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ABSTRAKT

Teoretickd Cast diplomové prace je zaméfena na obecny popis syndromu vyhoieni,
jeho definici, historii, pfiznaky a jednotliva stadia vyhoteni. V préci je vénovana pozornost
prevenci syndromu vyhoteni jak na urovni jednotlivce, tak i na irovni organizace. Prace
popisuje stres v policejni praxi s uvedenim ptikladl psychologické pomoci policistim.

V praktické ¢asti jsou porovnavany a definovany konkrétni oblasti vyhoteni postihujici
muZe a Zeny pracujici v piimém vykonu u policie CR. V préaci je porovnavan vliv délky
praxe Vv piimém vykonu u policie CR na riziko vzniku syndromu vyhofeni. Metodou
vyzkumu byl zvolen kvantitativni zptisob zjisténi informaci, a to formou dotaznikl. Vybér
respondentl byl zamérny s minimalni délkou praxe v pfimém vykonu delsi nez 1 rok.

Klic¢ova slova: syndrom vyhoteni, prostiedi, vy€erpani, prevence, psychologickd pomoc

ABSTRACT

The teoretical part of my thesis is focused on a general description of burnout, its
definition, history, symptoms and various stages of the burnout. In my thesis I give an
attention to a prevention of burnout both at the individual level and at the level of the
organization. My thesis describes the stress in police practice with the citing examples of
the psychological help policemen.

In the practical part I compare and define the specific areas of burnout effecting men
and women working in the Police of the Czech Republic. In my thesis | compare the effect
of practice in the field with the Police on the risk of burnout. The research method was
chosen the quantitative way to obtain information in the form of questionnaires. The
selection of respondents was intentional with a minimum length of experience in the field
with more than one year.

The keywords: burnout, environment, exhaustion, prevention, psychological asistance



.1 v nejhorsi dobe, sméj se sam sobé

Halina Pawlowska

Chtéla bych podékovat pani PhDr. Alen¢ Plskové za obétavou spolupraci, uzite¢nou
metodickou pomoc a podnétné piipominky, které mi poskytla pfi zpracovani mé
diplomové prace.

Také dekuji manzelovi a rodi¢im za moralni podporu a pomoc pii zpracovani mé
diplomové prace.

ProhlaSuji, Ze odevzdana verze diplomové prace a verze elektronickd nahrana do
IS/STAG jsou totozné.



OBSAH

UVOD ..ottt ettt ettt ettt ettt et en e e et et e et en e een e enenens 8
| TEORETICKA CAST ..ottt ee et vt ee et n e een st ene st en e ees e seenen. 9
1 SYNDROM VYHORENI ....oooviiiioeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e ee e en s e, 10
1.1  DEFINICE SYNDROMU VYHORENI ......ocviiiiieeeeeeeeeeeeeee e, 17
1.2 HISTORIE SYNDROMU VYHORENT ..ottt 18
13 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI.........oooiiimmmrrirrrriiiiiissssec s 19
1.4.  STADIA VY VOJE VYHORENT .......coitittitesoteeeeeeeeteeete e eeen e 22
2  PREVENCE SYNDROMU VYHORENT .....c.oviiiiieteeeeeeeee oo, 24
2.1  PREVENCE SYNDROMU VYHORENI NA UROVNIJEDNOTLIVCE......... 25
2.2 PREVENCE SYNDROMU VYHOREN] NA UROVNI ORGANIZACE......... 27
2.3 PSYCHORELAXACE ...t oeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt tee et es e enenans 29
3 STRESV POLICEJINI PRAXI .......oiiiioiieeeeeeeeeeeeeeveneeee e ene e enseeneeeens 31
31 FEYZICKA ZATEZ oo eeeeeeeeeeee ettt ee ettt en et 32
3.2 PSYCHICKA ZATEZ ..oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et ee e ettt en v s en s 34
3.3  STATEGIE PSYCHOLOGICKE POMOCI POLICISTUM.....c.oocoveiererreen. 35
I PRAKTICKA CAST ....oooioeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt s et en et eneseen s et eneees s 37
4 PRAKTICKA CAST ...oooooeoeeeeeeeeeeeeeeeeee et e e et en et en e en e eneeen s 38
41 CIL AMETODA VYZKUMU, STANOVENI HYPOTEZ .....ocvovoveevererennn 38
4.2  VYBERRESPONDENTU ....c.ooiiitieeteeeeseeeteeeeeseseeeeeseseseesesenes s eseseseesenens 40
43  ANALYZA APREZENTACE VYSLEDKU VYZKUMU .....cccvverreeererrnenn. 41
ZAVER ..ottt ettt ettt ettt ettt er ettt 67
SEZNAM POUZITE LITERATURY ....ooiooieeeeeeeeeteeeeeeeeee e eeeee e en e en s, 69
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK .......coovvieioeeeeeeeeeeeeeeereeeeenenns 73
SEZNAM OBRAZKU ..ottt ettt s et et s st es s eseeeen e 74

SEZNAM PRILOH ..o oo et e e et es e er e 76



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 8

UVOD

Kazda profese ma své silné a slabé stranky a je jen na nas, pro jakou profesi se
rozhodneme. Existuje vzdy eventualita volby, ktera byva ovlivnéna tim, k ¢emu sméfujeme a
co o¢ekavame. Zaobirdme se myslenkami, zda nas bude prace napliovat, jaky vyznam bude
pro nas mit, zda mame dostate¢né schopnosti pro vykonavani zvolené profese. Ve vétsiné
piipadu se pak s chuti a entuziasmem poustime do prace. OvSem neni tu jen rovina naplnéni ¢i

nenaplnéni naseho oc¢ekavani ale 1 toho, co od nasi profese ocekava spolecnost.

Od lékate se ocekava, Ze bude 1écit, od délnika, ze bude vyrabét, od manazZera, Zze bude
fidit, od ucitele, Ze bude ucit a od policisty se ocekdva, ze bude pomahat a chranit. Ostatné
tato vychozi zéasada je mottem policie. Policisté skute¢né pomahaji a chrani, ale jejich
psychické a fyzické moznosti nejsou nevycerpatelné a dostanou se do situace, kdy oni sami
potiebuji pomoc a ochranu. Je otazkou, zda je ze strany zaméstnavatele na tuto skute¢nost

mysleno.

Jako téma své diplomové prace jsem si zvolila ,,Syndrom vyhoieni u policisti®. Profese
policisti vyzaduje rozhodnost, sebeovladani, trpélivost, velkou fyzickou, ale hlavné
psychickou odolnost, nebot’ se pii své praci setkavaji se situacemi a udalostmi, se kterymi se
ostatni béhem svého Zivota tak ¢asto nesetkavaji. Syndrom vyhoteni je zdvaznym problémem,
ktery postihuje jedince pracujici v pomdahajicich profesich, kam profese policisty zcela jisté
patfi. Vyhoteni je nebezpecné pro toho, kdo vyhotel. Je otdzkou, zda jedinec trpici
syndromem vyhofeni neni nebezpecny i1 pro své okoli. Mnohem u0¢innéjs$i je syndromu
vyhoteni predchazet, neZ se jej snazit 1é¢it. V praxi to znamend neustile na sobé pracovat,

pfemyslet o divodech svého konani a rozhodovani a co ndm nase profese nabizi.

Vzhledem k tomu, Ze jiz delsi dobu pracuji u Policie Ceské republiky, a to v pfimém
vykonu na obvodnim oddéleni, téma syndromu vyhoteni se mé¢ mize bezprostfedné dotykat.
Ve své praci chei zjistit, jaké oblasti vyhotfeni nejvice postihuji muZze a Zeny pracujici
v piimém vykonu u Policie Ceské republiky. Dale chci porovnat vliv délky praxe u muzi a
zen pracujicich v pfimém vykonu u Policie Ceské republiky na riziko vzniku syndromu

vyhoteni.
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|. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 10

1. SYNDROM VYHORENI

,Slovo ,, hori“, které se v diplomové praci vyskytuje, se vztahuje k opravdovému ohni jen
obrazné. Chce se jim jen symbolicky naznacit, zZe se jedna o srdce, kterée ,,hori* — at laskou
k nékomu nebo nadsenim pro ,,néco”. Tak jako ohen hori a sviti, plameny Slehaji vysoko a
teplo kolem sala, tak i tito lidé pro néco hori — svym zdjmem, zaujetim, ,,srdcem . Druhé
slovo, které se vyskytuje v souvislosti s ohném ,,nevyhoret, naznacuje obrazné, co ohrozuje
tyto necim cele zaujaté lidi. Ohen miize nejen horet, ale i vyhasinat, dohorivat a nakonec

dohoret. Laska mize kvést, miize byt vield, muze vsak téz vychladnout. Nadseni miize bourit,

muize vSak téz utichnout“ (Kiivohlavy, 2012, s. 7-8).

V dnesni uspéchané a hektické dobé, kdy jsou kladeny stale vétsi pozadavky na jedince,
jak v oblasti pracovniho vykonu a vzdélani, piibyva lidi, ktefi tyto naroky nedokazou

zvladnout.

Syndrom vyhoteni neboli burn-out se ve vétsiné ptipadt vyskytuje v profesich, kde je
vysoka pracovni narocnost, bez adekvatniho ohodnoceni, spojena s intenzivnim kontaktem
s lidmi. Jde o tzv. pomahajici profese. Vyhoteni se odviji od osobnosti jedince a jeho
schopnosti zvladat zaté¢z. Syndromem vyhoteni jsou ohroZeni jedinci, ktefi do své profese
vstupuji s velkym nadSenim, idedly a ocekdvanim vysoké zatéZe a narocnosti profese.
Postupem Casu vSak zjistuji, ze jejich vydané Usili neni adekvatné ohodnoceno, ocekavany
efekt je mensi nez predpokladali, coz mnohdy mize vést k vyhoieni. Postupné dochazi ke
ztraté energie a idealismu. Vztah k praci, ktera byla diive naplnénim jeho zivota, a do které
investoval mnoho sil a Casu, se méni. Pracovni vykon se zhorSuje, dochazi k pocitim
zklamani, marnosti az odporu k praci. Déale dochdzi ke ztrat¢ osobniho rastu, lhostejnosti,
uzkosti, nepfatelskym pocitim, emocionalnimu vyCerpani. Jedinec piestava vyhledavat
kontakt s lidmi, odmita se vzivat do pociti druhych lidi, jejich trapeni a starosti. Nejedna se o
nemoc. Tento proces nastava v pribéhu kariéry jedince, neni vSak zavisly na dob¢, odviji se
od osobnosti jedince. K vyhoteni mize dojit i v kratkém casovém intervalu. Syndrom
vyhoteni postihuje jak psychickou tak fyzickou stranku osobnosti. Neni vSak klasifikovan

jako nemoc. K vyhoieni dochazi u exponovanych profesi, zejména:

e zdravotni sestry a lékafi pracujici na oddé€leni JIP, onkologickém oddéleni, LDN
psychiatrie, psychologové, oSetfovatelky, laboranti, zaméstnanci zdravotnickych
zachrannych sluzeb,

e ucitelé na vSech stupnich $kol,
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e socialni pracovnici, pracovnici odboru socialné pravni ochrany déti,
e advokati,
e pracovnici post,
e dispecefi, zejména dispeceti letového provozu,
e pracovnici pracujici na primarnim okruhu jaderné elektrarny,
e hasici, policisté, pracovnici vézefiské sluzby, zaméstnanci armady CR,
e manazefi,
e podnikatelé,
e bankovni ufednici,
e zameéstnanci charitativnich organizaci atd.
V posledni dobé se syndrom vyhoteni objevuje u jedinct, ktefi dlouhodobé pecuji o své

nemocné blizké. K syndromu vyhoteni mize také dochazet u matek na matetské dovolené.

., Rizikové faktory syndromu vyhoreni:

e Zivot v soucasné civilizované spolecnosti s neustale rostoucim Zivotnim tempem a ndroky
na c¢lovéka,

o prislusnost k profesi obsahujici profesionalni praci, ale i pouze kontakt s lidmi,

e nutnost celit chronickemu stresu,

e Vysoké az nadmeérné pozadavky na vykon, nizkd autonomie pracovni cinnosti, monotonie
prace,

e chovani typu A (soutéZivost a boj o uspéch, casova tisen a netrpélivost, hostilita a snaha
udrzet si kontrolu nad situaci),

e piivodné vysoka empatie, obétavost, zajem o druhé,

e piivodné stiredni az vysoka senzitivita,

e nizka asertivita,

e piivodné vysoky perfekcionalismus, pedanstvi, odpovédnost,

¢ neschopnost relaxace,

e negativni efektivita, depresivni ladeni,

o Vys$si skore Zivotnich uddlosti a ,,daily hassles “,

® permanentné prozivany casovy tlak (stres),

e VWSSl habitualni nastaveni na fyzickou reaktivitu ve stresu s permanentné zvysenou
reaktivitou, zvldsté v oblasti kardiovaskuldrniho aparatu (,, hot reactors ),

e externi lokalizace kontroly,
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e nizké i nestabilni sebepojeti a sebehodnocent,

e chronické presvédceni o neodpovidajicim spolecenském uznani a ekonomickém hodnoceni
vykondvané profese,

e habitualné zalozeny prozivany hnév (jako emocni stav), hostilita (jako osobnostni rys) a
agrese,

e syndrom beznadéje* (Kebza, Solcova, 2003, s. 15-16).

