Neni vSak vhodné fesit je prijidle.
Obéd by mél byt chvili radosti a pohody. Daleko vhodnéjsi je Fesit
problémy na prochédzce. Zkuste si vyjit s manzelkou (manzelem)
vecer na prochdzku a pii prochdzce parkem &i v pfirodé pfijit s tim,
co je tieba reSit. Pdjdete-li vedle sebe a budete-li se drzet za ruce,
vnese to do vasSich rozhovort uklidnéni. To je zivnou plidou pro
nalezeni oboustranné prijatelného fesSeni.

10. K uvolnéni napéti pomaha dopfat si pfed spanim uréity , luxus" -
napi. ve formé poslechu krasné hudby. Na to, co toje ,, krdsna hud-
ba" mohou byt rizné nazory. Dohodnéte se proto v roding, , kdo by
si co rad poslechl” a rozdélte si ¢as naslouchdni. Nebojte se a od-
dejte se cele poslechu - tfeba se zavienyma oCima. Krasnd hudba
potési, uklidni a pozitivné naladi.

. Hrajete-li tfeba ijen skrovné (trochu) - amatérsky - na néktery hu-
debni ndastroj, vyuzijte toho nejen pro krasu hudby, ale i pro dusev-
ni uvolnéni. Jak ? Nehrajte ,,pro sebe" to, co dobfe znate. To una-
vuje. Plisobi to nudné na toho, kdo hraje. Zkuste zkouset néco, co
je o trochu tézsi, nezli je to, co snadno zahrajete. Jde o cviceni -
napf. typu etud atp. ZkouSejte hrat, co jste jeSté nikdy nezahrali.

1
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Triebajen kousek. Pokuste se o to. Takovéto ,,cviceni" na hudebni
nastroj, je jednim z nejlepSich ,,relaxancii" - uvoliiovacich (rela-
xac¢nich) cviceni.

12. Zpivejte si. Zpé€v ma svou estetickou hodnotu. Ma vsak i velice \
pfiznivy vliv na ionizovani nasi psychiky. Ten, kdo si zpiva nejen
relaxuje, ale preladuje své nitro. Zpivate-li s radosti a vesele, bude
vam to pomoci i pfi prevenci a zvladani stresd.

13. Zavedte si hodinu ,,H" - hijeni. Co se tim mysli? Hodinu pfedtim,
nezli sejde spat, se doma zadné problémy nefes$i. Vyskytnout se
mohou. Nékdo si mlize na néco vzpomenout, co by se mélo fesit.
Je-li tomu tak, af si to poznamend a druhy den se k tomu muZete
vratit. Klid pfed spanim ma pro naSe nervy cenu ,,zlata".

14. Pfed spanim si dopfejte teplou sprchu nebo teplou lazen. Ne hor-
kou! A zvlasté ne horkou koupel ve vané, kdyZ mate obavy o své
srdce. Idedlem je vlazna sprcha. Osvézi. Naladi k odpocinku v po-
steli. Pripravi na klid - a ten m4 svou cenu.

15. Nékterym lidem pomdhd k uklidnéni pfed spanim Cetba beletrie
(roméantl). Jinym feSeni matematickych rovnic. Dal$i nedd dopustit
na barokni hudbu - napf. na poslech détskych péveckych sborti,
které ji zpivaji. Zjistite-1i, co vas uklidiiuje, dopfejte si to. Je vSak
zapotiebi stanovit si ¢asovy limit - hodinu, kdy se zhasind, zaviraji
se oCi a usiné se.

16. Usnutim kon¢i den. P¥ed usnutim v§ak neni marné v duchu si udé-
lat urcitou rekapitulaci toho dne, ktery konc¢i. Jak? Je moZno si
v duchu projit v§im podstatnym, co jsme v pravé koncéicim dnu
prozili. Vyhledat v tomto ,filmu dne" véci kladné a potéSitelné.
A zaradovat se jeSté jednou z nich. Dopriat si to. Obdobnym smé-
remjdou tzv. modlitby pfed spanim véficich lidi. Je v nich dik za
vSe, co bylo dopidno pfijmout, zazit a prozit v pravé koncicim dni.
Nejen to. Je v nich i - obrazné feCeno - odevzdani se do , milujici
naruce" pro chvile, které prijdou.

17. Spanek je pro uklidnéni napjatych nervli uplnym balzimem. Do-
piejte si ho. V praxi vSak proti dobrému spani ,,hfeSime". Napf.
tim, Ze spine v posteli, v niZ se ndm zrovna nejlépe nespi. Neni

marné zkusit si, co déla napf. laminatovy spodek postele a co délaji
polotuhé matrace. Co délaji napf. vinéné deky, pripadné v 1été pfi-
kryvani se jen prostéradlem. Co délaji rizné formy podhlavniki
a polstait (i osobnich postaiki) atp.

18. Pro dobré spani je dobré nejen ticho (neruseni space hlukem), ale
i dobré vétrani loznice. Patii sem zcela organicky oteviené okno
v loZnici. Idedlem - i pfi spani - z hlediska psychické pohody je
byt v teple az po bradu, ale hlavu mit v chladu.
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. Na uklidnéni pfed spanim maji vliv nejen véci kladné, ale i zdpor-

né. Nedivte se, kdyZ nemtizete usnout po hadce, napinavém filmu
¢i tzv. thrilleru v televizi. To, Ze nemuzete pak spat, je zcela pfiro-
zené. Opak by byl patologicky. Chcete-li se dobfe vyspat, vystfi-
hejte se napjatych situaci - i té€ch, které si sami navodite pied spa-
nim.

