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Abstrakt

Absolventska prace se zabyva problematikou syndromu vyhofeni U zdravotnich sester.
V teoretické Casti je objasnény pojem syndrom vyhofeni, popsana etiologie, diagnostika
alééba syndromu. V praktické ¢asti jsou vypracovany vysledky dotaznikové Setfeni.
Formou uzavienych a otevienych otazek. Cilem prace bylo zjisténi, v jaké mife jsou
zdravotnici informovani o syndromu vyhoteni a zda dodrzuji prevence dané k problematice.
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Syndrom vyhoteni, pfiznaky syndromu vyhoieni, prevence syndromu vyhoteni, profese
zastizeny syndromem vyhoteni

Abstract

The graduate thesis deals with the issue of burnout syndrome and nurses. In the theoretical
part, the term burnout syndrome is clarified, the etiology, diagnosis and treatment of the
syndrome are described. In the practical part, the results of the questionnaire survey are
elaborated. In the form of closed and semi-closed questions. The goal of the work was to find
out to what extent health professionals are informed about burnout syndrome and whether
they follow the prevention measures given for the problem.
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Burnout syndrome, symptoms of burnout syndrome, prevention of burnout syndrome,
professions affected by burnout syndrome
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1 Uvod

Tato absolventska prace je zaméfena na syndrom vyhofeni v oblasti zdravotnictvi.
Podle mého nazoru syndrom vyhoteni je v dnes$ni dobé nejvétsi problém a mnoho lidi nevi,
jak postupovat ¢i chovat se k lidem s timto problémem. Toto téma jsem si vybrala, protoze

bych chtéla dale pokracovat ve zdravotnictvi a rada bych ptedesla tomuto problému.

V teoretické ¢asti jsem shrnula vSechny dostupné informace o syndromu vyhoteni Prace
obsahuje charakteristiku onemocnéni, rozdéleni emocionalnimi vztahy.
Jsou zde popsany ptiznaky i projevy syndromu vyhoteni. Tteti kapitola se vénuje piedev§im

pfi¢in€ syndromu vyhoteni a popis jeho fazi. V posledni kapitole se zabyvam

diagnostikou, 1é¢bou a prevenci a nakonec postupy pii neuspéchu syndromu vyhoieni.

V praktické casti jsem se zaméfila na analyzu a vyhodnoceni vysledki z dotaznikového
Setfeni. Ke sbéru dat byl pouzit kvalitativni anonymni dotaznik. Respondenti méli na vybér
z uvedenych moznosti, nebo mohli vyjadfit sviij nazor, ¢i doporuceni. Dotaznik byl zaslan
do Fakultni nemocnice Brno.

Syndrom vyhofeni se neobjevuje jen v pracovnim Zivoté, ale i v tom soukromém.

Cilem mé absolventské prace je prozkoumat urovenn informovanosti zdravotnich sester

0 prevenci a psychohygien¢ pouZivané u syndromu vyhoteni.



2 Teoreticka cast

3 Syndrom vyhofeni

Syndrom vyhoteni je soubor celkové tUnavy a vycerpanosti z divodu dlouhodobého
intenzivniho stresu. VEtSinou se objevuje u lidi, ktefi jsou v kontaktu s jinymi lidmi naptiklad:

zdravotni sestry, ucitelé, soudci.

Burnout je termin, ktery se objevil v 80. letech 20. stoleti, pouzival se pro n&j nazev burnout.
Pivodné byl spojen s alkoholiky, kteti propadli takovému stavu, Ze nic jiného nez alkohol
je nezajimal. Postupe Casu, se termin objevil i v pracovni sféfe, kde, lidi ktefi byly zaujati

do své prace.

Termin poprvé pouzil psycholog jménem H. J. Freudenberger, kde svoji ideu popsal v knize.
Vyhoteni definoval vyhasnuti motivace a neuspokojeni potieb kdy prace nepiinasi o¢ekavané
vysledky. Syndrom postihuje pfedev§im profese, které zahrnuji kontakt s lidmi (Jeklova,

Syndrom vyhoteni 2006)

Syndrom vyhoteni postihuje castéji profese, které zahrnuji mezilidsky kontakt a chronicky
stres. Témto profesim se fikaji pomahajici. Jedna se pfedev§im o profese v socidlnich
sluzbach, ale i dobrovolnictvi, nebo neziskové organizace. S vyhotfenim se mizeme potkat

I V normalnim zivoté a to v partnerském vztahu ¢i manzelstvi.
Syndrom vyhoteni ma né€kolik definici, které ve své knize uvedl (Kiivohlavy 2012)

Carol J. Alexandrova — Burnout je staven totdlniho odcizeni (alientaion), a to je jak praci,

tak druhym lidem sama i sobé.

Henrich Freudenberger- Burnout je stav vyplenéni vsech energetickych zdrojii pitvodné

velice intenzivné pracujiciho cloveka.
EvZen Rehulka- Burnout je emocni vyprahlost.

Burnout je ztratou smyslu pro zaujeti pracovni cinnosti.



3.1 Rozdil syndromu vyhoteni a psychickych stavi

3.1.1 Vyhoreni a stres

Stres podobné jako vyhotfeni patii mezi negativni emocni stav. Jeho definovan jako napétim

co zatézuje ¢loveék a moznosti jak tyto zatéze zvladnout.

Pro diagnostiku stresu exXistuje mnoho pfislusnych nastroji. Tyto nastroje si vSimaji
predevsim fyzické a psychické piiznaky. Jak uvadi Kiivohlavy do stresu se mutze dostat
kdokoliv, ale syndrom vyhoteni postihuje pouze lidi, ktefi jsou svoji praci zaujati. Jedna
se 0 lidi, ktefi maji vysoké cile a naroky na svoji osobu. Stres se mize ukazat kdykoliv
pii béznych ¢innostech, naopak syndrom vyhoteni se projevi u lidi, ktefi maji osobni styk

s jinou 0sobou tim je mysleno prace s lidmi. (Ktivohlavy 2012)

3.1.2 Vyhoreni a deprese

Deprese stejn¢ jak vyhoteni patii mezi negativni vlivy, kteryma se zabyva psychologie. Podle
WHO deprese patii mezi nejcastéjSi onemocnéni Deprese muzou vzniknout stejné jako
vyhoteni s tim rozdilem, ze deprese se objevi u lidi, ktefi nepracuji nebo nikdy nepracovali.
Zakladni rozdil je, ze deprese jsou spojeny s negativnimi zézitky. Deprese se mohou 1écit

farmakoterapii coz u vyhoteni se nepodatilo.

3.1.3 Vyhofeni a unava

Unava je dalsi negativni jev z psychologie. Unava se objevuje 1 u syndromu vyhoieni. Obecné
unava je spojovana s fyzickou zatézi, kterd je zpusobena télesnou namahou. Z unavy
se dostaneme snadno kratkym odpocinkem, nebo relaxaci, coz u syndromu vyhoteni

nefunguje.