,, Protektivni faktory syndromu vyhoreni:

e Chovani typu B (opak chovani typu A),

e dostatecna asertivita,

e schopnost a dovednosti relaxovat,

e vhodna organizace casu (,, time-management “ ¢i umeéni nedostat se pod casovy tlak),

e pracovni autonomie, pestrost a promeénlivost prdce,

e odolnost (, resistence ‘) ve smyslu hardiness ci sense of coherence,

e osobni kompetence (,, personal kompetence*), pocit dostatku viastnich schopnosti zvladat
situace,

e ego-kompetence,

o self-efficacy, vira ve viastni schopnosti, sebeuplatneni (Janousek 1992),

e percipovand kontrola (,, perceived kontrol*),

e interni lokalizace kontroly,

e dispozicni optimismus,

o flow" — prijemny tok ¢i proud zazitkii, dostavujici se na zaklade primeérenych poZadavku
V pomeéru k moznostem jedince a silného, euforicky ladéného zaujeti pro vec,

e socialni opora, v pripadé vyhaslosti se jako nejefektivnejsi jevi opora ze strany
spolupracovnikit stejného postaveni (,, peersupport ),

e pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického uznani a hodnoceni,

e pocit osobni pohody (,,well-being*), zahrnuje Zivotni spokojenost, pozitivni emoce a

stésti “(Kebza, Solcova, 2003, s. 16).

Syndromu vyhoteni pfedchazi stres. Se stresem se lidstvo potykalo od nepaméti. Stresova
reakce V nebezpe¢i zachratiovala Glovéku Zivot. Clovék v dobé kamenné mél na vybér

nebezpecnou, stresovou situaci vyiesit dvojim zplisobem. Dal se do boje nebo se dal na uték.
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V téle se mobilizovala zvysSena latkova vymeéna, zrychlil se dech, srdec¢ni Cinnost a stoupal

krevni tlak. Nastupovaly psychické reakce jako je agrese, hnév a strach.

V soucasném bézném zivoté vSak jedinec nemulze stresové situace feSit utokem nebo
utékem, nebot’ v dneSni dob¢ nejde ¢loveku o zivot, ale o jiné hodnoty jako je Cest, postaveni,
socialni zajisténi, spolecensky status atd. Zmobilizovana a nahromadéna energie v porovnani

s ¢lovékem v dobé kamenné nemuze z téla odejit pfirozenou cestou. Tim dochazi k frustraci.

wStres je soubor reakci organismu na podnéty (stresory), které narusuji normalni funkci
organismu. Jedinec je vystaven takovym ndrokiim (zdtézi), o nichz se domnivd, Ze k jejich
zvladnuti nema dostatecnou adaptacni kapacitu. Podstatna je tedy subjektivita emocniho a
kognitivniho zpracovani situace, to, zda clovek subjektivné proziva a interpretuje situace ci

podnéty jako zdtézové (stresové) “ (Svingalova, 2006, s. 9).

Za stresory lze povazovat vSechny podnéty, které jedinec individudlné prozivd a tyto

stresory vyhodnocuje jako zatézové.

Stresové situace se vyznacuji tim, Ze reakce na stres je u kazdého jedince individuélni.
Situace, které u jednoho jedince vyvolavaji stres, nemusi u druhého jedince ptsobit stresove.

Za stresové situace mizeme povazovat:

e jasné¢ nedefinovatelné cile a tkoly,

e prili§ malo Casu na splnéni vytyceného cile ¢i tikolu,
e prilisné pracovni tempo a zatéZovani,

e monotonni prace,

e nahlé zmény,

e ocekavani splnéni svych predstav,

e nemoznost zmény,

e opusténost.
RozliSujeme dva typy osobnosti, u nichz je riziko stresu rozdilné.

»1yp A*“ se vyznacuje velkou nachylnosti ke stresu. Stanovuje si naro¢né pozadavky a

tyto pozadavky o¢ekava i od druhych. Je agresivni, soutézivy, ma sklony k workoholismu.

,Typ B“ se vyznacuje malou nachylnosti ke stresu. Je klidny, uvolnény, neklade si

vysoké cile a neni ambiciozni.
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Neexistuje ¢lovek, ktery vykazuje rysy pouze z jednoho typu osobnosti. Kazdy z nas ma

rysy z obou osobnosti. U kazdého jedince je vSak dominantni jeden z typ osobnosti.
Osobnost podle S. Freuda

,,Osobnost se sklada ze tri casti, které nazval Superego, Ego a ID. Nase chovani 7idi a
zpiisobuje ego, které vyhodnocuje , tlak* ze stran Idu a SuerEga. V pozadi dusevni energie
zduraznuje sexualni pud (pokud pudové citime néjakou potiebu a potlacujeme ji, neboli se ji
snazime dostat z védomi, energie potieby nevymizi, pouze se pretransformuje do jiné casti
osobnosti a miiZe se premenit az v psychickou poruchu); Branou do nevédomi jsou podle néj
sny. Pokud dojde k silnému konfliktu SuperEga a Idu, ktery Ego nedokdze vyresit, osobnost

miize reagovat tremi zpuisoby:

e vytésnénim — Spatné reSeni, V této souvislosti je zminovan pojem Freudovo prereknuti,
vytésnéni,

e sublimaci — pravdépodobné nejlepsi zpiisob, sublimace,

e regresi (a pripadné naslednou fixaci)- asi nejhorsi zpiisob. O fixaci hovorime, pokud tento

stav neni prechodny regrese * (http://cs.wikipedia.org/wiki/Osobnost).

Clovék, ktery se dostane do stresu, proZiva obavy a strach, protoZze propada pocitim
bezmoci, beznadgje a citi se byt ohrozen. Stres vyvolava negativni emoce. Ve stresu se u
¢lovéka méni napft. frekvence a hloubka dechu, méni se tepova frekvence. Lidé ve stresu trpi
nespavosti, jsou podrazdéni, maji zI¢ sny, snadno se unavi, byvaji precitlivéli a v neustale

¢asové tisni.

,,Dostane-/i se clovek do stresové situace, zvysend hladina hormonii nadledvin aktivizuje
mozek k pohotovosti. Ten vyvola produkci stresovych hormonu — adrenalinu a noradrenalinu,
a Vdusledku toho zacne télo oviadat sympaticky nervovy systém. Projevuje se to zvySenou
latkovou vymeénou a nedostatecnym prokrvenim kiize a travicich organu. Plice i srdce pracuji
intenzivneji — zrychluje se dychani a srdecni cinnost, stoupa krevni tlak, jatra vyplavuji cukr
do krve. Vse se mobilizuje, aby bylo télo pripraveno na utok nebo uték. Zaroven nastupuji
psychické reakce jako strach, hnév, agrese. Druhy, pomalejsi prikaz jde pres hypotalamus a
hypofyzu do kiiry nadledvin, kde se produkuji hormony zasahujici do metabolismu téla.
Hormony mobilizuji rezervy organismu a pripravuji je na ,,boj* delsiho trvani. Toto vSe ma

zpétny viiv na stav psychicky* (Svingalova, 2006, s. 10).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 15

Kazdy z nés se mize v kazdodennim bézném Zzivoté setkat se situacemi ¢i udalostmi,
které v nas vyvolaji stres. To, jak na nds tyto nenadalé situace plsobi, zavisi na tom, jak tyto

situace vyhodnotime a také zda tyto situace mizeme né¢jakym zptisobem zménit ¢i ovlivnit.

Dalsim faktorem podilejicim se na vzniku stresu mtize byt i prostedi, ve kterém Zijeme.
Je rozdilné Zit a pracovat ve velkych aglomeracich, kde je hluk, Spatné ovzdusi, pielidnénost

nebo zit a pracovat na vesnici, kde je klidné, Cisté, tiché prostiedi.

Pfi¢iny stresu mohou byt rizné. Mohou to byt zmény v nasem zivoté, kdy strach
Z neznama v nas vyvolé stres. Nejsme ochotni nebo nemizeme tuto zménu piijmout. Stres
V nas muze vyvolat také podnét souvisejici s fyzickou praci vyzadujici zruénost, kdy vSak

nase schopnosti nejsou na také urovni, abychom zadany ukol zvladli.

Rizikovym faktorem je také uzkost a strach, kdy jiz doptfedu predjimame, ze vSe Spatné

skonéi.

Nezaméstnanost, odchod do penze v nas vyvoldva pocit nepotiebnosti, pochybnosti o

sobé samém, coz mize vyustit v depresi a stres.

vewr

odluka.

Rozpoznat, zda se Vv jednotlivém piipadé jednd o stres nebo o pocateéni piiznaky

vyhoteni neni snadné.
., Priklad: Vyhoreni, nebo ,,jen" stres?

Pani S. je samozivitelka. Pracuje na polovicni uvazek a mimo to se jiz rok stard o svou
nemocnou matku. Posledni dobou ji viak dochdzeji sily. Casto si nedovede predstavit, jak
precka nasledujici tyden. Vikendy ji nestaci k tomu, aby si dostatecné odpocinula. Veskeré své
spolecenské kontakty omezila na minimum. Stejné by na né neméla cas. Pani S. trpi
nespavosti a opakovanymi infekcnimi onemocnénimi. Splnéni povinnosti v zaméstnani ji ted’
stoji dvojndsobné mnozstvi energie. Jeji nadrizeny ji uz vycetl, Ze v praci neudéla nic z vlastni
iniciativy a ze driv pracovala s daleko vétsim nasazenim. Ackoli méla neddavno dovolenou,
zotavila se jen minimalné. Ztratila sebediiveru, a néekolik pratel si o ni proto mysli, ze trpi
depresemi. Jeji kolegyné v prdci si to zase vysvétluji tim, zZe jako samozivitelka je logicky
vystavena velkému stresu. Nakonec ji lékar sdélil, Ze u ni ma podezreni na , syndrom

vyhoreni “. Pani S. si ted nevi rady. Co ji tedy vlastné chybi?



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 16

Trpi pani S. skutecné syndromem vyhasnuti? Kritici o tomto pojmu tvrdi, Ze je prilis mlhavé
definovan a stal se jen jakousi modou ve smyslu: Za vSechno zlé mize burnout

syndrom “(Stock, 2010, s. 14).
Po samotném vyhoteni se dostavame k depresi.

Deprese je dusevni stav charakterizovany nadmérnym smutkem, ktery neodpovida
okolnostem, zplsobuje postizenému dusSevni tryzen a bolest. Byva provazena ztratou
sebediivéry, pocity ménécennosti a viny, riznymi obavami a Gzkosti, pesimistickymi vyhledy
do budoucna. U ¢loveka v depresi dochazi k pomysleni na sebeposkozeni nebo sebevrazdu.
Dochazi ke ztraté s radosti, ke snizeni schopnosti koncentrace, nezajem o okoli, snizena chut’

k jidlu, ke ztraté energie, ztraci aktivitu.

Podle Svétové zdravotnické organizace WHO je deprese nejrozsitenéjsi nemoci. Slovo
»deprese” pochazi z latinského slova ,,deprimere — utlacovat. Obecné oznacuje pokles.

K depresi mize dochazet z mnoha nejriiznéjsich pticin:

e nezdravy zpusob Zivota,
e nedostatek odpocinku a spanku,
e prepracovanost,
e vlastni nemoc nebo nemoc blizké osoby,
e umrti blizké osoby,
e vliv zmény pocasi,
e vys§i citova zranitelnost,
e soudy ¢loveéka o to, co sdm zpusobil nebo hodla zpisobit,
e provinéni proti moralce
e nezamestnanost,
e financni potize,
e odchod na zaslouzeny odpocinek,
e osamoceni a opusténost,
e Spatné mezilidské vztahy,

e rozpad rodiny atd. (Kiivohlavy, 1997, s. 20-23).
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1.1 Definice syndromu vyhoreni

., Syndrom vyhoreni je diisledkem dlouhodobé piisobiciho (chronického) pracovniho stresu,
ktery je zvladan maladaptivné. Vyskytuje se zvidste u profesi, obsahujicich jako podstatnou
slozku pracovni naplné ,,prdaci s lidmi*, na jejichz hodnoceni jsou zavislé (nebo je pro né
dulezité), a tlak na kvalitu i kvantitu vykonu. Jedna se o zavazny medicinsky a psychologicky
probléem, ktery vyznamné ovliviiuje zdravi a kvalitu Zivota osob, u nichz se

vyskytuje “(Svingalové, 2006, s. 49).
Kiivohlavy (2012) uvadi: ,,Syndrom vyhoreni je:

e stav vyCerpani, citového oplosténi, ztrata duvery ve smysl osobni angazovanosti,

e vyCerpani z opakujici se rutiny,

® unava z rOZporu mezi odpovédnosti a malou pravomoci,

o stav vyplenéni vSech energetickych zdrojit intenzivné pracujiciho clovéka,

® pocit ztraty, obrazné vyhoreni viastni schopnosti proZivat uspokojeni a radost z prace,

e projevuje se zejména u osob, které pracuji s lidmi,

o stav u lidi, kteri hledaji smysl Zivota predevsim v prdci,

e miiZe se projevit zaméstnani i v rodiné, velmi casto tam, kde jsou obé zminéné sféry

propojeny “ (Kiivohlavy, 2012, s. 15).

vvvvvv

., Pokud zapalite oba konce svicky, ziskate tim dvakrat vice svétla. Svicka vsak dvakrat

rychleji vyhori* (Rush, 2004, s. 7).