T€zko se usina, kdyz predtim télo pfijalo nékteré chemické latky,
které maji povzbuzujici uc¢inek. Patii mezi né v prvé fadé alkohol.
Neni vSak sdm. Povzbudivé plisobi i kofein a thein, tj. kdva Ci Caj
vypity pfed spanim. Obdobné tomu je s drogami. I ty plisobi jako
psychotropni stimulanty, tj. dusevni ¢innost povbuzujici chemické
latky. I tém je dobré se vyhybat, jde-li ndm o plné ,,vychutnani"”
spanku.

T€Zko se usina s plnym zaludkem. Proto se doporucuje od urcité
hodiny veler nejist. Od kdy nejist, v tom se rizni odbornici lisi.
Nékdo doporucuje jist naposledy v Sest. Jindy se setkame s upo-
zornénim, ze po paté by sejiz nemélo nic konzumovat. Nékdy je
toto upozornéni uvedeno jiz pfimo na obalu lahtidky, kterou si kou-
pime - napf. upozornénim typu ,After six" - tj. to si mlzete doprat
i po Sesté hodiné vecCer. Nejde vSak jen o dobu, kdy jime. Neméné
dtlezité je i to, cojime. Tézka jidla znamenaji i ,,té€zké sny" a tina-
vu po ranu.

Jakje to s prasky na spani? Pravdou je, ze existuji. Dokonce jich je
velké mnozstvi riznych druht. Nejen to. Mnozstvi lidi, ktefi jsou
na né zvykli, je zna¢né. A pocet tabletek na spani - na ,,dobfe" -
jak se jim téz fika, je nespocCet. Ve svété patii k nejproddvanéjSim
tabletkdm vibec. Jsou lidé, ktefi by bez nich neusnuli. Pro mnohé
z téchto tabletek na spani existuje ndvyk. Toxikomanie nepatii
k tomu, co podporuje dusevni zdravi a uspésné Celi stresim. Lépe
je s takovymito prasky na spani ani nezacinat, nezli jim propad-
nout. Horni hranici by byla moznost pouzit jich jen v kritickych si-
tuacich, kdy spanek by byl narusSen pfiliSnym vzruSenim - napf.

pied operaci, pfi umrti nékoho blizkych lidi atp.

Rano moudfejsi veCera. Pravdou to je, neplati to vSak obecné -
vzdy a vSude. Klidny start do nového dne, kterého je tieba k nad¢j-

nému zvladéani stresti, pfed nimiz stojime, vyzaduje i fadu ikont

a opatieni. Pokud to jen jde, doporucuje se vstavat vzdy ve stejnou

hodinu. Nékdo potiebuje pomaly start, ,,rozkoukat se a pomalu se

rozhybat". Na to je tfeba napldnovat ¢as a nestartovat den ¢asovym

stresem. Doporucuje se nejen tepld snidané, ale i ranni télocvik. Ja-

ko minimum zde plati: jit do prdace alespon kousek cesty pésky.

Chiize tonizuje - uvadi do Zivota blahodarny rytmus.

. Jak neztratit nadSeni
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Psychologové maji k rdnu téz své pripominky. Hovoii o vhodnosti
ranniho rozmysleni a pldnovani toho, co v nastdvajici den chceme
udélat. Jak to provést? Je mozno napi. napsat si na kus papiru pfe-
hled vSech moznych ukolt, které pred ndmi stoji. Poté pridé€lit kaz-
dému z nich hodnotu naléhavosti - napf. tim, Ze si tyto tkoly roz-
délime do skupin, kde (A) bude nejnaléhavéjsi, (B) druhou
nejnaléhavéjsi atp. A poté si seznam piepsat podle ,,Skatulek” - co
bude v (A), co v (B) atp. Po té sestavit to, co je ve Skatulce (A) hie-
rarchicky - podle Zebficku dulezitosti a pak jen odSkrtavat.
Ranni ptiprava, kterd ma protistresovy charakter jde vSak jesté
hloubégji. Jde ji nejen o nas dobry télesny stav a o ukoly, které pied
ndmi stoji. Jde ji i o hlub$i zamé¥feni na$i existence. O zamysleni
nad tim, co bychom délat méli a co bychom méli pfibrzdit. Mysli
se tim zamys$leni nad tim, co je dobré a co tak dobré neni - méfeno
etickymi hodnotami. Obdobnym smérem jdou i ranni modlitby vé-
ficich lidi. I tam jde o zamySleni z ,,vy$§iho hlediska" nad tim ,,co
délat a co nedélat". Ukazuje se, Ze diky témto rannim zamyS$lenim
se Castokrat dafi predejit situacim, které by nas dostaly do stresu,
ba i do distresu a mohly by koncit vyhofenim (burnout).
Pti zamySleni nad tim, co délat a co nedélat, byvd dobrym vodit-
kem pohled ,,ddle do dopfedu". Rozumi se jim perspektiva vyvoje
toho, o€ se snazime, tj. jak to asi bude koncit a ¢im to asi bude kon-
¢it. Jaké to bude, az se to dovede do cile. Nejde jen o uzky cil - na-
pf. dokoncéeni daného ukolu, ale o $irSi pohled, zahrnujici bohatsi
sféru hodnot. Smysluplnost toho, co délame - vidénou ,,od konce".
Napf. stavime si rodinny dim. Zamys$leni, o némzZ zde hovofime,
by nés vedlo k tomu nejen vidét tento diim jiz dokonceny a nés
v ném, ale i vidét napf. déti a nas vzajemny vztah s détmi, na ktery
jsme pfi usilovné stavbé dost pozapomnéli.
To, co zde bylo fe€eno o smysluplnosti nasi ¢innosti, nds vede
i k neustdlému sledovdani smyslu a smysluplnosti toho, co délame
a o¢ se snazime. Neni divu, Ze vyhofime, délame-li véci smyslu-
prazdné - i kdyz by byly z uréitého hlediska momentalné vyhodné.
Ajak pozname, ze jde o smysluplnou ¢innost? Jedno kriterium fi-
kd, Ze to pozname podle toho, zda bychom to, co déldme, délali ra-
di a s plnym nasazenim i tehdy, kdyby za to nebyla ani koruna, pfi-
padné i tehdy, kdyZ bychom neméli na nic jiného jiz Cas.
Intenzivni prace vyZzaduje odpocCinek. O ném muzZeme hovofrit
v kratkodobé ¢i dlouhodobé perspektivé. Mlizeme o ném hovofit
i v modernich terminech - jako o relaxaci (doslova uvolnéni napé-
ti). Jde-li o momentalni relaxaci (uvolnéni), mize mit podobu péti-
minutové pauzy, kterou si ddme po kazdé hodiné prace.
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NX 7