3.2 Vznik syndromu vyhofeni

., Termin ,,vyhoreni“ je prekladem anglického slova burnout. Je to stav naprostého fyzického
a dusevniho vycerpani s moznymi vaznymi zdravotnimi disledky. Kdo vyhorel, musel predtim

horet. Musel byt zapaleny pro svou vétsSinou lidumilnou- cinnost. Ale zapalime-li svicku na
obou koncich, dostaneme sice dvakrat vic svétla, vyhori avsak za polovicni dobu.: “ (Honzak,

Radkin, 2018 Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoteni.s 1)

Termin syndrom vyhofeni se objevil v psychologii v sedmdesatych letech. 20. stoleti.

Plvodné tento termin byl spojovan s alkoholiky, ktefi ztratili o vSe zajem.

Jev ,,vyhotfeni*“ je psychology Casto zkouman, rozebiran a popisovan. Za poslednich par let

existuje dokonce né€kolik tisic studii a ¢lanku vénuji se tomuto problému.

Kftivohlavy upozorfiuje na nutnost si uvédomit, ze syndrom vyhoieni nepostihuje vSechny lidi
stejn€. Deficit syndromu vyhoteni je celd fada, ale vSechny maji nasledujici znaky. Pfitomnost
negativnich emoci (deprese, Gizkost, vyCerpani a pocit ménécennosti) — Syndrom vyhoteni
je nejcastéji spojovan s urcitymi druhy povolani, které jsou uvadény jako psychicky naro¢né

(ucitele, zdravotnici, socidlni pracovnici).
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4 Symptomy syndromu vyhoreni

Uvadi se n¢kolik zakladnich symptomt vyhoteni a to fyzické a emocni vyCerpani a odcizeni.

4.1 Na psychické arovni

Dominuje zde pocit dlouhého a namahavého usili, ktery trva dlouho a jeho efektivita
asnazeni je Snamahou nepatrna. ,,Vyrazny je pocit celkového, predevsim pak dusevniho
vyCerpani, v duSevni oblasti je pak prozivino predevsim vycerpani emociondlni, ddle pak
vyéerpani v oblasti kognitivni spolu s vyraznym poklesem aZ ztrdtou motivace. Unava
je popisovaina dosti expresivné (,,mam toho po krk*, , jsem uz uplné na dné*, , jsem k smrti
unaven®, , citim se jako vyzdimany*“), coz je v rozporu s celkovym utlumenim a oplosténim

emocionality “(Kebza,Solcové,2003, s. 10)

Ptevazuje ptredevsim depresivni ladéni, pocity smutku a frustrace, proziva beznad¢j, nizkou
smysluplnost. Pokles a ztrdta o téma v ramci profese, prokdzana hodnocenim daného

pracovniho mista, kde prace byla vykonavana.

4.2 Na fyzické arovni

Jednd se o celkovou Unavu organismu, apatie ¢i ochablost. Rychld unava pfi béznych
¢innostech, které se dostavi béhem kratkych etap. Dale jsou zde ptiznaky bolesti hlavy,

poruchy krevniho tlaku &i porucha spanku. “(Kebza,Solcova,2003)

4.3 Socialni vztahy

Celkovy utlum komunikace a socializace. Vyraznd redukce kontakti s prateli, kolegy
¢i klienty na pracovisti. Z mého pohled sem patii i velka nechut’ vykonavat profesi, konflikty
vrodinném kruhu ¢ na pracovisti. Nizka empatie a napomocnost ostatnim.

“(Kebza,Solcova,2003)
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5 Pri€iny syndromu vyhoreni

Christian Stock déli pfi¢iny syndromu do dvou skupin.

Do prvni skupiny fadime piedev§im pracovni zalezitosti. Mezi tyto pfi¢iny fadime zvySenou
pracovni zatéz, nedostatek samostatnosti a neustalou kontrolu. Produktivita prace roste, takze
¢im dal mensi pocet lidi vykonava stale vice pracovnich ¢innosti. Pracovni zatéz zvysuje také

vyplilovani formulara, které zaméstnavatelé chtéji od pracovnikd.

ZvySena pracovni zatéz je disledkem zmény svéta prace v poslednich desitkach let.
Produktivita prace roste, takze ¢im dal mens$i pocet lidi vykonava stale vice pracovnich
povinnosti. Moderni technologie pfinaSi neustile nové typy pracovnich Cinnosti a také
usporna personalni opatieni vedou ke zhuStovani pracovni naplné. Pracovni zatéz také
zvySuje vypliiovani mnohdy zbytecnych formularii a lejster, které nejriznéj$i ufady

od pracovnikt pozaduji.

Je pét hlavni pfi¢in syndromu vyhotfeni. Mezi né patii perfekcionismus, fizeni ostatnimi,

pretvaika, prechdzeni Gnavy a $patné vybudovany systém.

Perfekcionista - je to ¢lovek, ktery se snazi o nejlepsi vysledky v praci, neustale svoji praci
kontroluje a snaZzi se zlepSovat a odvadét stoprocentni vykon. Zabyva se kazdym detailem
a malickosti, kterd je nezbytnd a nepotiebna k jeho praci. To znamend, Ze ztraci timhle

malé chybi¢ky, protoZe maji strach z potrestani ¢i karani.

Druhy stav je fizeni ostatnimi lidmi. Kazdy ¢lovék je jedine¢ny a mél by si stat za svym
vlastnim ndzorem a mél by se povazovat za jedineCného. Pokud je pfili§ kriticky
anespokojeny sam se sebou nechavd se snadno ovladat. To vede k tomu, Ze souhlasi

S ostatnimi a pfetvaruje se, a to ho vyCerpava.

Dalsi stav je pretvarka jinak feceno stavéni fasdd. To znamend, Ze €love€k skryva a maskuje
svoji osobnost. Snazime se udélat na druhé dobry dojem, tak Zze skryju své pravé
jdavydavame se za n€koho jiného. A nedokdZeme se vénovat stoprocentné své praci

z dtvodu toho, Ze nechci prozradit své pravé ja (STOCK, Christian, 2010)
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5.1 Faze syndromu vyhoreni

Stale syndrom vyhoteni je popisovan jako neustale vyvijejici proces, ktery miize trvat nékolik
mésici az let. NejCastéji se tento proces objevi u pracovnika, ktery je plné motivovan
a cilevédomy. Snazi se dostat ze sebe vSe dokaze, a byt nejlepsi. Je plny eldnu a empatie, chce

realizovat své plany. Je nekriticky k signaliim unavy ¢i vyCerpani.