Obecné lze tedy shrnout, Ze syndrom vyhoteni se prevazné vyskytuje v profesich, kde
hlavni naplni je prace s lidmi. Je diagnostikovan u osob, které se v pocatecni fazi do prace
vrhaji s nadSenim a radosti. Do prace vkladaji veskeré své sily, jak psychické, tak fyzické a
Vv praci hledaji smysl zivota. Neuméji relaxovat a odpocivat. Tyto faktory ve spojeni s velkou
pracovni zatéZi a odpovédnosti, neadekvatnim ohodnocenim, neschopnosti nebo
nemohoucnosti zménit stav véci, vedou ke ztraté nadseni z prace, nizs§iho pracovniho vykonu,

fyzického a psychického vycerpani a nechuti az k odporu Kk praci.
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1.2 Historie syndromu vyhoreni

v

Ve starém Recku se zrodila povést o Sysifovi, nejchytfejsim a nejlstivéjsim korinském
krali. Za to, ze uvéznil ,,Smrt“ a na zemi vznikl chaos, jej Zeus ztrestal. Mél za tkol vytlacit
na kopec obrovsky kamen a na druh¢ strané jej skutalet dold. Pfed vrcholem mu vSak kamen
znovu a znovu spadne zpét dolii. Vyc€erpany Sisyfos kdmen opakované vali nahoru do kopce.

S touto povésti je spojen pojem Sisyfovska prace, kterd oznacuje neustale, opakujici se
nesmyslnou, neuzitecnou ¢innost s nepiiméfenym nebo nulovym efektem.

V roce 1974 tento pojem pouzil poprvé H. Freudenberger v ¢asopise ,,Journal of Social
Issues“. Hlavni vlnou byla 70. a 80. léta. Zroku 1982 — 1987 pochazi celkem 207
psychologicko-medicinsky orientovanych studii. Jde o hlavni vlnu zkoumani této
problematiky, nebot v sedmdesatych a devadesatych letech bylo ktéto problematice
registrovano ro¢né jen 5-10 psychologicko-medicinsky orientovanych studii. Pocatkem
sedmdesatych let 20. stoleti se pojem ,,burnout” — syndrom vyhoteni postupné $iii a stava se
predmétem zkoumdni. Predmétem zkoumani se stava z diivodu narlstu piipadu s touto
diagnozou. Nejprve se termin vyhoteni pouzival u lidi, kteti propadli alkoholu a neméli o nic
zajem. Pozdéji se tento termin rozsifil i na toxikomany, jejich jedinym zajmem je pouze
starost o obstardni drogy. Obdobou alkoholikii se stavali workoholici, ktefi stejné jako
alkoholici propadli své praci a neméli o nic jiného zajem. Ve vSech téchto kategoriich je
spolecnym jmenovatelem deprese, vycerpanost, lhostejnost, apatie, citovd oploSténost a
osaméni (Kfivohlavy, 1998, s. 46).

., Americky psycholog Faeber uverejnil v roce 1983 seznam 1500 odbornych pojednani,
Clankit a knih, které byly vénovany v anglicky psané psychologické literature jevu burnout
Vdobé od r. 1974 do 1983. Dvojice americkych psychologii - Kleiber a Enzman v této
prehledové praci pokracovala. Tito psychologové, Ze za dalsich 6 let, tj. od roku 1984 do
1990, bylo zverejneno 1500 odbornych pojednani o jevu zvaném burnout. Tento trend
neustdle rostouciho zajmu o psychické vyhoreni pokracuje* (K¥ivohlavy, 1998, s. 46-47).

V naSi zemi se vroce 1994 zabyvala tématem syndromu vyhotfeni Hana Haskovcova,
ktera k tématu publikovala ¢lanek v casopise Sestra. Pro mé nejvyznamnégj$im autorem
zabyvajicim se syndromem vyhoteni, stresem, depresemi apod. je Jaro Kiivohlavy. Neméné
vyznamnymi autory publikujici stejné nebo podobné téma jsou Vladimir Kebza, Iva Solcova,

Eva Bedrnova a Martina Venglarova.

V dnesni dob¢ jiz syndrom vyhoieni neni nezndmym pojmem. Na internetovych

strankéach je mnoho odkazli jak na syndrom vyhoteni, tak na stres a depresi. Na internetovych
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strankdch miizeme vyhledat dotazniky ke zjisténi syndromu vyhofeni. Rovnéz se

k uvedenému tématu poradaji rizné seminafe, Skoleni, relaxacni pobyty.

Co se tyka problematiky syndromu vyhoieni u Policie CR, tak tomuto jevu je vénovana
dostatecna pozornost. Ptislusnici, jejichz sluzebni pomér trval alespon 15 let, maji narok na
ozdravny pobyt k upevnéni télesného a duSevniho zdravi vtrvani 14 dnl nepfetrzité
V kalendainim roce. Ozdravny pobyt se provadi formou lazeiiské péce nebo télesnych

rehabilita¢nich aktivit.

1.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Tak jako existuje velké mnozstvi odlisnych definic syndromu vyhoteni, existuje i mnoho

riznych pohledl na kategorizaci pfiznakd syndromu vyhoteni.
Kebza, Solcova (2003) rozdéluji symptomy vyhoteni:
,,Na psychické urovni

e Dominuje pocit, Ze dlouhé a namahavé usili o néco jiz trva nadmeérné dlouho a efektivita
tohoto snazeni je v porovndni s vynalozenou namahou nepatrnd.

e Vyrazny je pocit celkového, predevsim pak dusevniho vycerpani, v dusevni oblasti je pak
prozivano predevsim vycerpani emocionalni, dale pak vycerpani v oblasti kognitivni spolu
S vraznym poklesem az ztrdtou motivace. Unava je popisovina dosti expresivaé (,, mdm
toho po krk*, , jsem uz uplné na dné*, ,,jsem k smrti unaven*, ,, citim se jako vyzdimany*),
cozZ je v rozporu s celkovym utlumenim a oplosténim emocionality.

e Dochazi k utlumeni celkové aktivity, ale zvlaste k redukci spontaneity, kreativity, iniciativy
a invence.

e Prevazuje depresivni ladeéni, pocity smutku, frustrace, bezvychodnosti a beznadéje, tizive je
prozivana marnost vynalozeného usili a jeho nizka smysluplnost.

o Objevuje se presvedceni o vlastni postradatelnosti az bezcennosti, jez nékdy hranici az
mikromanickymi bludy.

e Projevy negativismu, cynismu a hostility ve vztahu Kkosobdm, jez jsou soucdsti
profesionalni prace s lidmi (pacientum, klientiim, zakaznikiim).

o Pokles az naprosta ztrata zdjmu o témata souvisejici s profesi, casto téZz negativni

hodnoceni instituce, v niz byla profese az dosud vykonavana.
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o Sebelitost, intenzivni proZitek nedostatku uznani.
o [ritabilita, nekdy téz (selektivni) interpersondalni senzitivita.

o Redukce cinnosti na rutinni postupy, uzivani stereotypnich frazi a klise.
Na urovni fyzické

e Stav celkové unavy organismu, apatie, ochablost.

e Rychla unavitelnost, dostavujici se po kratkych etapach relativniho zotaveni.

o Vegetativni obtize: bolesti u srdce, zmény srdecni frekvence, zaZivaci obtize, dychaci obtize
a poruchy (nemoznost se dostatecné nadechnout, ,,lapani po dechu“, atd.).

e Bolesti hlavy, casto nespecifikované.

e Poruchy krevniho tlaku.

e Poruchy spanku.

e Bolesti ve svalech.

e Pretrvavajici celkova tenze.

e ZvySené riziko vzniku zavislosti v§eho druhu.

e Zasahy do rytmu, frekvence a intenzity télesné aktivity.
Na urovni socidalnich vztahi

e Celkovy utlum sociability, nezajem o hodnoceni ze strany druhych osob.

o Vyrazna tendence redukovat kontakt s klienty, casto i s kolegy a vSemi osobami, majicimi
vztah k profesi.

e Zjevna nechut k vykonavané profesi a vsemu, co s ni souvisi (plan ¢i harmonogram prace,
zpracovani vysledkii, dohoda novych c¢i nahradnich terminii).

e Nizka empatie (projevuje se casto ci temer vidy u osob s puvodné vysokou empatii.).

o Konkrétne-operacni styl mysleni.

e Postupné naristani konflikti (vétSinou vsak nikoli v dusledku jejich aktivniho vyvolavani,
ale spise v diisledku nezdjmu, lhostejnosti a ,,socidalni apatie* ve vztahu k okoli) “ (Kebza,
Solcova, 2003, s. 9-10).

Obecné lze tedy hovofit, Ze existuje mnoho pfi¢in syndromu vyhoteni. Patfi mezi né
velké nadSeni a radost pii nastupu do prace, velkd mira obétavosti, pfehnané piedstavy o
praci, workoholismus, zvySené naroky jak na sebe, tak 1 na ostatni, neschopnost relaxovat,
stanoveni si vysokych cili spojenych s nedostatkem casu na splnéni vytycenych cill, rutina,

hromadéni se problémil, nizké ohodnoceni schopnosti ¢lovéka.
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Jak se citi ¢loveék propadajici se do stavu vyhoieni?

,, Cloveék, ktery se propadd do stavu psychického vyhoreni, proziva celou fadu negativnich
citovych stavii a tezkych myslenek. A nejen to. Kdyz se setkava s druhymi lidmi, projevuji se u

neho stavy a myslenky, které drive nemel.

e (iti se télesné vycerpan.

o (Citi se emocionalné vycerpan — citove chladny a prazdny (viz neschopnost slovné vyjadrit
viastni emocionalni stav — projevy alexithymie).

e (Citi se duSevné i duchovneé ,,na dnée .

e (iti se ,,vyFizen“ — ,,jako by ze mne vytekla posledni kapka Zivota .

e (Citi se unaven — ,, k smrti unaven “.

o (iti, Ze moc nechybi, aby se jeho schopnost vydrzet to, co se déje, prekrocila bod zlomu.

e (Citi se ,,v koncich*.

o (iti se, jako by byl na tomto svété bezcennym predmétem.

o (iti se, jako by byl néjak nemocen (bez konkrétnich fyzickych priznakii nemoci).

o (iti se, jako byl odstrcen nékde na vedlejsi koleji a Zivot Sel mimo néj (vedle néj).

o (iti se jako bezcenny car papiru, jako zbytecny kus nabytku, jako néco, co je ,, k nicemu “.

o Je mu jako ohni, ktery kdysi horel, ale nyni jiz téméer dohorel a posledni jiskry uhasinaji.

e JeV tisni, v napéti, Ve stresu, v distresu (negativnim, nezvladnutelném stresu).

o Je smutny a smutné nestastny.

e Je pretiZen starostmi.

o Je zklaman.

e Je rozcarovan.

e Jeslab.

e Jemuzle.

e Je pln pesimismu

e Je pln beznadéje.

e JeVuzkosti.

e Je pln obav a strachii.
® Je sklesly na téle i na duchu.
® Je bez odvahy, iniciativy, tvorivosti (kreativity) ¢i vzteku.

® Je na konci svych sil.
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o Jezcela prazdny (,vyzdiman*).

o Ztratil vSechny iluze, ideje, nadéje a plany.

e Proziva odliv veskereé sily, energie, osobniho zaujeti a nadseni.

e Neni s t0 Se pro néco rozhodnout, proti nécemu se postavit ani do néceho se pustit.

e Nema valné minéni sam o sobé a o tom, co déla.

o Nevi si rady ani sam se sebou, ani s probléemy, které ho trapi. I sebemensi cinnost
(namaha) se mu zda nadlidskou.

o VSe ho nadmeérné zatezuje.

e Zije V neustdalém napéti — i kdy? nic nedéld* (K¥ivohlavy, 2012, s. 22-23).

V ptipadé ptiznaki syndromu vyhoteni nesmime v dané situaci setrvavat. I kdyZ nemame
prilis moznosti, méli bychom ihned zménit zaméstnani, cely svlij zivotni styl. Najit si praci,
ktera by byla konickem a nejen nutnosti. Vyuzivat volna k regeneraci organismu. Nutnym

ptedpokladem je nezlstat na misté! Ptiznaky by se jen zhorSovaly.