Nejjednodussi forma kriatkodobé relaxace miize mit podobu ,,zdra-
vého dychani". Rozumi seji nejprve co nejuplnéjsi vydech a poté
pomaly plny nddech (nddech do plnych plic). Mluvit o dychdni mu-
ze se zdat nadbyte¢né, avSak uceni o zdravém dychani fika, ze je
tfeba se nadechnout plné nejprve pohybem branice, poté plnym ro-
zevienim hrudniho koSe a nakonec si dopfat tzv. klickovy nddech.
Ukazuje se, ze toto posledni, tzv. klickové dychani ovladaji dobie
Jeny - maminky, aviak muZi se je musi u¢it. Zendm zase &asto ne-
jde brdani¢ni dychdni a to se musi pracné ucit. Vydech se déje
v opa¢ném poradi. Trvad vSak o tfetinu ¢asu déle nezli nddech. Pfi
ném je mozno se soustfedit na proud vzduchu, ktery vychdzi no-
sem. Tento proud vzduchu je mozno jak pfi vdechu, tak i pfi vyde-
chu jesSté tonovat, tj. akusticky zabarvovat, pfipadné dovolit si dy-
chat levou nebo pravou nosovou dirkou, pfipadné tyto nosové dirky
pii dychéni stiidat.

Kratkodobou - pétiminutou relaxaci miize byt i to, zZe vstaneme,
kdyzZ jsme prfedtim sedéli, a projdeme se. Nékdy je docela mozno
se protahnout. Pfinejmensim protdhnout nohy a narovnat zdda. Po-
posednout. Zménit polohu. Stoupnout si, udélat predklon a pomalu
- v nékolika stale hlubsich pfedklonech se pokusit sdhnout si pfed
$picky nohy na podlahu. Udélat nékolik cviki, které nam jsou bliz-
ké (z gymnastickych cviceni, jogy, streCinku, aerobiku atp.) Je na-
pf. dobré stoupnout si ke zdi a ,,narovnat si zadda". Existuje fada
cvikil pfi sezeni na zidli, pfi stdni u stolu, pfi chiizi do schodl atp.
Kratkodobou relaxaci mize byt individudlni uprava Jakobsonovy
relaxace. V podstaté jde v ni v prvnim kroku o usilovné napéti né-
kterych svalil (napf. ptitazeni prsti Spicky nohy smérem nahoru ¢i
doli) a po té - napf. po pétisekundové vydrzi prislusnych svald
v tomto napjatém stavu - o jejich prudké uvolnéni. Takovéto cviky
muzZeme provadét podle Jakobsonova planu ( od $picky nohou po-
stupné nahoru az po svaly hlavy) nebo podle situaéni moznosti
a osobni potfeby Ci zaliby. Pocity uvolnéni se pfitom generalizuji,
tj. rozlévaji se po celém téle a $ifi se i do nasi psyché.

Kratkodob¢ relaxovat je mozné i zménou ¢innosti. Kdo pracoval
hlavou, pro zménu chvili pracuje rukama. Kdo pracoval v sed¢,
pracuje chvili ve stoje (jako Johan Wolfgang Goethe, ktery svého
Fausta napsal ve stoje).

Relaxacni u¢inek ma i masaz svali. Uvedli jsme jiz pfiklad masaz
obli¢ejovych svalti. Tuje moZzno provadét nejen se studenou vo-
dou, coZje nejleps$i, ale i ,,na sucho". Napf. tim, Ze si obéma ruka-
ma zakryjeme cely obli¢ej, zavieme oci a pomalu rukama tdhneme
od shora dolt pfi souc¢asném pomalém vydechu. Mizeme pouzit
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i masdz svall Sije mezi krkem a rameny. Jsme-li ve dvou (mame-li
ke cviceni partnera ¢i partnerku) neni marné dopfat si radost z to-
ho, Ze nam tuto masaz, pfipadné i masaz celé patefe provede ten
drahy (ta druhd).