Syndrom vyhoieni ma nékolik stupni vyhofeni. Jako prvni postihne emocni vyhofeni,
kde jsou zeny nachylngjsi nez muzi. Dalsi postihne psychické vycerpani a ztrata inspirace.
Nakonec dojde k fyzickému vyCerpani, které se pfeméni na psychosomatické onemocnéni,

jde tedy o nasledné dlouhodobé potlaceni stresu.
Faze

e NadSeni Typicky piiklad pracovnika, ktery ze zafatku pracuje s velkym nadsazeni
aidedly. Klade na sebe i na ostatni neredlné naklady Jako piiklad mizeme uvést
absolventky zdravotni Skoly. Jelikoz jsme mladi plny elanu tak se snaZime vSem
pomoci a snazit se zachranit kazdy lidsky Zivot.

e Stagnace V této situaci uz pracovnik byl dostate¢né seznamen s realitou od predstav
prace. Zacina prehodnocovat své idedly, zazil mnoho zklaméni. Stale vykonava svoji
praci, ale bez takového elanu a nadSeni co ze zacatku. Zde také prehodnoti
své hodnoty ohledné finan¢niho hlediska, zdravi nebo 1 rodiny.

e Frustrace Pracovnik zacind zajimat otdzky ohledné prace. Zda je jeho prace
efektivni? M4 v hlavé jen svoji praci

e Apatie Zdravotnik uz svoji praci berou jako obzivu pro rodinu, Vykonava jen svoji
praci, neni napomocny. Klienti ho uz obtéZuji.

e Vyhoreni Jako posledni faze je vyhoteni coz zahrnuje totadlni emocionalni vyc€erpani,

Pocit zklamani, nechutnost vykonavat praci. (Venglarova M.,2011)
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6 Diagnostika syndromu vyhoreni

K diagnostice syndromu vyhofeni se pouziva mnoha metod. Nejznaméjsi metody jsou
dotazniky. Mezi n¢ patii tieba orientacni dotaznik nebo dotaznik Burnout Measure —

psychického vyhoteni.

Orientacéni otaznik

Tento dotaznik vytvofila Ctvefice autort, ktefi tuhle metodu vydali v knize. Jedna
se 0 dotaznik, ktera je slozen s 24 otazek, kde odpovidé jedinec ano ¢i ne. Jedna se tedy

0 jednoduchy dotaznik, ktery ma zjistit prvni pfiznaky syndromu vyhoteni.

Dotaznik Burnout Measure

Dotaznik nese nazev Burntout measure a jeho autofi jsou Ayla Pinesova a Elliot Aronson.
Dotaznik je slozen z 21 otazek, a na kazdou odpovéd jde odpovédet pouze sedmi stupni

hodnotici skaly. Dotaznik je zaméfen na tfi Casti.

Prvni ¢ast se zabyva pocity fyzického (télesného) vycerpani, patii sem piedev§im pocit
celkové slabosti a Unavy, pocity ztraty sil. Druhd Cast se zabyva pocity emocionéalniho
vyCerpani sem muzeme zahrnout pocit tisné, deprese. Posledni aspekt se zabyva pocitem
dusevniho vycerpani viz. pocit bezcennosti, ztrata lidské hodnoty, pocit marnosti, ztrata

kladnych ptedstav sam o sob¢.

Dotaznik Maslach Burnout Inventory

Jedna se o nejvice pouzivany dotaznik v celé psychologii. JehoZ autofi jsou Maslachova
a Jacksonova. Poprvé byl uveden vroce 1981 Diky této metodé zjisStujeme tii faktory
emociondlni vycCerpani, depersonalizaci a snizeny pracovni vykon. Dotaznik obsahuje 22
otazek, které se zamétuji na tii slozky, které jsou uvedeny. Respondenti odpovidaji za pomoci
sedmibodové Skéle. Zacina to od 0-7 od nikdy aZ po kazdy den. Dotaznik Ize i hodnotit

samostatné po tfech slozkach. (Svamberk Sauerova Markéta, 2018)

14



6.1 Co délat pri neuspéchu

Pokud se dostaneme do takového stavu vyhoieni, Ze vzdy v nas néco zistane. Tato situace
se da ptirovnat k autonehodé, kterou jsme nezavinili my samy. Ted’ uz zlistane pouze na nas,

zda budeme bojovat ¢i tomu propadneme.

Dilezity krok je, zodpovédnost sim za sebe a svilij Zivot. To znamena, ze musime uspokojit
naSe vlastni potfeby, jak fyzické tak i psychické, abychom mohli pomahat druhym. Jeden
americky psychiatr fekl, kdo se neumi postarat fadné sdm o sebe, nelze zarucit, ze se fadné

starame o druhé.

Je dilezité také zhodnotit ndS momentalni stav. Tady dle mého nézoru jsou dulezité otazky
typu, zda to zvladnu sama, nebo potiebuji odbornou pomoc. Hlavnim krokem by mélo byt,
zmeénit svilj dosavadni Zivotni styl. Zménit stravovaci navyky, zajistit dostate¢ny a kvalitni

spanek. Zacit pracovat na své psychické strance, a regenerativnich aktivit.

Posledni a jako hlavni ¢innosti je vytvofit si misto odpocinku a uvolnéni. Najit si mistnost

0 které rozhodujeme kdo sem smi vstoupit a kdo ne.

J& osobné jsem si pii praxich v§imla, ze mnoho sester stavi sviij pracovni zivot pted osobni.
Ztraceji zajem a radost o bézné Cinnosti. Kladou na sebe pftili§ velké naroky, coz je podle
mého ndzoru Spatné€. J4 osobné¢ mam velmi pozitivni zkusSenost s meditaci. Kazdy den si najit
20 minut sednout si na zem v klidné mistnosti, zapalit svicky a meditovat. Veskeré Spatné

mysSlenky odejdou. (Venglafova M.,2011)
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6.2 Prevence a lééba syndromu vyhofreni

Na zacatek je dilezité rozd€lit, co znamena prevence a co 1écba syndromu.

Prevence je postup, ktery ma zabranit vznik daného problémi. Z velké tady se ukazuje,
Ze prevence muze vyrazné¢ pomocCi. Zmého pohledu mi piijde, Ze kazda sestra tvrdi,
ze zadnou prevenci nepotiebuje, ze znaji své hranice a kdy maji piestat. A odmitaji

preventivni opatieni.

Zakladem prevence je uvédomeni rizik, pouziva se preventivni strategie, které vychazi
predevsim z pozitivnich technik zvladani stresu. Zde muzeme zaradit, zdravi zivotni styl,
fyzicka aktivita, dostatecny odpocinek. Jako jedna z nejhlavnéjSich schopnosti je odd¢lit
pracovni zivot od osobniho. Dle mé zkuSenosti je velmi dilezité po skonceni smény odchézet

z prace s ¢istou hlavou a vie pracovni nechat za sebou. (Stétina Jitd, a kolektiv, 2014)

Poznavaci pristupy

K syndromu vyhoteni dochazi tam, kde ¢lovék je izce zaméfen na jeden cil. Nastavuji si cile
| pomicky, které jim pomuizou dosdhnout dany cil. Praci si planuji dopfedu tak, aby jim
zapadala do jejich dlouhodobych plant. Maji jiné vidéni na slovo uspéch. Uspéch neni pro
n¢ konecny cil, ale vedlejsi produkt jejich ¢innosti. Lidé, kteti uspéch nebo, jako konecny cil
své Cinnosti, ale jen jako vedlejsi produkt jejich préce, tak jsou odolngjsi k psychickému

vyhoteni.

Vnéjsi pristupy

vvvvvv

vvvvvv

zkuSenosti lidi, ktefi prosli timto onemocnénim. Dulezity faktor je 1 pomoc rodiny a jejich

podpora.