1.4 Stadia syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni byva prezentovan jako dlouhodoby proces. Vyvoj syndromu vyhoteni

nastupuje ve stadiich. Stadia mohou byt rizné dlouhé, mohou se vzajemné piekryvat.
Stadia syndromu vyhoteni:

e Nastup — ¢lovék nastupuje do prace s velkym nadSenim, vysokym pracovnim nasazenim,
pfehnanymi idealy. Zije pouze praci, ktera jej naplituje. Zije jen svym zaméstnanim a
uzavird se pred okolnim svétem. ZtotoZiluje se se svymi klienty. Svou energii vynaklada
neefektivné, trpi workoholismem.

e Stagnace — nadSeni vyprchava. Je seznamen s realitou a pirehodnocuje své diivejsi
piedstavy o praci. Prace uz pro néj neni tak dalezita. ZaCind se starat o mimopracovni
¢innosti, které se dostavaji do popiedi jeho zajmu.

e Frustrace — pochybuje o smyslu jeho prace. Hodnoti jeji efektivitu. Pocit'uje nedostatek
uznani a bojuje s byrokracii. Zac¢inaji se objevovat emociondlni a fyzické obtize.

e Apatie — je pifirozenou obranou reakci na frustraci, vnitin¢ rezignuje. Pracuje tzv. ,,jen do
vyse svého platu®. Na vSe rezignuje, nechce se ucit novym vécem, prace se pro n¢j stava

jen prostiedek pro Zivobyti.
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e Intervence — jedna se o konec¢né stadium syndromu vyhofeni s moznosti najit cestu ven.
Piehodnocuje svlij dosavadni zivot. Udéla cokoli, co zméni jeho pohled na svét. Muze
dojit 1 k takovym zménam, ze zcela zméni préci, bydliste, pratelé a zacind se profesné

vzd¢lavat a seberozvijet (http//www.distres.cz/main.php?id=tema_burnout).

Kazdy z autoru popisuje stadia vyhoieni podobné.

Prvni stadium, které se vétSinou nazyva pocatecni, se vyznacuje nadmérnou aktivitou,
vysokym pracovnim tempem, angazovanosti, pocitem vlastni dilezitosti a touhy ziskat
uznani, lepsi postaveni a respekt.

Ve druhém stadiu se jiz syndrom vyhoteni naplno rozviji. Existuje rozpor mezi naroky a
skute¢nymi vykony. Dochazi ke zpochybiiovani vysledki své prace. Clovék se jiz nedokéaze
vcitit do pocitl druhych, vlastn€ pocity druhych jej uz nezajimaji. Kritizuje vykony ostatnich,
citi se ukfivdény, nedocenény a vzristd jeho zklamani.

Posledni stddium syndromu vyhofeni se vyznacuje malou vykonnosti, chybami,
lhostejnosti. Clovék neni schopen relaxovat. SniZuje se jeho sebevédomi, zesiluje se socialni
izolace. Clovék je Casto nemocny. Ma sklony fedit problémy alkoholem nebo jinymi

navykovymi latkami.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 24

2. PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Prevenci syndromu vyhoteni je dodrzovani pravidel psychohygieny, tedy ochrana a péce
o dusevni zdravi.

Psychohygiena je vyznamna v prevenci somatickych a psychickych nemocech. Lze fici,
7e vyrovnany &lovék s pevnym dudevnim zdravim mé kladny vliv na své okoli. Clovék
S nevyvazenou a naruSenou dusSevni rovnovahou ma negativni vliv na své okoli a do
mezilidskych vztahii pfinasi konflikty. DuSevni rovnovaha se také odrazi na kvalité
pracovniho vykonu, zejména u pomahajicich profesi. Nemén¢ dulezitym divodem z hlediska
duSevni hygieny je pocit subjektivni spokojenosti vyrovnaného clovéka a pocit
nespokojenosti ¢lovéka nevyrovnaného. Mezi zékladni kriteria duSevniho zdravi fadime:

e piiméfeny postoj k sobé samému,
o seberealizace,

e integrace,

e autonomie a nezavislost,

e pifiméfené vnimani reality,

e adaptace na své prostiedi

(http//www.persefona.host.sk/dokument/PSYCHOHY GIENA.htm).

Bartosikova (2006) o prevenci syndromu vyhoieni uvadi:
Jestlize je burnout diisledkem nerovnovahy mezi profesnim ocekavanim a profesni realitou,
je mozné tuto diskrepanci zmensit jednak na strané jedince osvojenim si zakladnich postupu
hodnocent stresogennich situaci a strategie zvladani stresu, jednak na strané zameéstnavatele

zmeénou jeho organizace a kultury “(BartoSikova, 2006, s. 41).

Prevenci syndromu vyhoteni miiZzeme rozdélit do dvou oblasti.

V oblasti osobni psychohygieny je dilezité najit si ve své praci svij osobni smysl,
vytvofit si své vlastni tempo a styl prace, nenechat se nikym manipulovat, naucit se fikat
»NE®“ nezanedbavat rodinny Zivot a vztahy se svymi kamarddy a znamymi, vénovat se
zalibam a konic¢ktim, vyuzivat volny Cas pro sebe, vykonavat ¢innost odliSnou od své pracovni
¢innosti, vytvofit si ritudly, které nas odpoutaji od myslenek na praci.

Druhou oblasti jsou konkrétni manazerska opatfeni pfi fizeni prace, jako je napf. zvySeni

podilu pracovnikli na fizeni, vytvoreni socialné piiznivého prostfedi, zlepSovani pracovniho



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 25

prostiedi, delegovani nékterych pracovnich ¢innosti na ostatni, vyuzivani studijniho volna,

zvySovani kvalifikace, jasny kariérni fad atd.

2.1 Prevence syndromu vyhoteni na arovni jednotlivce

Zasadni ulohu pro upeviiovani dusevniho zdravi ma uprava zevnich podminek jeho
Zivota, predevsim kvalita mezilidskych vztahi v jeho rodiné, ve Skole nebo na pracovisti,
uprava jeho zZivotospravy i fyzikalniho prostredi, ve kterém se pohybuje“ (Micek, 1976, s. 9 -
10).

Clovék je tvor spoledensky a potieba nékomu patiit, milovat a byt milovan, vede ke
spravnému a zdravému rozvijeni osobnosti. Zakladem zdravého psychického vyvoje clovéka
je udrzovani dobrych vztahti v nejuzsi roding, Vv praci a v kruhu piatel. Konflikty v rodiné a
konflikty v partnerskych vztazich nam ubiraji Zivotni energii. Je potiecba zavéas piedchazet
konfliktiim a pokusit se o oziveni radostnéjSich vztahtli, nebot’ kvalitni a dobré vztahy nam

pomohou vyrovnat se 1épe s nesndzemi, které nas obklopuji v kazdodennim zivoté.

Neméné dilezitym krokem k pfekondni aktudlné prozivaného problému je pozadat o

pomoc jiného. At uz se jedna o pomoc z okruhu svych nejblizSich nebo o pomoc odbornika.

Soucasti prevence syndromu vyhofeni je pfiméfend fyzicka télesna aktivita a spravna
zivotosprava. Prospésnost pravidelného cviéeni je ptinosna jak v oblasti télesné, tak i v oblasti

dusSevni.
,, Prinos v oblasti télesné:

e priznive ovliviiuje srdecni ¢innost,

e rozsSituje cévy a zlepSuje krevni obéh,

e snizuje hladinu cholesterolu,

e podporuje tvorbu endorfinii, které zpiisobuji, Ze se clovek citi dobre,
® uvolnuje svalstvo,

® udrZuje pruznost,

o spaluje prebytecnou energii, a tim udrzuje idealni télesnou hmotnost,
e napomaha prenosu kysliku do vsech bunek organismu,

e pomdaha predchazet vysokemu krevnimu tlaku,

® podporuje odpocinek,
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e normalizuje poceni a prispiva k vylucovani toxickych latek “ (Melgosa, 1997, s. 111).

,, Prinos v oblasti dusevni’

e tim, ze zlepsuje krevni obéh a zasobovani mozku kyslikem, zvysuje dusevni schopnosti a
aktivitu,

e napomaha v upeviiovani védomi viastni hodnoty,

o dodava cloveku pocit dusevni pohody,

e podporuje dobrou ndladu* (Melgosa, 1997, s. 111).

Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny:

1. Spanek -je diilezitou soucasti kazdého clovéka. Uvadi se, ze dospély ¢loveék by mél spat 8
hodin, mladistvy 9 hodin a déti jeSté vice. Je prokazano, Ze se nedoporucuje spat prilis,
nebot’ spanek ve vétsi mife mize Skodit, tak jako pifejidani. Podle vyzkumu v USA,
zahrnujiciho asi 800 000 osob, lidé ve veéku 40-80 let, kteti spali primérné vice nez 10
hodin denng, umirali diive nez lidé s normalnim 6-8 hodinovym spankem. Vyzkum zjistil,
ze lidé s dlouhodobym spankem trpé€li Cast&ji srdecnimi chorobami a jejich imrtnost na
srdecni mrtvici byla tfiapilkrat vyssi. Dlouhy spanek neni jednozna¢nym sklonem k tmrti,

ale projevem pocinajici nemoci (Micek, 1984, s. 41).

2. Vyziva — spravnou a vyvazenou vyzivou muzeme zlepSit své duSevni zdravi, zvysit
rezistenci vii¢i nemocem, zvysit pracovni vykon a prodlouzit Zivot. Clovék by se nemél
pfejidat, nebot’ nadvaha znamené ohrozeni zdravi a Zivota. Podle vyzkumu by mél ¢lovék
snidat, ob&dvat a vecefet. Mezi hlavnimi jidly by m¢l mit malou svacinku jako zeleninu,

ovoce (Micek, 1984, s. 44).

3. Spravné dychéani — je vSeobecné zndmé, Ze pokud je Clovek rozcileny, zvySuje se u ngj
rytmus dychani, dychaci pohyby jsou malo plynulé, prodluzuje se vdech nad vydechem.
Pti klidu jde o opak, dychani je pomalejsi, dychaci pohyby plynulejsi, vydech se spise
prodluzuje. Kazdy c¢loveék potiebuje k dusevni praci ptivod urcitého mnozstvi kysliku,
nebot’ samotny mozek zpracovava vice jak dvacet procent kysliku. Nedostatek vzduchu,
resp. kysliku vede k ,,opilosti ¢i omameni®. Clovék pii nedostatku kysliku ztraci kontrolu
nad sebou samym spocivajici v usmévu, placi, zacne bezdivodné kiicet (Micek, 1984, s.

47).
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4. Odpocinek a regenerace sil - kazdy by se mél nauéit odpocivat, nebot’ odpocinek je
dilezity z hlediska rychlejsiho odstranéni tnavy. Pokud ma dojit ke kvalitnimu odpocinku,
clovek by nemél myslet na to, co jej ¢eka napf. v zaméstnani, v osobnim zivoté, spiSe by
m¢él celou pozornost vénovat odpocinku. Podle vyzkumii by pracovnik nemél odpocivat

V pracovnim prostifedi. M¢l by si k odpoc¢inku najit klidné misto (Micek, 1984, s. 53).

., Zevni podminky svého Zivota mize jedinec zpravidla upravit pouze castecne, ale upravu
vnitrnich podminek pro upevnéni svého dusevniho zdravi, tj. sebevychovu ¢i autoregulaci,
muize, respektive mél by provadet kazdy sam a zadlezi v podstaté na ném, jakych pokrokit na

této cesteé dosahne “(Micek, 1976, s. 11).

Ke stabilizaci svého dusevniho stavu je dualezité pristupovat k odpovédnému postoji vuci
sobé samému. V ptipadech, kdy zac¢indme pochybovat o smysluplnosti nasi prace a
dochéazime k zavéru, Ze jiz nemizeme nebo nechceme splnit pozadavky, které od nés ostatni
o¢ekavaji, je dulezité zacit premyslet o divodech pro to, co koname, pro co se rozhodujeme,
zda mize jesté néco dalsiho nabidnout a jaké si stanovime hranice. Neocenitelnou pomickou

pro zménu piistupu ke své praci jsou supervize.

Supervize je Zddana v pomaéhajicich profesich a pfedstavuje diileZitou oblast kariérniho
ristu. Pfi supervizi jedince nebo organizace za¢indme vnimat a uvazovat o vlastni praci a
vztazich, zaCiname hledat nova feSeni krizovych situaci. Supervize mlze byt zaméfena na
zintenzivnéni prozivani, lep$i pochopeni dané situaci, uvolnéni tvotfivého mysleni a
prototypem uceni. Cilem supervize muze byt zefektivnéni prace, zkvalitnéni prace a

uspokojeni z prace (http//www.supervize.eu/0-supervizi/co-je-supervize/).

2.2 Prevence syndromu vyhoreni na urovni organizace

Kazda organizace by méla mit ve svém z4jmu ptredchézet syndromu vyhoteni, tak aby
jeji pracovnici neztraceli Vv disledku syndromu vyhofeni svoji vykonnost a sebedtveéru.
Dulezitym faktorem v prevenci vyhoteni je vliv socidlni opory, zejména zplsob tymové

spoluprace.
Tymova spoluprace

Tymova spoluprace je jednou z prioritnich podminek efektivnosti prace. U pracovniki

pracujicich v tymu dochdzi k vétsi produktivité prace a ke zkvalitnéni prace.
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Vysledkem prace je kolektivni atmosféra divéry, pocit sounalezitosti a ,,tymovy duch®.
Vétsi vykon ve vétSin€é piipadi dosdhneme v tymové praci nez v souctu jednotlivych
individualnich vykont. Tym sdili spole¢ny cil, je podporovana spolehlivost a smysl pro
zévazky, panuje zde vzijemna divéra a respekt. Kazdy mé v tymu svoje misto, piedem
urcené pravomoci a zodpovédnost. Dobra tymova prace piinasi radost, dochazi k uvolnéni
energie a radost, ktera se projevuje v tymové praci, se stava dal$im zdrojem motivace celého
tymu. V tymové praci dochazi k celkovému pocitu uspokojeni z dosazené prace. V ptipadé
dobfe prosperujiciho tymu lidé znaji konkrétni cil jejich prace. Z divodu neformalni
atmosféry dochdzi k soundlezitosti se spolupracovniky, kdy se vSichni podili na spole¢né

praci (Bartosikova, 2006, s. 51-52).