Kratkodob4d relaxace muize mit i po vytce psychickou formu. M-
zeme se v mysli pfedstavivosti (imaginaci) odpoutat od mista, kde
pracujeme, a ,,zahledét se v duchu" do mist, ktera jsou nam sym-
bolem klidu, miru a pokoje - kde jsme rddi, kde ndm je dobfe.
Kratkodoba relaxace muze mit podobu, kterou ji d4a hmat. MiZeme
si vzit do ruky predmét, ktery je z hlediska hmatu krasny, podnétny
(stimulujici) a pfijemny. Mize to byt napf. kdmen, ktery jsme si
pfinesli z vyletu na vrchol nékteré hory. MiZe to byt keramicky
vytvor. Mtize to byt kousek dieva, prfipadné i umélecky ztvarnény
vyrobek ze dieva, ktery jsme od nékoho dostali jako darek nebo
ktery si v pfislusném obchodé sami koupime.

Kratkodoba relaxace mtize mit podobu zdzitku viiné. Je mozno si
¢ichnout napf. k rizi ¢i karafidtu. Je mozno si ¢ichnout k matefi-
dousce, dobromyslu, tymidnu, maté, hefméanku, lipovému kvétu,
medunice atp. Osvézit mize i viiné kolinské vody ¢i ur€itého parfé-
mu. V podstaté jde o pfeladéni celkového vnimdni - od toho, co nas
zatézuje na néco v podstaté odliSného, pfijemného a uklidnujiciho.
Kréatkodob4 relaxace mize mit podobu i chufového zdzitku. Mize-
me si obCas dopfat néco dobrého ,, na zub" - né€co snist (napf. ovo-
ce, ofiSek, oblozeny chlebicek atp.). Mizeme si dovolit néco dob-
rého vypit (napf. ovocnou $fdvu - dzus, dobrou vodu &istou &i
s ovocnou §tdvou, aviak bez bublinek, pakliZze je podezieni z exi-
stence vys$iho krevniho tlaku, atp.).

Kratkodobou relaxaci mlze byt i zména pohledové ¢innosti. M-
zeme se zadivat na obraz (vytvarné dilo), na fotografii, na urcity
pfedmét, ktery nds zajima, napf. na vtefinovou ruci¢ku na hodin-
kdch atp. Vitanou zménou v urcité situaci mlze byt i zména
osvétleni. Rozsvitit svétlo tam, kde dosud rozsviceno nebylo -
i kdyz jde tfeba i jen o mistni osvétleni.

Kratkodobou relaxaci mize byt i vizualizace (pfedstavovani si
v duchu) napf. modré barvy. Provadi se tim zptsobem, Ze si pfi
zavienych oclich predstavujeme nejprve pfedméty, které jsou
modré - napf. modré Saty, modrou oblohu, modrou barvu na nasi
vlajce atp. Poté si predstavujeme krajinu, kde pfevladda modra
barva - napf. pobfezi Jadranu zalité sluncem, Kkrajinu v oblasti
Arktidy ¢i Antarktidy atp. Nakonec se zaméfime na modrou bar-
vu ,, o sob&" a zamyslime se nad tim, co seji asi vyjadiuje, ¢eho
je symbolem atp.

59 zpusobl, jak se branit stresu, distresu a burnout u 123



40. Ke kratkodobé relaxaci mlizeme pouzit i akustickych podnéti. M-

41

42.

43.

44,

45.

46.
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zeme se zaposlouchat do ur¢ité melodie, do akustickych charakte-
ristik né¢iho zpévu ¢i hlasu atp. MiZeme si pustit hudbu z radia ¢i
magnetofonu, zazpivat uréitou pisen ¢i ijen urcity popévek atp.

. Kratkodobou relaxaci jsou i aktivity po vytce dusSevni. Pfikla-
dem miuZe byt opakovdni urcité basné, vyjmenovavani jmen pia-
tel a zndmych, feSeni kifizovky s tajenkou, uceni se zpaméti urci-
tym vyrokim, ver§iim, povzbuzujicim myS$lenkam atp. Mtze ji
byt i pocitani - napf. nasobeni C¢islem tii ¢i sedm atp., které jde
od urcitého ¢isla nahoru nebo naopak odc¢itani (po 3 ¢i 7 atp.),
které jde od urcitého stanoveného ¢isla dolt.

Dobrou relaxaci mize byt hra. Jakdkoliv hra. Hra typu sportovni
hry. Hra v hudebnim smylu slova - napf. hra v orchestru. Divadelni
hra - dramaticka hra. Hrou, ktera nas preladuje, mtize byt i tzv.
stolni hra. V tomto smyslu ma velky vyznam napf. pravidelné , hra-
ni" stolnich her vecer ¢i o vikendech v rodiné. VSichni ¢lenové ro-
diny, pfipadné i navstévnici si sednou kolem stolu a hraji nékterou
ze stovek stolnich her. Totalné to zméni pfedmét i zptisob mysSleni
a tak to pomédha relaxovat.

Nasi otcové péstovali jeden druh relaxace, aniz by jej relaxaci na-
zvali. Sest dni pracovali. Sedmy den odpo&ivali. Proto jej té% na-
zvali ,,ned¢li". Radikdlné se v nedéli zménil zplsob jejich zivota.
Misto konkrétnich problémt mysleli na véci abstraktni. Setkavali
se s drahymi lidmi a hovofili s nimi - tfeba v kostele a po kostele.
V nedéli praktikovali ptatelské ,,tacky”. Navstévovali druhé lidi -
napf. pfibuzné, pratele a zndmé. Druhy den - v pondéli - se pak
mohli - tim v8§im osvéZeni - vénovat opét své praci.