Ziskany odstup

Hlavnim krokem je uvédomeéni si, Ze na vas vSe pada a je toho moc. To je Cas na vytvoieni
fyzického odstupu, tim je mysleno dovolend, ¢i odpocinkovy pobyt. Je dulezité aby jste pied
problémem neutikali, ale zacali se soustiedit a najit vychodiska dané¢ho problému. Pokud jste
uz v takové fazi, Ze nejste schopni se soustiedit ¢i udélat cas, je moznost pozadat o 1éCebny

pobyt u svého lékaie. (Stock, Ch. 2010)
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Lécba- cilem 1éCby je zmirnéni ¢i odstranéni urc¢itého problému

Syndrom vyhoieni muze probihat dlouhodob¢ a nenapadné, obCas mlze byt obtizné rozeznat
syndrom vyhofeni od jiného emociondlniho stavu. Pokud cloveék piijme skutecnost,
Ze vyhoteni neni riziko, ale uréita faze nemoci je dilezité zahajit 1é¢bu vEas. Nejlépe vyhledat

odbornou pomoc- psycholog, psychiatr.
Dle spisovatele Prasko uvadi dvé formy 1écby syndromu vyhoteni.
Farmakoterapie

Jedna se o metodu, kterd ma zmirnit prvni pfiznaky syndromu vyhoteni. Metoda je vhodné
spiSe pro prvni pomoc k utlumeni Gzkosti, zachvatl paniky, které se zde intenzivné objevuji.
Farmakoterapie neni vhodna pro dlouhodobé uzivani z diivodu vzniku zavislosti. K 1é¢bé
se pouzivaji antidepresiva, které redukuji aktivitu serotoninu, noradrenalinu a dopaminu.
U antidepresiv musime poéitat s ptisobenim kolem 3-6 tydnti po podani. Uprava emoci

a psychického stavu probihd delsi dobu. ( Prasko, 2003)
Psychoterapie

Psychoterapie je metoda 1éCby, jejimz cilem je podpofit jadro osobnosti daného Clovéka.
Nejcastéjsi forma lécby je psychoanalyza, skupinovéd terapie. Psychoterapii provadi

psychoterapeutem, ktery musi mit odborné znalosti v této profesi
DuSevni hygiena

Jednd se preventivni opatfeni, které ma svoje zéasady. DuSevni hygiena ma chranit
a upeviiovat duSevni zdravi. Zasady dodrzeni pojednava v upravé zivotosprave, denni rezim,

ptehodnoceni stresovych situaci. (Jochmannova 2022)
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6.3 Profese ohrozené syndromem vyhoreni

Pomahajici profese jsou jinak oznaCovéany jako skupina povolani, kterd jsou zaloZena
piredevsim na pomoci druhym lidem. VSechny nize uvedené profese maji spolecné rysy. Jejich
odliSnost od ostatnich povolani je nutny vztah k lidem a zapojeni vlastni osobnosti, empatie

k pracovnimu procesu. ( Geringova, 2011)

Nejvice za ohrozené profese syndromem vyhoieni jsou ty, kde pracovnik je vystaven
kazdodennimu stresu a komunikaci s ostatnimi lidmi. K t€émto profesim je ptidélovan vysoky
a stoprocentni vykon, kde nesmi udé€lat zadnou chybu. K syndromu tak dochazi, kdyz

pracovnik bere na sebe velké naroky, a neni schopen dosdhnout vysledk, které sam ocekava.
K nejohrozenéj$im profesim patii tyto:

e [ ékafi a zdravotni sestry

e Psychologové

e Socidlni pracovnici

e Ucitelé

e Policisté
Lékati krom své prace jsou také zahrnuty dal$i administrativou, kterd souvisi s jejich praci.
Krom toho zdravotni sestry povazuji nejvic narocnou préaci o pacientu s ruznymi diagnozy.
VSeobecné zdravotnici sndSeji mnohem hiife no¢ni smény neZ jini pracovnici. Mivaji

piedevsim problém s usinanim.
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7 Prakticka cast

7.1 Stanoveni a definovani problému

Absolventska prace se zabyva syndromem vyhotfeni a jeho prevenci u zdravotnich sester
ve Fakultni nemocnici Brno. Syndrom vyhofeni mezi zdravotnimi sestrami je velmi Casty.

Onemocnéni postihuje pomahajici profese.

7.2 Cil prace

Hlavnim cilem mé absolventské prace je prozkoumat troven informovanosti zdravotnich

sester 0 prevenci a psychohygiené pouzivané u syndromu vyhoteni.

7.3 Predpoklady

1. Domnivam se, Ze zdravotniCti pracovnici jsou informovani o syndromu vyhoteni
avevice nez 70 % respondenti na sobé dokadzi rozpoznat nékteré z uvedenych
ptiznakd.

2. Predpokladam, Ze vice nez 70% respondentii zna pojem psychohygiena.

3. Pifedpokladam, ze vice nez 70 respondentl dodrzuji metody a prevence urené

k syndromu vyhoteni.
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8 Metodika prace

8.1.1 Metodicky postup

Informace potifebné k mé absolventské praci jsem ziskala za pomoci dotazniku.

Dotaznik byl rozdé€len na dvé ¢asti. V prvni ¢asti, jsem respondenty sezndmila s tématem
absolventské prace a informovani, ze veSkeré odpovédi jsou anonymni a budou slouzit

Kk praktické ¢asti. Druha ¢ast se zabyvala samostatnymi otazky.

Dotaznik byl zpracovan elektrickou formou a sklddal se celkem z 14 otazek. Nejdiive jsem
zapomoci 3 prvnich otazek ziskala informace o respondentovi. Zbylé 11 otazek byly
zamé&feny na problematiku z toho 6 otazek byly otevienych a 5 uzavienych. V otevienych
otazkach respondenti odpovidali svymi slovy. V uzavienych si vybirali s pfedem danych
odpovédi. Samostatné Setfeni probihalo od 10. 3. 2023 - 30. 3. 2023. Vysledky byly poté

vyhodnoceny a zapsany do tabulky a graficky znazornény.

8.1.2 Charakteristika vzorku respondentu

Pro samostatny vyzkum, jsem si vybrala zdravotni sestry bez ohledu na vék, pracovnich
zkuSenosti a pohlavi. Jako prostfedi pro vyzkum jsem si vybrala Fakultni nemocnici Bohunice
Vv Brné po domluveé s Mgr. Fojtovou (pfiloha 2). Dotaznik byl zaslan v elektronické podobé
na vybrana pracovisté nemocnice. Sefeni bylo uréeno pro 100 respondenti. Po skonéeni
Setfeni bylo navraceno 71 zodpovézenych dotaznikd. Respondenti byly od veéku 18 let

az do véku 51+.
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9 VYSLEDKY A JEJICH INTERPRETACE

Nejdiive jsem se zabyvala informativnimi otazky.
1. VaSe pohlavi?

Tabulka 1 -Pohlavi respondentt

Zena 61 85,9%
Muz 10 14,1%
Celkem 71 100%

Vase pohlavi?