K rozpoznéni ptiznakd vedouci k syndromu vyhoteni a k prevenci syndromu vyhoteni
predklada Bartosikova (2006) konkrétni doporuceni pro vedouci pracovniky.
Vedouci pracovnik by mél u podiizeného pracovnika zjistit, v jaké fazi pracovniho vykonu
se nachazi. Zda se nachéazi ve fazi nadSeni, ve fazi nespokojenosti nebo ve fazi apatie a
vyhofeni. Faze nadSeni podfizeného pracovnika spocivd v nadmérné aktivité, ochoté
potlacovat své osobni potieby na ukor svych osobnich potieb. Ve fazi nadSeni podiizené¢ho
pracovnika by mél vedouci pracovnik tohoto pracovnika podporovat, mél by mit k nému
vlidné chovani, v co nejkratsi dob¢ jej zapojit do pracovniho prostiedi, seznamit jej s tymem,
do kterého jej zaclenil. Vysvétlit mu, jaké tkoly bude v tymu plnit, jaké bude mit v tymu
povinnosti, podé€lit se s nim o zkuSenosti, které sam ziskal praxi. M¢l by se dale snaZit o
zavedeni podfizeného clovéka do tymu, snazit se, aby pracovnici v tymu podiizen¢ho
pracovnika pfijali s Gctou, shovivavosti, toleranci k chybam a naopak mu pomahat, aby se
chyb nasledn¢ vyvaroval. Pracovnik by mél mit moznost, se vyjadfovat k plnéni tkold,
k novym moznostem, k chybam, které se v ramci tymu pii plnéni tkolu staly. Pokud vedouci
pracovnik u podfizeného pracovnika zjisti, Ze zacind stagnovat, je nespokojeny, praci se
nevénuje podle pozadavkil organizace, m¢l by podfizenému pomoci k dalSimu pracovnimu
vykonu. Vedouci pracovnik by mél nespokojenému pracovnikovi vénovat pozornost. Zjistit,
co podfizeného pracovnika trapi, co potfebuje. M¢éli by hledat moznosti dals$i spoluprace.
Pokud se podfizeny pracovnik dostane do faze apatie a vyhaslosti, zatne do prace chodit
»otraveny*, s pozdnimi pfichody, citi se malo uznavany, malo finanéné ohodnoceny, ztraci
smysl pro praci, vykonnost vyrazné klesla, vyhyba se povinnostem, nepracuje naplno,
odpovédnost za praci presouva na druhé, neni na néj spolehnuti, do prace vnasi Spatnou

naladu, spolupracovniky zamémée pomlouva. Vedouci pracovnik by se mél zajimat, proc
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vlastné k tomuto jednani takového pracovnika doslo, nenechavat moznost napravy na pozdéjsi
dobu, provést organiza¢ni zménu, vyhledat pomoc psychologa nebo takovému pracovnikovi
nabidnout jiné zafazeni v ramci organizace (Bartosikova, 2006, s. 53-56).

K dalsim aspektim prevence syndromu vyhotfeni patifi pfi planovani rovnomeérné
rozvrzeni pracovni doby tak, aby byla zabezpefena dostateCna regenerace pracovnika.
Zaméstnavatel svymi regenera¢nimi programy a poukazky na sportovni aktivity a rehabilitaci
zmenSuje fyzické a psychické zatizeni pracovnikll. Dilezitd je podpora dalSiho vzdélavani

pracovniki, samostatné rozhodovani, kterym se zvySuje jeho zaujeti, ¢inorodost a kreativita.

2.3 Psychorelaxace

Denné jsme vystaveni riznym problémum, jak v praci, tak i vV osobnim Zzivoté. Jsme
vystaveni neustdle se opakujicim, déletrvajicim situacim, které ndm podvédomé aktivuji
organismus a hromadi se v nas energie, ktera zlstava nevyuzitd. Nahromadéné fyzické a
psychické napéti miize zpisobit vycerpani a nemoc. Abychom tomuto zabranili, musime se
naudit napéti uvolinovat. Relaxace bude ucinngjsi, pokud napéti vylouc¢ime jak z mysli, tak i
z téla. Umeéni odpocivat je zivotné dulezité. Relaxace by se meéla stat soucasti naseho
kazdodenniho Zivota. Relaxovat mizeme jak sami, tak i v kurzech pod vedenim terapeuta. Pfi

relaxaci je diileZité vytvofit si prostor, vymezit si pravidelny ¢as urceny pro relaxaci.

Existuje nepifeberné mnoZzstvi relaxacnich technik a zptsobu relaxace. Zalezi na kazdém
Z nas, pro jaky typ relaxace se rozhodne. Pti relaxaci je dilezité, abychom se citili uvolnéné a

relaxaci nevnimali jako povinnost.
Ptiklady relaxace:

e dostate¢ny odpocinek - je jednou ze zakladnich podminek relaxace,

e uklid domova - Cisty a uklizeny prostor kolem nas nam zlepsi naladu a pomutze zbavit se
stresu,

e prochazka ptirodou — vycisti nam hlavu, v téle se uvoliiuji hormony §tésti (endorfiny),
které ndm dopomohou k dobré nalad¢ a psychické pohodé,

e meditace,

e jogova relaxace,

e poslech relaxacni hudby,
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e Dechova cviceni - jsou zalozena na fizeném brani¢nim dychéani. Pfi fizeném dychani se
soustfed’'ujeme pii nadechu na zdvihani bficha a pfi vydechu stlaCujeme branici smérem
k pateti. Pfi provadéni cviCeni se nejvice soustfedime na uvolnéni a dychani.

Mezi znamou relaxaéni techniku muzeme fadit Jacobsonovu progresivni relaxace - je
zalozena na systematickém napindni a uvolnovani vybranych kosternich svali. Cviceni
zaCiname uvolnénim rukou a pazi, obli¢eje, $ije, ramen, zad, hrudi, bficha, beder, stehen a
Iytek. V konecné fazi uvolinujeme celé télo (Melgosa, 1997, s. 130-131).

K dalsim relaxa¢nim technikdm fadime Schultziv autogenni trénink — pii kterém se
cvi¢eni provadi vleze. Vyuzivd autosugesci a ptedstavivosti, kterd slouzi k navozeni stavu
uvoliiyjiciho organizmus a mysl. Praktikujici osoba si ponofenim se do vlastniho téla navodi
pocit piijemného tepla a tihy v koncetinach a trupu. Pocit tepla zpisobuje rozsifeni cév, ¢imz
dochazi k vétsimu toku krve do koncetin, dale dochdzi k tipravé dechu a uvolnéni bfisnich
organu (http//www.na.septande.cz/deprese/jste-ve-stresu-pomohou-vam/relaxacni-techniky).

Nejnovéjsi novinkou v oblasti boje proti stresu je v Cesku ojedinély antistresovy projekt
Diany Vanickové snazvem ,,Vybijse.cz“. Je zbudovan v protiatomovém krytu v Praze.
Zaméstnanci projektu kazdému zdjemci sestavi na miru tzv. zufinu, ve které se mize fvat,
mlatit a vztekat se, dokud se nedostavi pocit tlevy. V nabidce jsou nejriznéjsi aktivity. Pri
aktivité¢ ,,Rozmlat’ to*“ se vlastnoruéné¢ nebo pomoci nastroje rozmlati sestaveny kus
domaécnosti nebo kancelafe i s piistroji. Pfi aktivité ,,Sténa narkd* se odreagujeme hazenim
talifi o sténu. Pro odbourani stresu je v bitvach k dispozici ,,munice v podob¢ dortt, vajicek,
rajéat  (http://www.citybee.cz/aktuality/201-20/pecka-tydne-na-vybij-se-party-muzete-zurit -

rozbijet-talire-i-fackovat).
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3. STRES V POLICEJNI PRAXI

Policie Ceské republiky je jednotny ozbrojeny sbor. Policie CR je podiizena Ministerstvu
vnitra CR. Byla zfizena zakonem ¢&. 283/1991 Sb., o Policii Ceské republiky. V soucasné dobé
se Policie CR ¥idi zdkonem &. 273/2008., o Policii Ceské republiky.

Policie CR plni fadu ukold. Jeji vycet nalezneme v ustanoveni § 2 zak. ¢. 273/2008 Sb.,
0 Polici CR.

., Policie slouzi verejnosti. Jejim ukolem je chranit bezpecnost osob a majetku a verejny
poradek, predchazet trestné cinnosti, plnit uikoly podle trestniho radu a dalsi vkoly na tiseku
vnitiniho porddku a bezpecnosti svérené ji zakony, primo pouZitelnymi predpisy Evropskych
spolecenstvi nebo mezinarodnimi smlouvami, které jsou soucdsti pravniho radu“ (§ 2 zak. ¢.

273/2008 Sb., o Policii CR).

Zakon ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru piislusnikli bezpe¢nostnich sborti, ve znéni
pozd¢jsich predpisi a predpisy souvisejici (dale jen zédkon ¢. 361/2003 Sb.), upravuje vztah
policist k Policii CR.

, Tento zdkon upravuje pravni pomeéry fyzickych osob, které v bezpecnostnim sboru
Vykonavaji sluzbu, jejich odménovani, Fizeni ve vécech sluzebniho poméru a organizacni véci

sluzby“ (§ 1 odst. 1 zak. ¢. 361/2003 Sb.).

Kazdy policista, ktery chce byt piijat do sluzebniho poméru, musi splnit zakonem

stanovené podminky a slozit sluZebni slib, ktery zni:

,,Slibuji na svou cest a svedomi, zZe pri vwkonu sluzby budu nestranny a budu diisledné
dodrzovat pravni a sluZzebni predpisy, plnit rozkazy svych nadrizenych a nikdy nezneuZziji
sveho sluzebniho sluzebniho postaveni. Budu se vidy a vSude chovat tak, abych svym
jednanim neohrozil dobrou povést bezpecnostniho sboru. SluZebni povinnosti budu plnit

radné a svedomité a nebudu vahat pri ochrané zajmii Ceské republiky nasadit i viastni Zivot

(§ 17 odst. 3 zak. ¢. 361/2003 Sb.).
Vycet povinnosti pfislusnika, kterymi se musi fidit, je nasledujici:
,, Prislusnik je povinen:

a) dodrzovat sluzebni kazen,
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b)

d)

f)

9)

h)

zdrZet se jednani, které miize vest ke stretu zajmu sluzby se zdajmy osobnimi a ohrozit
duveru v nestranny vykon sluzby, zejména nezneuzivat ve prospech vlastni nebo prospéch
Jjinych osob informace nabyté v souvislosti s vykonem sluzby a v souvislosti s vykonem
sluzby neprijimat dary nebo jiné vyhody,

zachovavat mlcenlivost o skutecnostech, o nichz se dozvédel pri vykonu sluzby, to neplati,
Jjestlize byl prislusnik této povinnosti zprostéen sluzebnim funkciondrem, nestanovi-li
zvlastni pravni predpis jinak,

prohlubovat svoji odbornost a udrzovat svoji fyzickou zdatnost potrebnou pro zastavané
sluzebni misto a podrobovat se jejimu ovérovani sluzebnim funkcionarem,

dodrzovat pravidla sluzebni zdvorilosti,

poskytovat bezpecnostnimu sboru osobni udaje nezbytné pro rozhodovani ve sluzebnim
pomeéru a pro plnéni povinnosti bezpecnostniho sboru podle zvlastnich pravnich predpisii
vykonavat sluzbu tak, aby nebyla ovliviiovana jeho politickym, ndbozZenskym nebo jinym
presvédcenim,

ohlasovat vedoucimu prislusnikovi zavady a nedostatky, které ohrozuji nebo ztézuji vykon
sluzby, a skutecnost, zZe byl pravomocné odsouzen pro trestny cin, bez zbytecného
odkladu,

chovat se a jednat i v dobé mimo sluzbu tak, aby svym jedndanim neohrozil dobrou povést
bezpecnostniho sboru* (§ 45 odst. 1 zak. ¢. 361/2003 Sb.).

Policista se fidi nejen povinnostmi, které jsou uvedeny v zakonég ¢. 361/2003 Sb., tidi se

také povinnostmi uvedenymi v zakoné ¢. 273/2008 Sb. a dal§imi pravnimi a sluzebnimi

piedpisy.