Velikou pomoci nasim otclim byvalo, zZe své jednani stavéli nejen
pied soud (hodnoceni) svych spoluobcanti, ale pod soud ,,vys$si"-
,sub species aeternitati” (pod hledisko ¢i soud vécnosti). Nepropa-
dali tim zoufalstvi z toho, jak rizné¢ mohou lidé hodnotit to, co dé-
ldme a o¢ se snazime. M¢EIli vyS$i miru jistoty a pevnosti. A to je
nezanedbatelnym faktorem klidu a obrany proti stresu, distresu
a vyhofeni.

Kazdy po néfem touzi. To slychame Casto od lidi, ktefi po néem
touzi az pfili§ intenzivné. Jde jim o to dostat néco a mit to. Protoze
nikdy nemaji dost, $tastni nejsou. Zapominaji na to, Ze v Zivoté ne-
jde jen o to dostdvat (brat, pfijimat, hromadit atp.), ale i ddvat
(umét a chtit nékomu néco dat). Umét se s druhymi lidmi délit o to,
co bylo dano mné a pravé toto sdileni je protistresovym faktorem.
Jsou véci dulezité a véci nedtilezité. Jsou véci potiebné a véci ne-
potiebné. Stejné tak jsou i véci podstatné a véci nepodstatné. Umeé-
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47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

ni odlisit véci podstatné od véci nepodstatnych je dilezitym umé-
nim zivota. Samo o sobé to vSak k zZivotu nestaci. Je k tomu jesté
tfeba silné vile nepodstatnym vécem ubirat ¢asu a naléhavosti
a vécem podstatnym casu i energie pridavat.

K uméni Zivota, které bere ohled na prevenci stresu, patii i rozum-
né naklddani se silami, které mame. Ukazuje se, ze déle trvajici
prace na maximum kapacity vede u kazdého ke stresu. Proto se
doporucuje dlouhodobé pracovat zhruba na drovni dvou tfetin ka-
pacity.

Kazdého z nds néco trapi. A trdpeni nas snadno dovede do stresu.
Zistaneme-lijen u takového pfemitdni o tom, co nas trapi, ze zaca-
rovaného kruhu stresu se nedostaneme. Je tieba na to, co nas trapi,
nejen myslet, ale také néco proti tomu udélat. Napf. trapi-li nés
mys$lenky na rakovinu plic, je dobré okamzité prestat koufit.
Humor a smich patii k nejlep$im relaxanciim - prostifedkiim boje
proti stresu. Humor byva definovadn jako ,,sympatie s rubem véci"
(podle G.B. Shawa). Nikdy ho neni dost. M4 riizné formy. Podstatr
né vsak je mit ,,smysl" pro humor a smich. Vitat ho v jeho pferazi
nych formach a nebdt se smat - upfimné a opravdové.

Jsou véci, které je mozno zménit a véci, které zménit neni mozno.
Poznat kterd kam patii je zde prvnim krokem k nadéjnému feSeni
problému. Pak nezbyva nez ty véci, které jsou nezménitelné prosté
pfijmout - akceptovat je. Jiné cesty neni. Ty pak véci, které se
zménit daji, je mozno upravovat - adaptovat.

Kazdému z nés se honi v hlavé mnozstvi mySlenek. Jsou myslen-
ky a mySlenky. Nékteré plisobi depresivné, jiné naopak povzbu-
divé (stimuluji nés). Je na ndas, kterym myslenkam dame pied-
nost. Ukazuje se, ze pro zachovani klidu je dobré myslet vice na
véci krasné, milé a pozitivni, nez na véci désivé, deprimujici
a negativni.

Jsou 1lidé rychli a lidé pomali. A pak existuji i lidé uspéchani.
Neustale pospichaji. Vidi kolem sebe tisice pftilezitosti k tomu,
co by mohli délat a udélat. Maji v sobé ,,rychlobézny motor".
Klidu jim ani druhym lidem kolem nich to nepfida. Pravé nao-
pak. Ziji v neustdlém neklidu a §i¥i kolem sebe neklid. Pomoci
jim muze odborna péce psychoterapeuti.

Kazdy mame o fadé véci své predstavy. Jsou predstavy spravné
a predstavy nespravné - fale$né. FaleSna tisicikoruna vypada velice
podobn¢ jako tisicikoruna prava. Lisi se jen drobnosti - napf. vo-
dotiskem. Obdobné je to i s naS§imi predstavami. Kolikrat se nase
piedstva lisi od té spravné ,,drobnosti". Jde-li nam o prevenci stre-
su, neni marné provéfovat sprdvnost nasich predstav.
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54. Mnoha tézkostem se vyhneme, dame-li si vét$i pozor na nasi soci-
4lni komunikaci - na to, jak s druhymi lidmi mluvime ajedname.
Fale$nou zda se predstava: ,,co na srdci, to najazyku". Na srdci
¢asto nemame véci dobré. O tom, co fekneme, plati: ,,ani dvéma
pary koni nestdhne§ zpét jednou vyicené slovo".