70
60 -
50 -
40 -
30 -
20 ~
10 +

Zena Muz

Graf 1-Grafické znazornéni pohlavi respondentd

Komentar

Prvni otdzka se zabyvala pohlavim respondentli. Respondenti vybirali jednu z uvedenych
moznosti. Z grafu vypliva, ze celkového poctu 71 respondentt byl 61 zen (85,9%) a 10 muzt

( 14.1%) Podle ziskanych vysledkt bylo nejvice zastoupeno zen nez muzu.
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2. Va§ vék?

Tabulka 2 -Vék respondentt

19-30 34 47,9%
31-40 12 16,9%
41-50 11 15,5%
51 a vice 14 19,7%
Celkem 71 100%

40

35

30 A

25 -

20 -

10 +

19-30 31-40 41-50 51 a vice

Graf 2-Grafické znazornéni véku respondentt

Komentar:

Otazka ¢islo 2 se zajimala o vek respondentd. Jednalo se o otevienou otazku, kde respondenti
méli napsat svij veék ¢islici. Graf uvadi, ze ze 71 respondentt je ve véku 19-30 let je 34
respondentt (tj.47,9%). Ve véku 31-40 let je 12 respondenti (tj. 16,9%). Ve véku 41-50 let
je 11 respondentu( tj.15,5%). Ve véku 51 a vice let je 14 respondentu( tj.19,7%)
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3. Jak dlouho pracujete ve zdravotnictvi?

Tabulka 3- Jak dlouho pracujete ve zdravotnictvi

1-2 roky 19 26,8%
3-6 let 15 21,1%
6-10 let 5 7%

10 a vice 32 45,1%
Celkem 71 100%

Jak dlouho pracujete ve zdravotnictvi?

35

30

25

20

10 +

1-2 roky 3-6 let 6-10 let 10 a vice

Graf 3-Grafické znazornéni pracovnich zkusenosti

Komentar:

Otéazka cislo 3 méla zjistit jak jé délka pracovnich zkuSenosti ve zdravotnictvi. Respondenti
meéli na vybér ze tfi moznosti. Z grafu mize vidét, ze 32(t. 45,1%) respondentt
je ve zdravotnictvi vice jak 10 let. 15 (4. 21,1%) respondenti ve zdravotnictvi je 3-6 let.
Pouhych 5 (tj. 7%) respondentli je ve zdravotnictvi 6-10 let. A nakonec 19(tj.26,8%)

respondentti je ve zdravotnictvi 1-2 roky.
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4. Setkali jste se nékde uzZ s pojmem syndrom vyhoieni ? ( Uved’te kde)

Tabulka 4- Setkali jste se nékdy se syndromem vyhofeni

Ve skole 41 57,7%
Prace 27 38%
Media, internet 3 4,2
Sama sem ho zazil/a 1 1,4%
Celkem 71 100%

Setkali jste se nékde uz s pojmem syndrom
vyhoreni ? ( Uvedte kde)

45
40 -

35 4

30 A

25 -
20 +

15 +

10 +

1

Ve skole Prace Média Sama sem ho zaZil/a

Graf 4Grafické zndzornéni setkani se s pojem syndrom vyhoteni

Komentar:

Otazka cislo 4 zjiStovala zda respondenti se jiz nékdy setkali s pojmem syndrom vyhoteni

a kde. Jednalo se otevienou otazku, kde respondenti méli naspat svoji odpovéd’. Z grafu
mizeme vidét, Ze nejvice zastoupeno je, Ze se s pojem setkali ve Skole 4 (tj.57,7%)
respondentt. Dalsi setkdni bylo v praci 27(tj.38%) respondenti. Jako dalsi zdroj setkani byly
media 3 (4,2%) respondentil znaji pojem z medii. A pouze jeden respondent (tj 1,4%) zazil
syndrom vyhoteni osobng.
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5. Svymi slovy popiste, co pro Vas syndrom vyhoieni znamena?
Komentar:

Otazka cislo 5 se zabyvala, zda respondenti vi co termin syndrom vyhoteni. Jelikoz otazka
byla otevieného typu, kde kazdy zucastnény mél napsat sviij pohled. Nelze tedy ze vSech

odpovédi udélat jednotny graf.

Respondenti psali prevazné, ze syndrom vyhoieni znamena totalni vyCerpani jak fyzického
tak psychického razu. Ze se jedna o chronicky stres na pracovisti, ktery se pozdgji projevi
nez4jmem o praci, rodinu, koni¢ky. Stav bez energie, vy€erpanost, beznad¢j se posunout dal
Vv zivoté. Prace aZz do maximalniho vycerpdni. Odpor k praci a ke vSem oblastem diive
dalezitych pro osobni zZivot. Apatie, Uplna ztradta smyslu a radosti z prace. Neschopnost dale

vykonavat praci na 100%.
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6. Pocitili jste nékdy psychickou inavu, Ze jste nemohli nic délat?

Tabulka 5- Pocit psychické unavy

Ano 37 52,1%
Ne 8 11,3%
Ztidka 12 16,9%
Obcas 14 19,7%
Celkem 71 100%

Pocitili jste nékdy psychickou unavu, ze jste
nemohli nic délat?

40

30 -

25 -

20 -

15 +

10 -

Ne Zridka

Graf 5- Grafické znazornéni psychické unavy

Komentar:

Otéazka Cislo 6 se zabyvala otazkou, zda respondenti pocitili nékdy psychickou tnavu, u které
nemohli nic délat. Na otazku méli respondenti odpovédét 4 danymi odpovéd'mi. V grafickém
znazornéni mizeme vidét, ze 37 (tj. 52,1%) respondenti odpovedélo, ze pocitili psychickou
unavu. Druhd nejvice zastoupend odpovéd’ byla obcas, na kterou odpovédelo 14 (t).19,7%)
respondentti. Odpovéd’ ziidka zvolil 12 (tj. 16,9%) respondentd. Pouhych 2(tj.11,3%)

respondentti si vybrali odpovéd’ ne.
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7. Byl (a) jste nékdy pln(a) izkosti a obav v souvislosti s pracovnim procesem?

Tabulka 6- Uzkost a obavy souvisejici s praci

Ano 32 45,1%
Ne 10 14,1%
Ztidka 14 19,7%
Obcas 15 21,1%
Celkem 71 100%

Byl(a) jste nékdy pIn(3d) uzkosti a obav v
souvislosti s pracovnim procesem?

35
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25 ~

20 A

10 -

Ano Ztidka

Graf 6- Grafické znazornéni pocity Uzkosti a obav z pracovniho procesu

Komentar:

Otazka cislo 7 zjistovala, zda respondenti byly plny obavy a strachu z pracovniho procesu.
Respondenti méli vybrat ze Ctyf predem danych odpovédi. Z grafu mizeme vycist,
ze 32(tj.45,1%) respondentli maji obavy a uzkost z pracovniho procesu. 10 (tj. 14,1 %)
odpovédéli na otazku ne. Odpoveéd ziidka zvolilo 14 (tj. 19,7%) respondentl. Jako posledni

moznost byla obcas, kterou zvolilo 15(tj.21,1%) respondentt.
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8. Dokazete pozadat o pomoc a radu v praci?