Naroky kladené na policistu jsou vysoké. Nejen, ze se musi pifipravovat po odborné

strance, coZ znamend zndt a orientovat se v riznych zdkonech, ale také musi peovat o své

zdravi a chovat se v souladu s etickym kodexem Policie Ceské republiky. Tyto vysoké naroky

spole¢né s negativnim vnimanim policie ze strany soucasné ¢eské spolecnosti mohou vyustit

v dlouhodoby stres, coZ miiZe vést k syndromu vyhoteni.

3.1 Fyzicka zatéz

, Fyzicka zatez je pracovni zatéez pohybového systému, srdecné cévniho a dychaciho

systéemu s odrazemv latkové preméné a termoregulaci organismu *

(http//ebozp.vubp.cz/wiki/index.php/Fyzickd zatéz).
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Prace policistii, zejména policisti v pfimém vykonu sluzby, S sebou piindsi zvySené
naroky na fyzickou zdatnost. Policista se musi piizplsobit rizné rozvrzené pracovni dobé.
Jedna se o sluzby na smény, sluzby o sobotach, nedélich a svatcich a sluzby na nocnich
sménach, tedy v dob€, kdy se ma organismus pfirozené regenerovat a piipravovat na dalsi
den. S témito zménami je spojen0 nepravidelné stravovani, nepravidelny pitny rezim, sluzba
v naro¢nych klimatickych podminkach a nepravidelny odpocinek. Tyto faktory maji negativni
vliv na zdravotni stav jedince.

V ramci sluzebni pfipravy je policista povinen zucastnit se nacviku pouzivani
donucovacich prostiedkil, mezi které se radi:

e hmaty a chvaty,

e udery a kopy,

* paky,

e predvadéci a transportni techniky,

e kryty apod.

Samostatnou kapitolou je pouziti zbrané s nicvikem stielecké techniky. Mezi dalsi
povinnosti patii nacvik zékladnich taktickych dovednosti:
e provadéni kontrol vozidel a osob,
e pristup k nebezpe¢nym mistim,
e slovni ptikazy a povely,
e vyuziti momentu piekvapeni,
e nonverbalni komunikace,
e kryti a skryti,
e zajisténi pachatele,
e odzbrojovani pachatele,
e zneskodnéni pachatele,
e poutaci polohy a ptikladani pout,
e eskorty osob a dalsi.
V ramci kondi¢ni a télesné piipravy musi policista v priméru zvladnout:
e béhna 1 km v ¢asovém limitu do 4.2 minut,
o 28 kliku,
e Clunkovy béh,

e celomotoricky test.
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Fyzickeé testy podstupuji policisté podle toho, do jaké skupiny jsou zatazeni. Zatazeni do
skupiny se odviji od toho, kde policista pracuje. V prvni skupiné jsou policisté¢ zasahovych a
specialnich jednotek. Ve druhé skupiné jsou policisté pracujici na ulici. Do tieti skupiny se

fadi detektivové a vySetiovatelé. Ctvrtou skupinou jsou policisté pracujici v kancelafi.

3.2 Psychicka zatéz

., Psychicka zatez je proces psychického zpracovani a vyrovnani se s pozadavky a vlivy
prostiedi “* (http://www.szu.cz/uploads/BD_120613_Tucek.pdf).
Policisté se ptfi vykonu své sluzby dostdvaji do situaci, které mizeme oznalit jako

konfliktni, obtizné, svizelné, Casove naro¢né. Teémito situacemi mohou byt:

jednani s pachateli trestnych ¢ind,

¢ jednani s obétmi trestnych ¢ind,

e jednani s pachateli dopravnich ptestupki,

e vySetfovani tragickych dopravnich nehod,

e komunikace s osobou majici sebevrazedné tumysly,
e pouziti donucovacich prosttedki,

e pouziti zbran¢,

e pronasledovani pachateld,

e vyrozumivani pozustalych,

¢ jednani s osobami, které jsou pod vlivem alkoholu nebo jinych navykovych latek,
e jednani s duSevné nemocnymi osobami

e mimotadné udalosti (pozar, povodné, tnik nebezpecnych latek),

sveédectvi u soudd atd.

Kazdy policista tyto situace proziva a zvlada odlisSné. Stejna situace mize mit na
jednotlivého policistu rozdilny vliv. Zalezi na tom, jak tuto situaci policista vyhodnoti a
vnim4, zda je schopen tuto situaci vyfesSit a zvladnout. V situacich jako je pouziti zbrané,
pouziti donucovacich prostfedki a pronasledovani pachateli, musi policista reagovat
okamzité.

Dalsi psychickou zatézi byva pro policisty vyhodnocovani a Setfeni zakrokut, které

policista provede. Policista je presvédéen, ze zakrok zvladl v souladu se zakonem a
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subjektivné proziva pocit uspokojeni. V mnoha ptipadech pak kontrolni organ svym Setienim
zjistuje, ze policista nejednal v souladu se zdkonem nebo nepostupoval dle sluzebnich
predpisti. S policistou je vedeno dlouhodobé ftizeni, kter¢é vném vyvolava pocit

nespravedlnosti, marnosti az hnévu.

3.3 Strategie psychologické pomoci policistiim

Policista se miize pii vykonu svého povolani dostat do situace, na kterou neni pfipraven,
ktera jej vyvede z miry a vyvola u né&j reakci, kterou by nikdo necekal, a kterou by sam u sebe
nepiedpokladal. Nékdy vsak problémy dojdou do takovych podob a rozmérd, ze jiz vlastnimi
silami na né nestaci. V takové chvili je nejvyssi ¢as vyhledat pomoc psychologa, nebot’
psycholog je ten, kdo vyslechne, mé na véc nezaujaty a odborny pohled a napomutize nalézt
cestu z aktualné prozivaného problému.

Policie CR mé4 na kazdém krajském feditelstvi psychologické pracovists, kde je
systemizovany stav dvou psychologti ve sluzebnim poméru a v idedlnim ptipadé jeden
psycholog v pracovnim poméru. Cinnost policejnich psychologéi vychazi mimo jiné ze
sluZebnich predpist:

e ZP PP ¢. 209/2006, kterym se upravuje zjiStovani osobnostni zptsobilosti a poskytovani
psychologické péée v polici Ceské republiky.

e /P PP ¢. 21/2009, o posttraumatické intervencni péci a anonymni telefonni lince pomoci

v krizi — upravuje Cinnost tykajici se Casti psychologl, ktefi se dobrovolné angazuji

Vv tymech posttraumatické intervenéni péce €i pti praci na lince pomaoci v Krizi.
Psychologicka pracovisté nabizeji:

e poradenskou ¢innost pro policisty, obfanské zaméstnance 1 jejich rodinné piisluSniky
V oblastech poradenstvi, osobnich, partnerskych, rodinnych a pracovnich problémech,

e vybér uchazecl do sluZzebniho poméru,

e systematickad prace s policisty dlouhodobé¢ vystavenymi zatézi,

e krizovou intervenci pro policisty i obéti trestnych €ind,

e Skolici Cinnost, zabyvajici se Skolenim a kurzy na zékladnich atvarech se zaméfenim na

krizovou komunikaci, davové chovéni, techniky na odbourani stresu, jednani se
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specifickymi skupinami obc¢anid, komunikaéni dovednosti, burnout syndrom, asertivita
apod.,

nabidka Skoleni a kurzii na psychologickém pracovisti,

psychologické vycviky zamétfeni na praktické zazitkové kurzy, team buildingové aktivity
pro rozvijeni tymové spoluprace, soudrznosti clent kolektivu,

preventivni terénni prace, mezi které se fadi ucast na sluzbach, opatienich a kontakt
s policisty,

spoluprace s odbornymi ttvary PCR, napt. spoluprace u vyslechtl, konzultace specifickych
problémd,

socialné-psychologické pruzkumy, atmosféry, se zaméfenim na Setfeni na oddélenich,
utvarech, mapujici mezilidské vztahy, Uroven fizeni, postoj k policejni praci, pracovni
podminky a specificka témata,

prace s problémovymi policisty, jako jsou screeningova Setfeni problémovych policisti,
prezkum osobnostni zpisobilosti,

pomoc pii adaptaci propusténého pracovnika.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 PRAKTICKA CAST

4.1. Cil a metoda vyzkumu, stanoveni hypotéz

Na zaklad¢ studia a analyzy teoretickych poznatkli byly stanoveny nésledujici vyzkumné

cile:

e zjistit a rozpoznat stav k oblasti vyhoteni postihujici muze a Zeny pracujici v pfimém
vykonu u Policie Ceské republiky,
e porovnat vliv délky praxe u muzii a Zen pracujicich v pfimém vykonu u Policie Ceské

republiky na riziko vzniku syndromu vyhoteni.

Pro ucely vyzkumu byl zvolen kvantitativni ptistup. Ke sbéru dat byly vyuzity
standardizované dotazniky:
e dotaznik Maslach Burnout Inventory (MBI)

e dotaznik BM ( Burnout Measure) — psychického vyhofteni.

Dotaznik Maslach Burnout Inventory (MBI) byl vroce 1996 vytvofen autorkami
Christina Maslach and Susan E. Jackson. Tato technika je v dostupné literatufe mnohokrat
citovana. Pro ucely svého vyzkumu jsem vyuZila dotaznik publikovany v literatufe Martiny
Venglarové a kolektivu z roku 2011. Dotaznik je uréen ke sledovani syndromu vyhoteni u
profesi vystavenych pozornosti. Dotaznik slouzi ke zkoumani tii oblasti. Dvé oblasti jsou
ladény negativné. Jedna se o oblast emocionalniho vyhoteni (EE) a oblast depersonalizace
(DP). Zbyvajici oblast je ladéna pozitivné. Jedna se o oblast osobniho uspokojeni z prace
(PA). V originale se pocity hodnoti jednak na stupnici Castosti vyskytu, jednak na stupnici sily
pociti. Pro ucely vyzkumu byla pouzita stupnice sily pocitli. Dotaznik tvoii 22 polozek na
sedmibodové skale s rozpétim od ,,Vibec* (1) po ,,Velmi silné€* (7). Kazda z polozek je
oznacena, do které z uvedenych oblasti zasahuje. Polozka ¢. 1,2,3,6,8,13,14,16,20 zasahuje
do oblasti emocionalniho vy€erpani. Pro emocionélni vycerpani odpovidaji vysoké hodnoty
vysokému stupni vyhoteni. Polozka ¢. 5,10,11,15,22 zasahuje do oblasti depersonalizace. Pro
depersonalizaci odpovidaji vysoké hodnoty vysokému stupni vyhofeni. Polozka ¢.
4,7,9,12,17,18,19,21 zasahuje do oblasti osobniho uspokojeni. Zde vSak plati, ze u osobniho
uspokojeni odpovidaji nizké hodnoty vysokému stupni vyhoteni. Vyhodnoceni dotazniku se
zaklada na souctu vSech bodovych hodnoceni v jednotlivych subskalach, kdy MBI na kazdé

Skale méfi uroven vyhoteni ve ttech stupnich — nizky, mirny a vysoky.
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Pro oblast emocionalnich vyc€erpani (EE) plati:
Nizky 0-16

Mirny 17 -26

Vysoky 27 a vice = vyhoteni

Pro oblast depersonalizace (DP) plati:

Nizky 0-6

Mirny 7-12

Vysoky 13 a vice = vyhoteni

Pro oblast osobniho uspokojeni (PA) plati:
Vysoky 39 a vice

Mirny 38

Nizky 31— 0= vyhoteni

(ptevzato z knihy Venglafova.M.:Sestry v nouzi Syndrom vyhoteni,mobbing,bossing. Praha,
Grada Publishing 2011).

Dotaznik Burnout Measure (BM) byl vytvoien v roce 1980 autory Ayala Pines, PhD and
Elliot Aronson, PhD. Pro tucely svého vyzkumu jsem vyuzila dotaznik publikovany
Vv literatufe Martiny Venglafové a kolektivu z roku 2011. Dotaznik méfi miru vlastniho
psychického vyhoteni. Dotaznik se sklada z 21 polozek, které jsou posuzovany na
sedmibodové Skale s rozpétim od ,,Nikdy* (1) po ,,VZzdy* (7). Vyhodnoceni dotazniku se
zaklada na souctu hodnot u polozek: 1,2,4,5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,21 oznacenych
jako ,,A%, dale na souctu hodnot u polozek: 3,6,19,20 ozna¢enych jako ,,B“. Dale vypocitdme
,C*“ tim zptisobem, ze od c¢isla 32 odecteme soucet hodnot oznacenych jako ,,.B“ a v zavéru
vypocitame ,,.D* tim zplsobem, ze soucet hodnot oznacenych jako ,,A* se¢teme se souctem
hodnot oznacenych jako ,,C“. Vysledny skor ,,BQ* ziskdme tak, ze hodnotu, oznacenou jako

,,D d€lime Cislem 21.

Vyhodnoceni dotazniku:

BQ <2 (dobry vysledek z hlediska psychického zdravi)

2 « BQ « 3 (vysledek uspokojivy)

3 <« BQ <4 (doporucuje se zamyslet se nad Zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti Zivota)

4 <« BQ < 5 (zde je jiz mozno povazovat piitomnost syndromu psychického vycerpani za

prokézanou)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 40

BQ > 5 (tento stav je tfeba povazovat za alarmujici, doporucuje se obratit na psychologa ¢i
psychoterapeuta)
(ptevzato z knihy Venglafova.M.:Sestry v nouzi Syndrom vyhoteni,mobbing,bossing. Praha,

Grada Publishing 2011).