55. Fale$né je pfedstava, zZe slova jsou jen slova - nic jiného nezli
akustické chvéni vzduchu. Slovem se miZeme druhého ¢lovéka
dotknout. Slovem ho miiZzeme i pichnout a popichnout. Nejen to.
Slovem mutzeme druhého ¢lovéka i poranit, ba téZce zranit. Proto
je tieba davat si pozor na to, co ajak fekneme, myslime-li to s pre-
venci stresti opravdoveé.

56. FaleSnou se zda pfedstava, Ze slovo je tim nejdiilezitéjSim v nasi
socidlni komunikaci. Podobné je to s pfedstavou, ze to, jak se na
druhého tvaifime (usmivame atp.), je tim nejdilezitéjSim v naSem
jednani s nim. Kolikrat jsme pifekvapeni, ze druzi lidé nas posuzuji
ne podle toho, co fikdme a jak se tvaiime, ale podle toho, jak jed-
ndme ajak se chovame.

57. To, co bylo ze feceno o socialni opofe ajeji hodnoté pro boj se
stresem, distresem a vyhofenim, by nds mélo vést k , péstovani
pratelstvi". Ukazuje se, ze lidé se stavaji nepiateli ,bleskové". Pia-
telstvi se naproti tomu rodi pozvolna. Trva to dlouho, nezli se z lidi
stanou opravdovi piatelé. Vyzaduje to vSak myslet stdle na pratele
a nezapominat na né.Vénovat jim ¢as. NavS§tévovat je a vitat je do-
ma. Spole¢né s nimi néco podnikat. Byt k nim pozorny. Vazit si
jich. Neopoustét je v jejich tézkostech. A jako oko v hlavé chranit
staré, 1éty provéiené pratelsvi.

58.V kazdé rodiné se oblas vyskytnou konflikty. Pfesnéji: kazdy
z manZzelGl ma jinou pfedstavu o téze véci, riizny nazor na véc, od-
lisné presvédceni, Cije pro jinou formu feSeni (jednani). V tako-
vychto piipadech nikdy nefeSte nesrovnalosti ve tfech - vzdy jen
,mezi ¢tyfma o¢ima" (ve dvojici). NefeSte je doma, kdyz sedite
u stolu - af v obyvacim pokoji ¢i vjidelné (jidelnim koutku). P¥i
sezeni ,sedi i mySlenky" - a nehnou se z mista. Lépe je feSit kon-
flikty pfi prochdzce nebo na vyleté, pripadné pii chvilce odpocinku
pii praci na zahradce.

59. Snazte se upravit svilj domov (byt ¢i dim) tak, aby to bylo misto
»pekné na pohled" a ,klidné k odpocinku". Velikou pomoci vim
pfitom budou kvétiny, obrazy a krasné véci prertizného druhu. Jde
o tvorbu tzv. esteticky hodnotného prostfedi domova. Jde nejen
o pfijemny pohled pro oci, ale o radost z pékné upraveného domo-
va.V nepofddku, chaosu a oSklivém prostiedi si ¢lovék tézko odpo-
¢ine.
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ZAVER

Zacinali jsme konstatovanim staré znamé pravdy, Ze ,,lovék je tvor
spolecensky". Zaroven jsme naznacili, Ze to je nejen charakteristika je-
ho pfirozenosti, ale Ze tam, kde ¢lovék je v ,,dobré" spolecnosti, nedo-
chézi u ného tak snadno ke stresu, distresu a syndromu vyhoieni (burn-
out). Bylo poukdzano na dilezitost tzv. socialni opory (socidl support)
- socidlni sité lidi v tzv. malych skupindch, které ¢lovéka, ktery se pro-
pada do emociondlniho vyhofeni, za dané situace podrzi. Bylo pouka-
zano na vyrazny vliv dobrych vzajemnych vztahti a opravdového pia-
telstvi, ba i pratelské atmosféry doma i na pracovisti pro povzbuzovani
a podrzeni ¢lovéka ohrozeného vyhofenim. Je vSak tfeba fici, Ze
vSechny dobfe minéné rady jak zabrdnit vzniku burnout, pfipadné jak
pomoci ¢lovéku, ktery se do tohoto stavu dostava, zistavaji ,,jen na pa-
pife", kdyz se nerealizuji.
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ZAVER KNIHY

Zit znamen4 ,,pro n&co Zit". Zit smyslupln&. Kdo nemd pro co Zit, p¥e-
stava zit. Dobre Zit pak znamend Zit pro néco hodnotného.

Zit je moZno rizné. Je mozZno Zit naplno. Je moZno Zit ,jen tak tak"
- skoro naplano” Je mozno dokonce jen tak na okraji opravdového Zi-
vota vegetovat. Zivot ¢lovéka je pak mozno prirovnat k ohni. I ten ma-
ze hofet naplno. M4-li hofet naplno, musi se k tomu vytvofit pfiznivé
podminky. M4a-li stale hofet naplno, musi se na ohen pfiklddat. Kdyz
se nepiikldda, ohen prestane pldpolat, pomalu uhasind a nakonec zhas-
ne. Obdobné tomu mize byt i s ¢lovékem. I ten miiZze nejen hofet, ale
i vyhotet - fyzicky i psychicky. NadSenim mize nékdy piekypovat.
Miize je vSak i ztracet, ba dokonce i zcela ztratit. Stejné je to i s laskou.
I ta mize kvést. Muize vSak i uvadat. Muze se dokonce i zcela vytratit.
I s zivotni energii je to obdobné. I tou mize nékdo byt nabit - jako
akumuléator. A podobné jako u akumuldtoru i u ¢lovéka muze dojit
k vybiti energie. VSechny zdroje sil se mohou vyerpat. Dojde-li k to-
mu, setkdme se se syndromem psychického vyhofeni - burnout.