Tabulka 7- Pozadani o pomoc a radu

Ano 56 78,9%
Ne 15 21,1%
Celkem 71 100%

Dokazete pozadat o pomoc a radu v praci?
60

50 -

40 -

30 -

20 A

10 ~

Ne

Graf 7- Grafické znazornéni pozadani o pomoc

Komentar:

Otézka cislo 8 se zabyvala, zda respondenti dokaZi si fict o radu ¢i pomoc v préaci.
Z celkového poctu 71 respondentt si 56 (1j.78,9%) respondentti dokaze fict o radu, nebo
pomoc. Z celkového poctu pouze 15 (1j., 21,1%) respondenti si 0 pomoc nefeknou.
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9. Umite si udélat ¢as i na sebe?

Tabulka 8- Umite si udélat ¢as na sebe

Ano 53 74,6%
Ne 18 25,4%
Celkem 71 100%

Umite si udélat cas i na sebe?
60

50 -

40 -

30 -

20 A

10 ~

: I 420

Ne

Graf 8- Grafické znazornéni ¢asu

Komentar:

Otazka cislo 9 méla zjistit, zda respondenti si dokazi ud¢€lat ¢as i sami na sebe. Z grafu
muzeme vidét, ze vice jak polovina respondenti 53(tj.74,6%) si Cas na sebe dokazi ud¢lat.

Pouhych 18 (t].25,4%) respondentil si na sebe ¢as nedokazi udélat.
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10. Mate osobu, ktera Vas vyslechne? Nap¥. rodinny prislu$nik, kamarad/ka, odbornik-
Psycholog. Uved’te

Tabulka 9 Méate osobu, kterd Vas vyslechne?

Kamarad/ka 15 21,1%
Rodina 27 38%
Manzel 15 21,1%
Psycholog 5 7%
Ne 9 12,6%
Celkem 71 100%

Mate osobu, ktera Vas vyslechne? Napt.
rodinny pfislusnik, kamarad/ka, odbornik-
Psycholog. Uvedte
30
25
20
15
10
5 . N
0 s
Kamarad/ka Rodina Manzel Psycholog
Graf 9-Grafické znazornéni, osoby, které vyslechne problémy
Komentai:

Otéazka Cislo 10 se zabyvala zjisténim, zda respondenti maji osobu, ktera je vyslechne. Otazka
byla otevieného typu, kde respondenti méli moznost odpovédét dle sebe, V otazce byla také
dopsdna navrh osob, které je mohou vyslechnout. Dle grafického znazornéni nejvice je
zastoupena rodina a to v poétu 27 respondentu (tj. 38%). Dalsi osoby, které jsou nejvice
zastoupeny byl manzel, nebo kamarad/ka. Ob¢é odpovédi méli stejny pocet vybéru a to tedy
15 (tj. 21,1%) respondentii. Pouhych 5(7%) respondentii uvedlo, ze navstévuji psychologa.
Zbylych 9( 12,6%) respondenti uvedlo, ze nikoho nemaji kdo je miize vyslechnout.
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11. Kolik hodin spite prumérné?

6 hodin

Tabulka 10- Primérna doba spanku

41 S57,1%

7-8 hodin

27 38%

8 a vice

Celkem

71 100%
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Komentar:

Otazka ¢islo 11 se zabyvala kolik hodin primérné respondenti spi. Z grafu mizeme vidét,
ze 41 (tj.57,7%) respondentd spi 6 hodin. Dale 27 (tj. 38%) respondenti naspi 7-8 hodin.

A pouhy 3 (1. 4,2%) respondentti spi vice jak 8 hodin.

Graf 10- Grafické znazornéni primérné doby spanku
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12. DodrZujete néjaké prevence syndromu vyhoieni? (uved’te jaké)

Komentar:

Otazka cislo 12 se zabyvala, zda respondenti dodrzuji prevence syndromu vyhoteni, a jaké
metody pouzivaji. Jelikoz otazka byla oteviené¢ho typu, kde kazdy zG¢astnény mél napsat sviij

pohled. Nelze tedy ze vsech odpovédi udélat jednotny graf.

Velka cast respondentti dodrzuji prevenci. Predevsim se jednd o sport, prochazky, cetba.
Velmi cCasto se respondenti vénuji vnoucatim rodiné, délaji si ¢as sami na sebe. Travi Cas
v saun¢, relaxuji v pfirodé. Chodi na hodiny jogy. Vénuji se stfelbé nebo dobrovolnym

hasi¢lim. Pouze 4 respondenti odpovédeli, ze nedodrzuji Zadné prevence.
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13. Znate pojem psychohygiena? Setkali jste se jiZ s ni nékdy?

Tabulka 11- Znate pojem psychohygiena

Ano 63 88,7%
Ne 8 11,3%
Celkem 71 100%

Znate pojem psychohygiena? Setkali jste se
jiz s ni nékdy?
70

50 -

40 -

30 A

10 +

| I

Ano Ne

Graf 11Grafické znazornéni, znate pojem psychohygiena

Komentar

Otazka ¢islo 13 se zjist'ovala zda respondenti vi co znamena pojem psychohygiena a jestli
se s ni setkali. Dle grafického zndzornéni 63 (tj. 88,7%) respondentd zna pojem
psychohygiena jiz se s ni setkala. Pouhych 8 (tj. 11,3%) respondentil nezné pojem
psychohygiena nikdy se s ni nesetkali.
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14. Které metody psychohygieny pouzivate?

Tabulka 12- Metody psychohygieny

Relaxace 21 29,6%
Meditace 7 9,9%
Pozitivni mysleni 13 18,3
Cviceni 11 15,5%
Sport 19 26,8%
Celkem 71 100%

. Které metody psychohygieny pouzivate?
25
20 -
15 -
10 -
§ l
0 T T T T
Relaxace Meditace Pozitivni mysleni Cviceni Sport
Grafl2- Grafické znazornéni metod psychohygieny
Komentai:

Otazka cislo 14 se zabyvala metody psychohygieny. Respondenti méli vybirat z uvedenych
odpoveédi. Podle grafického znazornéni miizeme vidét, ze 21 (tj. 29,6%) respondentti se vénuji
relaxaci. Dal$i nejvice zastoupena metody je sport, kterému se vénuje 19(tj. 26,8%)
respondenttl. Jako tfeti metoda, kterd je nejvice zastoupena je pozitivni mysleni, které pouziva
13 (tj. 18,3%) respondentt. Na piedposlednim misté je cviceni, kterym se zabyva pouze 11
(tj. 15,5%) respondentii. A jako posledni moznost byla meditace. Zde bylo pouhych 7(tj.
9,9%) respondentil.
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10 Diskuze

Vyzkumné Setfeni meélo jeden hlavni cil a to zjistit zda zdravotnici jsou dostatecné
informovany o prevenci a psychohygiené pouzivané se syndromem vyhoifeni. Dotaznik
byl rozeslan 100 respondentiim, z nichz dotaznik vyplnilo pouze 71 respondentd a to rizného
pohlavi a véku. Ochota vyplnéni dotazniku byla vice nez 50% ucastnénych. Dotaznik vyplnily

prevazné Zeny nez muzi. Dalo by se fici, Ze Zenam je toto téma blizsi, nez muzam.