V souladu s vyty¢enymi cili vyzkumu byly stanoveny tyto hypotézy:
Hl: Muz, slouzici vpfimém vykonu u Policie Ceské republiky, jsou vice ohroZeni
syndromem vyhoteni nez Zeny.
H2: Délka praxe v pfimém vykonu u Policie Ceské republiky ovliviiuje vyssi riziko vzniku

syndromu vyhoteni.

4.2. Vybér respondentii

Vybér respondentil byl tvoten policisty pracujicimi v piimém vykonu u Policie Ceské
republiky. Sbér dat byl uskuteénén na obvodnich oddélenich Policie Ceské republiky v ramci
kraje Vysocina a Jihomoravského kraje. Kritériem pro zatfazeni respondenti do vyzkumu byla
délka praxe v piimém vykonu u Policie Ceské republiky minimalné 1 rok. Celkem bylo
distribuovano 105 dotazniki, pficemz 5 dotaznikli z divodu netplnosti udaji nebylo zafazeno
do vyzkumu. Pro ulely vyzkumu bylo pouZzito 100 dotaznikli. Z celkového poctu 100
dotazovanych respondentl bylo 60 muzli a 40 Zen, coz je znazornéno na grafu ¢.1.
Aritmetickym primérem byl vypocitan primérny vék muzi, ktery €inil 33,6 rokd. Primérny
vek Zen ¢inil 34,1 rokl. Shodnym zpiisobem byla vypocitana primérna délka praxe u muza,

ktera ¢inila 10,3 rokl a primérna praxe u zen, ktera Cinila 6.9 roku.
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Graf €. 1: Pocetni zastoupeni respondentl ve skupiné

B muzi

HZeny

%

Z grafu &. 1 je patrné, Ze podet muzi pracujicich v pfimém vykonu u Policie Ceské
republiky pfevysuje pocet Zen pracujicich v pfimém vykonu u Policie Ceské republiky. Tento
vysledek potvrzuje vSeobecnou zndmou skutecnost, Ze pofet muzl pracujicich v pfimém
vykonu u Policie Ceské republiky je vys§i nez poéet Zen pracujicich v pfimém vykonu u

Policie Ceské republiky.

4.3. Analyza a prezentace vysledkii vyzkumu

V této Casti jsou vyhodnocena ziskand data z dotaznikl, které budou analyzovana a

zpracovana formou slovniho a grafického hodnoceni.

Pokud jde o délku praxe muzi a Zen v pfimém vykonu u Policie Ceské republiky je
patrné, Ze nejpocetnéjsi zastoupeni v délce praxe V ptimém vykonu je v rozmezi od 1 do 10
byla délka praxe u muzi i Zen pracujicich v piimém vykonu u Policie Ceské republiky
rozdé€lena do kategorii od 1 —5 let, 6 — 10 let, 11 — 15 let, 16 — 20 let a 21 — 25 let. V kategorii
délky praxe 21-25 let jsou vSak zastoupeni pouze muzi. Graf ¢. 2 znazoriuje pocetni
zastoupeni respondentti v kategorii 1-5 let. Graf ¢. 3 znazorfuje pocetni zastoupeni
respondentti v Kategorii 6-10 let. Graf ¢. 4 znazornuje pocetni zastoupeni respondentt

v kategorii 11-15 let. Graf ¢. 5 znazornuje pocetni zastoupeni respondentti v kategorii 16-20
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let a graf ¢. 6 znazorfuje pocetni zastoupeni respondentti v Kategorii 21-25 let, ve které jsou

zastoupeni pouze muZi.

Graf ¢. 2: Délka praxe 1-5 let

25 Délka praxe 1-5 let

20 -

10 +

muzi zeny

Graf ¢. 3: Délka praxe 6-10 let

55 Délka praxe 6-10 let

20

15

10 +

muzi zeny
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Graf ¢. 4: Délka praxe 11-15 let

55 Délka praxe 11-15 let

20

15

muzi zeny

Graf ¢. 5: Délka praxe 16-20 let

25 Délka praxe 16-20 let

20

15

10 +

muzi zeny
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Graf ¢. 6: Délka praxe 21-25 let (zastoupeni pouze muzi)

55 Délka praxe 21-25 let

20

15

10

muzi zeny

Z grafii vyplyva, ze nejpocetnéjsi skupinou lidi pracujicich v pfimém vykonu u Policie
Ceské republiky je kategorie 1-5 let. V kategorii 21-25 let neni v piimém vykonu zastoupena
7adna Zena, nebot’ pocet Zen, piijatych do sluzebniho poméru Policie Ceské republiky zacal
nartstat v poslednich 10 letech. Ze své praxe u Policie Ceské republiky mohu fict, Ze v ramci
kraje VysoCina a Jihomoravského kraje neni v pfimém vykonu v kategorii 21-25 let

zastoupena zadna zena. Ja osobné jsem zatazena do kategorie 16-20 let.

Hypotéza €. 1 pfedjimala, ze muzi, slouzici v pfimém vykonu u policie Ceské republiky

Jjsou vice ohrozeni syndromem vyhoteni nez zeny.

Z vysledkt dotaznikového Setieni V ramci vSech respondentti bylo z dotazniku Maslach
Burnout Inventory (MBI) zjisténo, Ze v oblasti emocionalniho vycerpani (EE) mélo vysoky
stupen vyhoteni 60% muzi a 40% Zen, mirny stupenn vyhoteni mélo 32% muzii a 45% zen,
nizky stupenn vyhoteni mélo 8% muza a 15% Zen, jak je patrno v grafu ¢. 7 a 8. Graf ¢. 7
znazoriiuje procentudlni zastoupeni respondentii-muzii. Graf €. 8 znazoriiuje procentualni

zastoupeni respondentli-Zen.

V oblasti depersonalizace (DP) mélo vysoky stupent vyhoteni 80 % muzti a 60% Zen,

mirny stupent vyhoteni mélo 20% muzl a 32% zen, nizky stupent vyhotfeni mélo 0% muzi a
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8% zen, coz je znazornéno v grafu €. 9 a 10. Graf €. 9 znazorfiuje procentualni zastoupeni

respondentii-muzi. Graf ¢. 10 zndzorniuje procentudlni zastoupeni respondentii-zen.

V oblasti osobniho uspokojeni (PA) mélo nizky stupen spokojenosti 48% muzd a 40%
zen, mirny stupenl spokojenosti melo 33% muzl a 45% zen, vysoky stupen spokojenosti mélo
19% muzl a 15% Zen, jak je znazornéno v grafu ¢. 11 a 12. V oblasti osobniho uspokojeni je
nutné brat na zfetel, Ze nizky stupet = vyhoteni! Graf ¢. 11 zndzorifluje procentualni
zastoupeni respondenti-muzd. Graf ¢. 12 znazoriiuje procentudlni zastoupeni respondenti-

zen.

Graf ¢. 7: Oblast emocionalniho vycerpani

Muzi- 60 osob

M vysoky
H mirny

M nizky

Graf ¢. 8: Oblast emocionalniho vycerpani

Zeny- 40 osob

M vysoky
H mirny

M nizky
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Graf €. 9: Oblast depersonalizace
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Graf ¢. 10: Oblast depersonalizace
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Graf ¢. 11: Oblast osobniho uspokojeni

Muzi- 60 osob

M vysoky
H mirny

M nizky

Nizky stupen= vyhoteni

Graf ¢. 12: Oblast osobniho uspokojeni
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Z grafl je evidentni, Ze v ramci vSech respondentl maji muzi pracujici v pfimém vykonu
u Policie Ceské republiky ve viech oblastech vysoky stupeni vyhofeni neZ Zeny pracujici
v pfimém vykonu u Policie Ceské republiky. Z vysledki dotaznikového Setieni se tak
jednoznaéné potvrdila Hypotéza €. 1.

Hypotéza &. 2 predjimala, Ze délka praxe v p¥imém vykonu u Policie Ceské republiky
ovlivitluje vyss§i riziko vzniku syndromu vyhotfeni. Pro jednotlivé oblasti vyhotfeni —
EE,DP,PA, ve kterych je rozhodujicim kritériem délka praxe ndm pro porovnani poslouzi
nasledujici grafy, ve kterych byla provadéna komparace mezi muzi a Zenami v jednotlivych

kategoriich délky praxe (1-5 let, 6-10 let, 11-15 let, 16-20 let a 21-25 let).

Oblast emocionalniho vyhoteni

Graf ¢. 13: Emocionalni vyhoteni

v kategorii 1-5 let

Kategorie 1-5 let

B vysoky
H mirny

M nizky

Muzi
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Graf ¢. 14: Emocionalni vyhoteni

v kategorii 1-5 let

Kategorie 1-5 let
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Graf ¢. 15: Emocionalni vyhoteni

v kategorii 6-10 let
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Graf ¢. 16: Emocionalni vyhofeni

v kategorii 6-10 let
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Graf ¢. 17: Emocionalni vyhoteni

v kategorii 11-15 let
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Graf ¢. 18: Emocionalni vyhoteni

V kategorii 11-15 let
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Graf ¢. 19: Emocionalni vyhoteni

v kategorii 16-20 let
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Graf ¢. 20: Emocionalni vyhofeni

v kategorii 16-20 let

Kategorie 16-20 let
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Graf ¢. 21: Emocionalni vyhoteni
v kategorii 21-25 let

(zastoupeni pouze muzi)

Kategorie 21-25 let
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Oblast depersonalizace

Graf €. 22: Depersonalizace

v kategorii 1-5 let
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Graf ¢. 23: Depersonalizace

v kategorii 1-5 let
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Graf ¢. 24: Depersonalizace

v kategorii 6-10 let
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Graf ¢. 25: Depersonalizace

v kategorii 6-10 let
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Graf ¢. 26: Depersonalizace

v kategorii 11-15 let
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Graf ¢. 27: Depersonalizace

v kategorii 11-15 let
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Graf ¢. 28: Depersonalizace

v kategorii 16-20 let
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Graf €. 29: Depersonalizace

v kategorii 16-20 let
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Graf ¢. 30: Depersonalizace v kategorii

21-25 let (zastoupeni pouze muzi)
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Oblast osobniho uspokojeni

Graf ¢. 31: Osobni uspokojeni

v kategorii 1-5 let
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Graf ¢. 32: Osobni uspokojeni

v kategorii 1-5 let

Kategorie 1-5 let
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Graf ¢. 33: Osobni uspokojeni

v kategorii 6-10 let
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Graf ¢. 34: Osobni uspokojeni

v kategorii 6-10 let
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Graf ¢. 35: Osobni uspokojeni

v kategorii 11-15 let
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Graf ¢. 36: Osobni uspokojeni

v kategorii 11-15 let
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Graf ¢. 37: Osobni uspokojeni

v kategorii 16-20 let
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Graf ¢. 38: Osobni uspokojeni

v kategorii 16-20 let

Kategorie 16-20 let
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Graf ¢. 39: Osobni uspokojeni
v kategorii 21-25 let

(zastoupeni pouze muzi)
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Z vysledki vyzkumu bylo zjisténo, ze délka praxe nema vliv na vyssi riziko vzniku
syndromu vyhoteni. Vysledky vyzkumu potvrdily, ze vyssi riziko vzniku syndromu vyhoteni
Vv oblasti emocionalniho vycerpani, depersonalizace a osobniho uspokojeni se objevovalo u
vSech respondentii v rozmezi délky praxe od 6 do 15 let. Na zéaklad¢ tohoto vysledku se

hypotéza ¢. 2 nepotvrdila.

Z vysledkl dotaznikového Setfeni v ramci vSech respondenti bylo z dotazniku Burnout

Measure (BM) psychického vyhoteni, zjisténo, ze v kategorii délky praxe 1-5 let mélo:

e dobry vysledek z hlediska psychického zdravi 9% muzii a 12% Zen,

e uspokojivy vysledek 52% muzl a 66% Zen,

e doporuceno se zamyslet se nad Zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti 39% muzi a 22%
zen,

e prokéazanou pritomnost psychického vycerpani 0% muzt a 0% Zen,

e alarmujici stav s doporu¢enim obratit se na psychologa nebo psychoterapeuta 0% muzi a

0% zen.

V kategorii délky praxe 6-10 let mélo:

e dobry vysledek z hlediska psychického zdravi 9% muzt a 17% zen,

e uspokojivy vysledek 33% muzi a 44% Zen,

e doporuceno se zamyslet se nad zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti 33% muzi a 22%
zen,

e prokazanou piitomnost psychického vy€erpani 25% muzt a 11% Zen,

e alarmujici stav s doporu¢enim obratit se na psychologa nebo psychoterapeuta 0% muzl a

6% Zen.

V kategorii délky praxe 11-15 let mélo:

e dobry vysledek z hlediska psychického zdravi 0% muzti a 0% Zen,
e uspokojivy vysledek 30% muzi a 50% Zen,
e doporuceno se zamyslet se nad Zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti 40% muzt a 50%

zen,
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e prokéazanou ptitomnost psychického vycerpani 20% muzi a 0% Zen,
e alarmujici stav s doporuc¢enim obréatit se na psychologa nebo psychoterapeuta 10% muzi a

0% zen.