Je dobré byt si védom toho, Ze néco takového jako je existence burn-
out syndromu existuje. Je to dobré zvlasté pro ty lidi, kte¥i patii k nej-
nadéjnéj§im, nejnadSenéjSim, nejtvorivéjSim, nejenergi¢téj$im a nejvi-
ce milujicim. Je dobré si uvédomit, Ze tento syndrom psychického
vyhofeni napada nejCastéji pravé takovéto lidi. Je dobré védét, zaja-
kych okolnosti k psychickému vyéerpani a vyhotfeni dochazi. Je dobré
védét, které lidi (i lidi kterych profesi) tento syndrom vyhofeni nejvice
napadad, tj. kdy koho ohrozuje. Je dobré znat priznaky pocinajiciho
syndromu vyhofeni, abychom si v€as uvédomili, co se déje. Je toho
tfeba tam, kde se to tyka nds osobné. Je toho tieba i tam, kde se to tyka
nékoho ndm blizkého - nékoho z rodiny, pratelského kruhu, znamych
ze zaméstnani, prace atp. Je to dobré rozpoznat z toho divodu, Ze se
v tomto stadiu jeSté néco da délat pro to, aby vSe nekoncilo zle (ka-
tastroficky). Casto se v raném stadiu d4 je§t® n&co d&lat proti tomu. Je
mozno se branit. Je mozno zvritit béh tohoto nepiiznivého déni.

A o to ndm Slo v této kniZce. Upozornit na néco, co ohroZuje nejlep-

cholku tviréi aktivity. Lidi obétavé pracujici. Lidi z celého srdce néko-
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ho nebo néco milujici. Lidi v pohledu dlouhodobé perspektivy opravdu
nadéjné.

Mnoho pozornosti bylo vénovano tomu, co délat, aby k psychické-
mu vyhofeni nedoslo. Hodné se mluvilo o prevenci (pfedchdzeni syn-
dromu burnout). Zda se, Ze tento druh investice do zabezpelovani
vlastniho psychického preziti je nejefektivnéjsi. Teprve ve druhé radé
jsme se zaméfili na terapii - 1é¢eni syndromu burnout. Tato upozorné-
ni, ¢asto zaloZend na stovkdch, ba tisicich experimentdlnich a klinic-
kych praci nes¢etnych psychologii, 1ékaft, psychiatri atp. byla pséana
s tichym pranim autora: ,,Kéz by si to uvédomili ti, které psychické vy-
hofeni nejvice ohrozuje a kéz by si to uvédomili ti, ktefi vytvareji pod-
minky ke vzniku burnout syndromu u druhych lidi."

Kniha kon&i. Zivot jde dal. Je dobré n&co v&dst. Je to zvla§ts dobré,
je-li to néco, co ndm muze pomoci prozit zivot 1épe a nadéjnéji. Védét
je dobré. Cinit je vSak vic. Cinit v ndvaznosti na to, o &em vime, Ze je
to dobré.

O tom, zda se bude délat to, o ¢em se poznalo, Ze je pro nds dobré -
i tam, kde jde o prevenci a zvladani vyhofeni - vSakjiz autor knihy ne-
rozhoduje. To je jiz véc ¢tenafe. Tomu se nyni pireddva Stafetovy kolik.

V T¥ebenicich 23. §. 1997

Rady - i dobré rady - jsou neucinné, pokud nejsou realizovdny.

Zavér knihy - 129



LITERATURA

Antonovsky, Aaron: Healh, Stress and Coping. Jossey Bass, San Francisco, 1979.

Antonovsky, Aaron: Unravelling the Mystery of Health. How People Manage Stress
and Stay Well. Josey Bass, San Francisco, 1987.

Antoetz, Christoph: Burnout bei Paedagogen, die mit Schwerbehinderten arbeiten?
Behindertenpaedagogik, 1992, 31 (2), 178- 185.

Baemayer, A., Feuerlin, W.: Ueber die Selbstmord vom 119 Aerzten, Aerztinen, Za-
hnaerzten und Zahnaerztinen in Oberbayern vom 1963 - 1978. Crisis, 5, 1984,
91 - 107.

Burisch, M.: Das Burnout Syndrom. Berlin, Springer, 1989.

Crabb, Larry: Muz a zena. Pro¢ jsou manzelstvi tak ¢asto plnd napéti a hoikosti? Co
je zapotiebi k dobrému manzelstvi? Ndvrat domi, Praha, 1997.

Czikszentmihalyj, Mihaly: The Psychology of Optimal Experience. Haper, Row and
Brothers, New York, 1990.

Duwuette, André et al: Psychological determinants of burnout in geriatric nursing.
International Journal of Nursing Studies, 1995, 32 (5), 443 - 456.

Frankl, Viktor. E.: Vile k moci. Cesta, Brno, 1994.

Freudenberger, Herbert: The Staff Burn-out Syndrom. Drug Abuse Counsil, Was-
hington, DC, 1975.

Freudenberger, Herbert a North, G.: Burn-out bei Frauen. Frankfurt, 1992.

Friedman, M. a Roseman, R.: Type A Behavior and Your Heart. Greenwich, CT,
Fawcett Publishing, 1974.