Hlavni cil celé prace byl zjisténi informovanosti zdravotniku o syndromu vyhoteni a jeho
prevence. Na tento cil se vztahovala otdzka, zda se jiz nékdy potkali se syndromem vyhoteni
aco si pod terminem piedstavi. Vice nez polovina respondentti popsala vlastnimi slovy,
co termin znamena. Byla jsem velmi pfekvapena z n¢kterych odpovédi, jak syndrom vyhoteni

vnimaji. VéEtSina otdzek byla totozna nebo podobnd k pravé definici syndromu vyhoteni.

Co se ty€e prvniho cile zjistit, jak dostatecn€ jsou zdravotnici informovani o prevenci
a psychohygieny syndromu vyhoteni, myslim si, ze dotaznikové Setfeni prokazalo velkou
informovanost v této oblasti. Piekvapilo m¢, Ze respondenti byly o psychohygiené a prevenci

jiz ve Skole ba naopak v zamé&stnani.

Dil¢im cilem bylo zjisténi, zda respondenti znaji pojem psychohygiena. Tomuto cili patii
otazky zdotaznikového Setfeni, zda znaji pojem psychohygiena a méli uvést,
kde se s terminem setkali. Timto cilem se zabyvala otazka cislo 13, kterd se zajimala,
zda respondenti se setkali nékdy s pojem psychohygiené. Vice neZ polovina respondenti
odpoveédéli, ze ano, piesnéji v datech se jednalo o 63 respondentd (tj 88,%). Pouze 8 (tj.

11,3%) respondenttl odpovedéli, ze se s terminem nikdy nesetkali.

Druhé otazka na termin psychohygiena byla, zda nékteré z metod vyuZivaji. To jsme mohli
vidét v grafickém znazornéni (graf €. 9.). Zde je patrné, ze odpovédelo 71 respondentt, ktefi
se nejvice zajimaji o relaxaci, kde tedy bylo 21 respondenti (tj.29,6%). Jako druha zastoupena
metoda byl sport, kterym se zabyva 19 respondentt (tj.26,8%). Tteti zastoupena metoda byla
pozitivni mysleni, kde bylo 13 respondentt (tj18,3%). Dalsi metoda je cviceni, ktera byla
Vv zastoupeni s 11 respondenty (tj.15,5%). Jako posledni metoda, byla meditace, coz jsem byla

velmi ptekvapenad, ze pouze 7(tj. 9,9%) respondentti ze 71 medituji.

Poslednim dil¢im cilem bylo, zda zdravotnici dodrzuji prevence proti syndromu vyhoteni.

K tomuto cili patfi otdzka 12, kterd byla zaméfena piimo na prevenci. Otdzka oteviené¢ho
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slozeni, coz znamenalo, Ze respondenti méli napsat své prevence proti vyhotfeni. Velmi ¢asto
se zde opakovali prevence typu sport, cviceni, Cetba knih, dobrovolni hasic¢i, spanek dokonce
I udrzovat dobré vztahy s kolegynémi na pracovisti. Byla jsem piekvapena, Zze pouze par
respondentl napsalo, Ze hlavni pravidlo prevence je nebrat si pracovni zalezitosti domd.
Vzhledem Kk tomu, Ze ve vSech odpovédich byly uvedeny alternativy prevence, je patrné,

ze zdravotnici dodrzuji preventivni opatfeni proti syndromu vyhoteni ve vice nez 70%.
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11 Zaveér

Absolventska prace nese nazev Syndrom vyhofeni a jeho prevence u zdravotnich sester
ve Fakultni nemocnici Brno. V teoretické ¢asti jsem se vénovala charakteristice syndromu
vyhoteni, rozdéleni mezi jinymi emocnimi stavy pifiznaky a jejich rozdéleni, prevenci
anasledné lécbé. Praktickou Cast jsem zpracovala za pomoci dotaznikového Setieni, ktery

se skladal celkem ze 14 otazek.

Dotaznik byl rozdélen na dvé ¢asti. Prvni ¢ast zjistovala zakladni informace o respondentech.
Jejich vék, pohlavi, délka praxe v nemocnici. Druhou ¢ast dotazniku byla vénovana otdzkam,
zda znaji pojem syndrom vyhofeni a svymi slovy ho popisi. Dalsi otazka byla zaméfena, na
prevenci syndromu vyhoteni, kde se respondenti méli vyjadfit, zda maji osobu, které se
mohou svéfit, nebo si nasli odbornou pomoc. Posledni dvé otdzky dotaznikového Setfeni se
zajimaly o psychohygienu, kde respondenti méli odpovédét, zda znaji tento termin a kde se
snim setkali. Na tuto otazku byla napojena posledni, které se tykala, jaké metody

psychohygieny vyuzivaji.

U vyhodnocovani odpovédi z dotazniku, jsem byla velmi piekvapena kolik respondenti
si dokaze Fici o radu a pomoc. Velmi piekvapena jsem byla u otazek tykajici se syndromu
vyhoteni a jeho popisu kde vice nez 50% respondentll vic o pojem znamend a dokdze

ho poznat i sim na sobé.

Hlavnim cilem mé absolventské prace je prozkoumat troven informovanosti zdravotnich
sester o prevenci a psychohygien¢ pouzivané u syndromu vyhoteni. Jak jsem ptfedpokladala,
Ze pracovnici v této sféfe jsou informovani co je syndrom vyhoteni, vice nez polovina

respondentl vi, co syndrom znamena a dokonce nékteti se s nim setkali. Cil byl splnén.

Co se tyce prvniho dil¢iho cile, zda zdravotnici jsou dostate¢né informovani o syndromu

vyhoteni a dokazi zpozorovat piiznaky sami na sob¢, byl predpoklad splnén dle mého odhadu.

Druhy dil¢i cil pojednaval, zda respondenti znaji pojem psychohygiena, vysledek z Setfeni
je, ze vice nez 50% respondentti zna pojem psychohygiena. Cil byl dle mého ptedpokladu

splnén.

Treti dil¢i cil pojednéval, zda respondenti dodrzuji prevence syndromu vyhoteni. Cil byl

splnén dle mého predpokladu.
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Syndrom vyhoieni v dne$ni dobé je spojovan s profesemi, které prichazi ¢astéji do kontaktu
S ostatnimi lidmi. Proto si myslim, Ze i zaméstnavatelé¢, by méli dbat na zvySenou prevenci

syndromu vyhoteni a zvladani stresovych situaci.