V kategorii délky praxe 16-20 let mélo:

e dobry vysledek z hlediska psychického zdravi 0% muzti a 0% Zen,

e uspokojivy vysledek 27% muzi a 0% zen,

e doporuceno se zamyslet se nad Zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti 27% muZzi a 100%
zen,

e prokéazanou piitomnost psychického vycerpani 27% muzt a 0% Zen,

e alarmujici stav s doporucenim obrétit se na psychologa nebo psychoterapeuta 19% muzi a

0% zen.

V kategorii délky praxe 21-25 let, ve které jsou zastoupeni pouze muZzi, mélo:

e dobry vysledek z hlediska psychického zdravi 0% muzi,

e uspokojivy vysledek 0% muzi,

e doporuceno se zamyslet se nad zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti 50% muzi,

e prokdzanou pfitomnost psychického vy€erpani 25% muza,

e alarmujici stav s doporucenim obratit se na psychologa nebo psychoterapeuta 25% muz.
Vysledky byly vypocitany procentudlnim zastoupenim muzi (60 respondentil) a

procentudlnim zastoupenim Zen (40 respondenttl). Pro lepsi orientaci jsou vysledky dotazniku

Burnout Measure (BM) znazornény v nasledujicich grafech, ve kterych je na vodorovné ose

oznaCen dobry vysledek z hlediska psychického zdravi Cislici 1 a alarmujici vysledek

Z hlediska psychického zdravi ¢islici 5.
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Graf ¢. 40: Psychické vyhoteni v kategorii 1-5 let
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Graf ¢. 41: Psychické vyhoteni v kategorii 6-10 let
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Graf ¢. 42: Psychické vyhoteni v kategorii 11-15 let
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Graf ¢. 43: Psychické vyhoteni v kategorii 16-20 let
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Graf ¢. 44: Psychické vyhoteni v kategorii 21-25 let

(zastoupeni pouze muzi)
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Z vysledkt tohoto vyzkumu bylo zjiSténo, Ze muzi pracujici v pfimém vykonu u Policie
Ceské republiky jsou vice ohrozeni syndromem vyhofeni neZ Zeny, coz vede k potvrzeni
Hypotézy &.1. Déle bylo zjisténo, ze délka praxe v pfimém vykonu u Policie Ceské republiky
nema vliv na vyssi riziko vzniku syndromu vyhoteni. V oblasti psychického vyhoteni je
Z hlediska délky praxe v pfimém vykonu u Zen nejohrozengjsi kategorie 6-10 let a u muzi

kategorie 21-25 let. Na zakladé¢ tohoto vysledku nebyla Hypotéza ¢.2 jednoznacné potvrzena.
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ZAVER

Syndrom vyhoteni neboli burnout je stav psychického a fyzického vycerpani, kdy clovék
spotieboval svou veskerou zivotni energii bez o¢ekavani, ze tento beznadéjny stav se dobere
néjakého konce. Objevuje se v pomahajicich profesich, kde jsou na jedince kladeny vysoké
naroky jak v oblasti fyzické, tak i v oblasti psychické. Profese policisty se zcela jist¢ muze do

této kategorie zaradit.

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na syndrom vyhoteni u policistii pracujicich
v piimém vykonu u Policie Ceské republiky. V teoretické &asti jsem za pomoci odborné
literatury vypracovala obecny popis syndromu vyhofeni. Pozornost byla vénovéana také
prevenci syndromu vyhofeni a psychorelaxaci, ktera je jednou z nejacinnéjSich metod
prevence proti syndromu vyhoteni. Psychorelaxace by méla byt kazdodenni soucasti kazdé
profese. V zavéru teoretické Casti jsem se zabyvala stresem V policejni praxi Suvedenim

vSech aspektil zaméfenych na policejni ¢innost a strategii psychologické pomoci policistiim.

V praktické casti jsem vychézela z vysledkt vyzkumu, ktery byl zaméfen na policisty
pracujici v pfimém vykonu u Policie Ceské republiky, jejichz minimalni délka praxe
v piimém vykonu ptesahovala 1 rok. Provedenym vyzkumem jsem potvrzovala ¢i vyvracela
hypotézy, které jsem si stanovila na pocatku vyzkumu. V praci jsem porovnavala a definovala
konkrétni oblasti vyhofeni postihujici muzZe a Zeny pracujici v pfimém vykonu u Police Ceské
republiky, kdy jsem vychézela z hypotézy ¢. 1: ,,MuZi slouzici v pfimém vykonu u Policie
Ceské republiky jsou vice ohroZeni syndromem vyhoteni nez Zeny*. Tato hypotéza H1 byla
provedenym vyzkumem potvrzena. Z vyzkumu vyplynulo, ze muzi jsou v oblastech
emocionalniho vycerpani, depersonalizace a osobniho spokojenosti vice ohrozeni syndromem
vyhofeni nez Zeny. V oblasti emocionalniho vycerpani 60% muzi vykazovalo vyhoteni
V porovnani s zenami, které ve stejné oblasti vykazovaly 40% vyhofeni, v oblasti
depersonalizace 80% muzi vykazovalo vyhoteni v porovnani s zenami, které ve stejné oblasti
vykazovaly 60% vyhoteni, a v oblasti osobniho uspokojeni 48% muzii vykazovalo vyhoteni
V porovndni s zenami, které ve stejné oblasti vykazovaly 40% vyhoteni. Pii ovéfovani
hypotézy ¢.2: ,,Délka praxe v pfimém vykonu u Policie Ceské republiky ovliviiuje vyssi riziko
vzniku syndromu vyhoteni®, jsem z vysledkl vyzkumu zjistila, Ze délka praxe nema vliv na
vysSi riziko vzniku syndromu vyhoteni. Z vysledki vyzkumu V oblasti emocionalniho
vycerpani, depersonalizace a osobniho uspokojeni vyplynulo, Ze nejohrozenéjsi skupinou

respondenti byli muzi a Zzeny, jejichz délka praxe se pohybuje v rozmezi 6-15 let. V oblasti
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emocionalniho vyhotfeni byli nejohrozen€jsi kategorii muzi, jejichz délka praxe byla
vrozmezi 11-15 let. V oblasti depersonalizace byli nejohrozenéjsi kategorii muzi, jejichz
délka praxe byla v rozmezi 6-10 let a v oblasti osobniho uspokojeni byli nejohrozené;si
kategorii muzi, jejichZ délka praxe byla v rozmezi 6-10 let. V oblasti psychického vyhoteni je
Z hlediska délky praxe v piimém vykonu u Zen nejohrozenéjsi kategorie 6-10 let a u muzi

kategorie 21-25 let. Na zaklad¢ vysledkd vyzkumu hypotéza H2 nebyla potvrzena.

Diplomovou préaci lze zhlediska socidlni pedagogiky vyuzit v praktické Ccinnosti
psychologti na psychologickych pracovistich Policie Ceské republiky a preventistdi v ramci
Policie Ceské republiky v oblastech preventivniho piisobeni a pomoci policistim, jejiz délka
praxe se pohybuje v rozmezi 6-15 let. Pravé tato kategorie u vSech respondenti vykazovala

vysoké riziko vzniku syndromu vyhoteni.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

APOD A podobné.

ATD A tak dale.

ATP A tak podobné.

BM Burnout Measure.

BQ Vysledny skor.

¢ Cislo.

CR Ceska republika.

DP Depersonalizace.

EE Emociondlni vyCerpani.

H Hypotéza.

JIP Jednotka intenzivni péce.
LDN Lécebna dlouhodobé nemocnych.
LOC Locus of control.

MBI Maslach Burnout Inventory.

NAPR Naptiklad.

ODST Odstavec.

PA Osobni uspokojeni.

PCR Policie Ceské republiky.

R Rok.

S Strana.

TZV Tak zvané

WHO Svétova zdravotnicka organizace.
ZVL ZVIaste.

ZP PP Zavazny pokyn policejniho prezidenta
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Vazeni respondenti!

Jsem studentkou 2. ro¢niku IMS Brno, oboru Socialni pedagogika. V tomto ro¢niku pisi
zavéreénou diplomovou préaci na téma ,, Syndrom vyhoteni u policistd®. Zadam Vas, laskave,
o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je zcela anonymni a bude slouzit pouze pro
vypracovani praktické casti mé diplomové prace. Dotaznik je uren pouze pro policisty
pracujici v pfimém vykonu déle nez 1 rok.

Ptedem dé&kuji za ochotu a spolupraci
Pavlina Diblikova

1. éast — zakladni udaje

1. Pohlavi: muz - Zena (nehodici se Skrtnéte)
2. Vék:

3. Jaka je celkova délka Vasi praxe (Prosim uvést roky):

I1. éast — dotaznik Maslach Burnout Inventory (MBI)

Dotaznik se skladd z 22 otazek, které jsou zameétfeny na tfi faktory — emocionalni
vycCerpani, depersonalizaci a osobni uspokojeni z prace. Ptfi zvaZzovani odpoveédi vezméte
Vv tvahu silu pocitd poslednich Sest mésict.

Sila pocita:(vibec) 0-1-2-3-4-5-6-7 (velmi siln¢) — VaSi odpovéd’ zakrouZzkujte na Ciselné

skale

1. Prace me¢ citove vysava 1234567
2. Na konci pracovniho dne se citim byt na dn¢ sil 1234567

3. KdyZ rano vstdvam a pomyslim na pracovni
problémy, citim se unaveny/a. 1234567

4. Velmi dobfe rozumim pocitiim ucastniki fizeni
(oznamovatel, poskozeny, pachatel) 1234567

5. Mam pocit, ze n¢kdy s Gcastniky fizeni jedndm
jako s neosobnimi vécmi. 1234567
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6. Celodenni prace s lidmi je pro mé¢ skute¢né¢ namahava. 1 2 345 6 7

7. Jsem schopen/na velmi u¢inné€ vyfesit problémy
ucastniki fizeni 1

8. Citim ,,vyhoteni*, vyCerpani ze své prace 1

9. Mam pocit, ze lidi pti své praci pozitivné€ ovliviuji
a nalad’uji 1

10. Od té doby, co vykonavam svou profesi, jsem
se stal/a méng¢ citlivy/a k lidem 1

11. Mém strach, Ze vykon mé prace mne ¢ini
citové tvrdym/tvrdou 1

12. Méam stéle hodné energie 1
13. Moje prace mi ptinasi pocity marnosti, neuspokojeni 1

14. Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze

m¢e to vycerpava 1
15. Uz m& dnes moc nezajima, co se d¢je s ucastniky fizeni 1
16. Prace s lidmi mi pfinasi silny stres 1

17. Dovedu u Ucastniki fizeni vyvolat uvolnénou atmosféru 1

2345

18. Citim se sv€zi a povzbuzeny/a, kdyz pracuji s ucastniky fizeni 1 2 3 4 5 6 7

19. Za roky své prace jsem byl/a tspéSny/a a udélal/a

hodné dobrého 1234567
20. Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil 1234567
21. Citové problémy v praci fesim velmi klidné- vyrovnané¢ 1 2 3 4 5 6 7

22. Citim, ze U¢astnici fizeni mi pfic¢itaji nékteré své problémy

1234567
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111. ¢ast — Dotaznik Burnout Measure ( BM)

Pokuste se vyplnit dotaznik tak, jak citite, ze se véci opravdu maji. U kazdé otazky oznacte
silu pocitt, které obvykle prozivate

Sila pocitu: 1- nikdy; 2- jednou za ¢as; 3- ziidka kdy; 4- nékdy; 5- Casto; 6- obvykle;
7- vzdy — VaSsi odpovéd’ zakrouzkujte na Ciselné Skale.

1. Byl(a) jsem unaven(a) 1234567
2. Byl(a) jsem v depresi (tisni) 1234567
3. Prozival(a) jsem krasny den 1234567
4. Byl(a) jsem télesné vycerpan(a) 1234567
5. Byl(a) jsem citove vycCerpan(a) 1234567
6. Byl(a) jsem $tasten ($t'astna) 1234567
7. Citil(a) jsem se vytizeny(4), zniceny(a) 1234567
8. Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale 1234567
9. Byl(a) jsem nest’astny(a) 1234567
10. Citil(a) jsem se uhonény(4) a utahdn(ana) 1234567
11. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(a) v pasti 1234567

12. Citil(a) jsem se jakoby bezcenny(a) 1234567
13. Citil(a) jsem se utrapeny(a) 1234567
14. Tizily mé starosti 1234567
15. Citil(a) jsem se zklaman(a) a roz€arovan(a) 1234567

16. Byl(a) jsem slaby(4) a na nejlepsi cesté k onemocnéni 1234567

17. Citil(a) jsem se beznadéjné 1234567

18. Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstréen(a) 1234567

19. Citil(a) jsem se pln(a) optimismu 1234567
20. Citil(a) jsem se pln(a) energie 1234567
21. Byl(a) jsem pln(a) tizkosti a obav 1234567

De¢kuji za vyplnéni dotazniku
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