Gold, Y.: Burnout: a major problém for the teaching profession. Education, 104, 1995,
274.

Haskovcovd, Helena: Syndrom vyhofeni. Sestra, 1994, ¢.3, 10-11.

Hawkins, Don; Minirth, Frank; Maier; Paula Thurman, Chris: Before Burnout.
Balanced Living for Busy People. Moody Press, Chicago, 1990.

Huizinga, John: Horno ludens. Mladé fronta, Praha, 1971.

Cherniss, C: Professional Burnout in Human Service Organisations. Praeger, New
York, 1980.

Jones, J., W. (Ed.): Selected Readings on Staff Burnout. Paek Ridge, London House
Press, London, 1981.

Jones, John, W.: The Burnut Syndrome. London House Pres, London, 1982.

Kobasa, S. C; Maddi, S. R.; Khan, S.: Hardiness and Health. Journal of Personality
and Socidl Psychology. 42, 1982, ¢.1., 168 - 177.

Kiivohlavy, Jaro: Jak si navzdjem lépe porozumime. Svoboda, Praha, 1988.

K#ivohlavy Jaro.: Nezdolnost typu hardiness. Ceskoslovenskd psychologie,
XXXV,¢.1, 1991, str. 59-65.

Kiivohlavy, Jaro: Povidej - naslouchdm. Ndvrat domi, 1993.

K¥ivohlavy, Jaro: Jak zvladat stres. Grada - Aviccnum, Praha, 1994.

130 U Jak neztratit nadSeni

K¥ivohlavy, Jaro: Jak zvladat depresi. Grada - Avicenum, Praha, 1997.

Laengle, Alfried: Burnout - Existentielle Bedeutung und Moeglichkeiten der Prae-
vention. Existenzanalyze, 1997, Juni ,2, 11 - 19.

Maslach, Christina: Burnout: A Socidl Psychological Analysis. Paper presented at the
Annual Psychological Convetion of the American Psychological Association,
San Francisco, August, 1997.

McClelland, D. C: The Achieving Society, Princeton, NJ, 1961.

McConnell, Edwina, A.(Ed.): Burnout in the Nursing Profession. Coping Strategies,
Causes, and Costs. Th.C.V. Mosby Company, St. Louis, Mic. USA, 1982.

Micek, Libor: Zakladni pojmy dusSevni hygieny. SPN, Praha, 1971.

Micek, Libor: Dusevni hygiena a duSevni zdravi. SPN, Praha, 1982.

Micek, Libor: Dusevni hygiena. SPN, Praha, 1984.

Minirth, Frank.; Hawkins, Don; Meier, Paul a Flowenoy, Richard: How to Beat
Burnout. Moody Press, Chicago, 1986.

Mohapl, P.: Uvod do psychologie nemoci a zdravi. Olomouc, 1992.

Mueller, Eckhardt: Ausgebrannt - Wege aus Burnout-Krise. Herder Verlag, Freiburg
in Breisgau, 1994.

Mrkvicka, JiFi: Knizka o radosti, Avicenum - Stdtni zdravotni nakladatelstvi, Praha,
1976.

Pines, Ayala a Aronson, Elliott: Burnout: From Tedium to Persondl Growth. APA,
Montreal, September, 1980

Pines, Ayala a Aronson, Elliott: Career Burnout. Causes and Cures. The Free Press,
Collin Mcmillan Publ, London, 1988.

Reid, K.: Burnout in the Helping Professions. Western Michigan University, Kalama-
zoo, 1980.

Rush, Myron: Ausgebrannt. Klaus Gerth Verlag, Asslar, 1991.

Russell, N., C.: Critical factors related to teacher burnout. Education,1995, 105.

Ruthe, Reinhold: Wenn Erfolg zur Droge wird. Strategie gegen Stres, Arbeitssucht
und Burnout. Brendow Ver., Moers, 1995.

Schaufeli, Wilmar; B.; Maslach, Christina a Marek, Tadeusz (Eds.): Professional
Burnout. Recent Development in Theory and Research. Taylor and Francis,
New York, 1993

Schmidbauer, Wolfgang: Hilflose Helfer - ueber die seelische Problematik der hel-
fenden Berufe. Rowohlt Verlag, Hamburg, 1992.

Schreiber, V. a spol.: Stres - patologie, endokrinologie a klinika. Avicenum SZN,
Praha, 1985.

Sonneck, G: Selbstmorde und Burnout von Aerzten. Zeitschrift fuer aertzliche Forbil-
dung, ZAF, 1994, 3/4, 22 - 28.

Srnec, J.: Budoucnost zdravi a odpovédnost psychologii. Ceskoslovenskd psycholo-
gie, Praha, 1989, 112- 124.

Satura, Viadimir: Preto liska stroskovava? Dobra kniha, Ontario, Kanada, 1987.

Literatura . 131



Prof. PhDr. Jaro K¥ivohlavy, CSc.
JAK NEZTRATIT NADSENI{

Vydala Grada Publishing, spol. s r. o.,
U Prihonu 22, Praha 7

Odpovédnd redaktorka MUDr. Vlasta Trojanova
Graficky ndvrh obédlky Eva Baumova
Obrazek na obdlce MUDTr. Pavel Zagek

Pocet stran 136

1998
Vydéni 1.

Vytiskly Tiskdrny Havli¢kiv Brod a. s.
Husova ulice 1881, Havli¢kiv Brod