Co se tyce hlavniho cile a dil¢ich cilti, myslim si, Ze byly naplnény dle mého ocekavani. Byla
jsem velmi mile ptfekvapena, kdyz jsem vidé€la, kolik zdravotnikii znd pojem syndrom
vyhoteni a termin psychohygiena. Doufam, Ze i na dale budou zdravotnici o problematice
informovani jak ve Skole, tak Vv ramci zaméstnani. Jako budouci zdravotni sestra bych

téz uvitala od zaméstnavatelii n¢jaké seminare, skoleni, nebo 1é¢ebné pobyty

Tato prace me obohatila dal§imi znalosti o syndromu vyhoteni, které jsem doposud nevédéla.
Obdivuji jejich odhodlani pracovat s lidmi i s velkym stresem, jen aby pomohli druhym.
A jsem neskutecné §tastnd, ze jsem si mohla vybrat tohle povolani a najit si timto svoji naplii

zivota.

38



12 Seznam pouzitych zdroju

1. GERINGOVA, J. 2011. Pomahajici profese. Tvofivé zachazeni s odvracenou
stranou. Praha: Triton, 21.ISBN 978-80-7387-394-3.

2. Honzak, Radkin, 2018 Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. Vyd.3. Praha:
Vysehrad, ,1 s. ISBN 978-80-7601-004-8

3. JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. 2006 Syndrom vyhofeni. Praha:
Vzdélavaci institut ochrany déti,. ISBN 80-86991-74-1.

4. JOCHMANNOVA, Leona, ed. a KIMPLOVA, Tereza, ed. 2021. Psychologie
zdravi: biologické, psychosocialni, digitalni a spiritualni aspekty. Vydani 1.
Praha: Grada, ISBN 978-80-271-2569-2.

5. KALLWASS, Angelika. 2007. Syndrom vyhofeni v praci a v osobnim zivoté.
Praha: Portal. ISBN 978-80-7367-299-7.

6. KEBZA, Vladimir a lva SOLCOVA. 2003. Syndrom vyhoteni. 2., roz$. A dopl.
vyd. Praha: Statni zdravotni ustav. ISBN 80-7071-231-7.

7. KRIVOHLAVY, Jaro 2009 Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal,. ISBN
978-80-7367-568-4

8. KRIVOHLAVY, Jaro. 1998, Jak neztratit nad$eni. 1. vydani. Praha: Grada
Publishing, ISBN 80-7169-551-3.

9. KRIVOHLAVY, Jaro. 2012 Hofet, ale nevyhoret. Kostelni Vydfi: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012. Orientace, sv. 42. ISBN 978-80-7195-573-3.

10.PRASKO, Jan. 2003. Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti: Praha: Grada,
Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-0185-1.

11.PTACEK, Radek, RABOCH, Jifi, KEBZA, Vladimir a kolektiv, 2013. Burnout
syndrom jako mezioborovy jev. Vyd. 1. Praha: Grada publishing. ISBN 978-80-
247-5114-6.

12.STOCK, Christian. 2010. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada.
Poradce pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.

13.STETINA, Jifi. 2014 Zdravotnictvi a integrovany zachranny systém pfi
hromadnych nestéstich a katastrofach. Praha: Grada, ISBN 978-80-247-4578-
7.

14.SVAMBERK Sauerova, M., 2018. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni
hygieny ucitele, Praha: Grada, ISBN 978-80-271-0470-3

39



15.VENGLAROVA, Martina. 2011. Sestry v nouzi: syndrom vyhofeni, mobbing,
bossing. Praha: Grada. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

40



13 Seznam grafu

Graf 1-Grafické znazornéni pohlavi respondentU.............cccccevieiiiie e 21
Graf 2-Grafické znazornéni veku respondentl.........ccccceveieiiiiiieiisieieeese s 22
Graf 3-Grafické znazornéni pracovnich zKuSenosti..........cccccccoeviiviic i, 23
Graf 4Grafické znazornéni setkani se s pojem syndrom vyhofeni...........cc.ccocovvvnene. 24
Graf 5- Grafické znazornéni psychické Unavy ..o 26
Graf 6- Grafické znazornéni pocity uzkosti a obav z pracovniho procesu. ................... 27
Graf 7- Grafické znazornéni poZadani 0 POMOC..........ccevveiiiieie e 28
Graf 8- Grafické ZNAzZOrNENi CASU .........ccviieiiieiiece e 29
Graf 9-Grafické znazornéni, osoby, které vyslechne problémy ...........cccocoveiviiiinenne. 30
Graf 10- Grafické znazornéni primeérné doby SpanKu...........ccccccvvviiiieicicic s 31
Graf 11Grafické znazornéni, znate pojem psychohygiena............ccoccvvveviiieiiececeennn. 33
Grafl2- Grafické znazornéni metod psychohygieny...........cccccoviiiiiicn 34

41



14 Seznam tabulek

Tabulka 1 -Pohlavi respondentul ............cocooiriiiii e 21
Tabulka 2 -VEK reSpONdENtU.........c.coeiiiiiiiiii e 22
Tabulka 3- Jak dlouho pracujete ve zdravotniCtVi ..o 23
Tabulka 4- Setkali jste se nékdy se syndromem vyhoreni.........ccccoceoeiiienciiiininnne, 24
Tabulka 6- POCit PSYChICKE UNAVY .......cccoiiiciice et 26
Tabulka 7- Uzkost @ 0bavy SOUVISEJICI S PraCi.........cccceeeveveerererisrnsessiissessssessiessnsennes 27
Tabulka 8- PoZadani 0 pomOC @ radu ..........ccccecveiieiiciiiicsece e 28
Tabulka 9- Umite si udélat €as Na SEDE.......cccevieiie e 29
Tabulka 10 Mate osobu, ktera Vas vyslechne? ... 30
Tabulka 11- Prameérna doba SPANKU .............cceiiiiiiicc e 31
Tabulka 13- Znate pojem psychohygiena............cccocoiiiiciiiic e 33
Tabulka 14- Metody pSYChONYGIENY .......coiiiiiiiiiiiieee s 34

42



15 Seznam priloh

Ptiloha &. 1 DOTAZNIK

1. Vase pohlavi?
e Muz
e Zena
Vék?
Jak dlouho pracujete ve zdravotnictvi.?
e 1-2roky
+ 3-6let
e 6-10 let
+ 10 avice
Setkali jste se nékdy s pojem syndrom vyhoreni?,
Svymi slovy popiste, co pro Vas znamena syndrom vyhoreni.
Pocitili jste nékdy psychickou unavu, ze jste nemohli nic délat?
* Ano
* Ne
+ Zfidka
+ Obcas
7. Byl (a) jste nékdy pIn(a) uzkosti a obav v souvislosti s pracovnim
procesem??
* Ano
* Ne
+ Zfidka
* Obcas
8. Dokaze pozadat o pomoc a radu v praci?
e Ano
¢ Ne, proc?
9. Umite si udélat i €as na sebe?
10.Mate osobu, ktera vas vyslechne? Napr. rodinny prislusnik,
kamarad/ka,) odbornika (napf. psycholog)
11.Kolik hodin spite priimérné
e 6hodin
e 7-8hodin
e 8 avice hodin
12.Dodrzujete néjaké prevence pred syndrom vyhoieni? (Uvedte jaké?)
13.Znate pojem psychohygiena? Setkali jste se jiz s ni nékdy?

wn

ook

14.Které metody psychohygieny pouzivate?
Relaxace

Meditace

Pozitivni mySleni

CviCeni

Sport
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