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Anotace

Cilem bakalaiské prace ,,Aspekt viry u syndromu vyhoteni bylo
zamyslet se nad vztahem viry k syndromu vyhoteni. Pomaha vira v Boha
k tomu, aby k syndromu vyhoteni nedoslo, nebo mize byt za ur¢itych podminek
jeho rizikovym faktorem? Syndrom vyhoteni vznika v dasledku naruseni vnitini
rovnovahy clovéka zplsobené dlouhodobym plisobenim negativnich faktora
z vnéj§iho prostredi (stresorit), které se sejdou s ur€itymi rizikovymi faktory
osobnostnimi. Na rizikové osobnostni vzorce je v této praci pohlizeno z pohledu
transakéni analyzy, ktera za vzorci lidského chovani vidi vnitini pohanéce
(motivatory). Jsou to rady a ptikazy z détstvi, typu ,,Zaber!*, ,,Bud’ dokonaly!*
a dalsi, které pak formuji realitu clovéka. Pokud ¢lovek tyto pohanéce nebrzdi,
ale podporuje, pak je jako svicka hofici z obou stran — sviti vyraznég, ale o to
rychleji vyhotfi. Tato prace se pokousi zjistit, zda je vira v Boha v procesu
vyhotivani brzdou nebo ,,palivem®. V teoretické ¢asti jsou v ramci rizikovych
faktor@i nastinény ob¢ tyto moznosti. Teoretickd ¢ast je rozdélena do dvou
hlavnich tematickych okruhii. Prvnim je sezndmeni se syndromem vyhoteni,
jeho symptomy, rizikovymi faktory vnéj§imi a osobnostnimi. Druhy okruh se
zabyva roli viry u syndromu vyhoteni, kde je nastinén jak jeji pozitivni, tak i
mozny rizikovy vliv na vyhotfeni. Diva se i na to, jaké muize mit vyhoteni
dasledky na viru v Boha. Zbytek prace se vénuje prevenci, aby k vyhoteni
nedoslo a pomoci tém, ktefi jiz vyhofenim prosli. Praktickd ¢ast je tvofena
vyzkumem, ktery se pokousi zjistit, zda hraje vira v Boha v procesu vyhotivani

n¢jakou roli a poptipadé jakou.

Klicova slova:
Syndrom vyhoteni, neurofyziologie stresu, rizikovéa osobnost typ A, vnitini

motivatory, salutogeny, koherence osobnosti, vnitini odolnost (resilience).
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Summary

The aim of the bachelor thesis "The aspect of faith in burnout syndrome" was
to reflect on the relationship of belief to burnout. Does belief in God help to
prevent burnout or under certain circumstances, can it be a risk factor? Burnout
develops as a result of disturbing the inner balance of a person caused by the
long-term effects of negative factors from the external environment (stressors),
which will meet certain risk factors of personality. In this work the risk
personality patterns, which are controled of internal drivers (inner motivators),
viewed from the perspective of transactional analysis. These motivators are
advices and commands from childhood, such as "Try hard!", "Be Perfect!" and
the others that then shape the reality of man. If a person does not brake them, but
supports them, then he is like a candle burning from both sides - shining greatly,
but it burns out faster. This work attempts to find out whether belief in God is in
the process of burnout a brake or "fuel". The theoretical part is divided into two
main thematic areas. The first is to get acquainted with burnout, its symptoms,
external and personality risk factors. The second part deals with the role of belief
in God in burnout, where are both options outlined, its positive and potential risk
effects on burnout. There is also a look at the consequences of burnout on faith
in God. The rest of the work is dedicated to prevention, how to avoid burnout
and how to help those who have already been burned out. The practical part
consists of a research that tries to find out whether the faith in God plays a role

in the process of burning out, and what kind.

Keywords:
Burnout syndrom, stress neurophysiology, risk personality type A, internal

motivators, salutogens, personality coherence, internal resilience.
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Uvod

Je tomu skoro dvacet let, kdyz jsem studovala Evangelikdlni teologicky
seminaf a vybrala si za téma své rocnikové prace Syndrom vyhoteni. Tehdy mi
byl vedoucim prace mtj kazatel Daniel Heczko, ktery si syndromem vyhoteni
sam proSel. Dostala jsem od néj Stos potisténych papirQ, jen tak spojenych
svorkami — jeho, v t¢ dobé¢, jest¢ nevytisténou knihu ,,Uz nemohu dal“. Az
s nostalgii jsem opét tento svazek vytdhla a znovu s nim zacala pracovat.
Uvédomuji si, jak nejsme schopni postihnout, co jednou muize hrat v naSem
zivoté jesté dulezitou roli. J4 se z pozice zdravotniho pracovnika, ktery pecoval
spisSe o fyzické potieby, piemistila vice do role psychosomatického a
pastora¢niho poradce, ktery se snazi brat v potaz cloveka jako celek. V rdmci mé
praxe (nejprve v rehabilitatni nemocnici, pak soukromé) jsem opét zacala
potkavat lidi, ktefi méli zkuSenost se syndromem vyhoteni, a zacala se o toto

téma vice zajimat.

Setkavam se s lidmi, ktefi syndromem vyhoteni jiz prosli a ted” fesi jeho
nasledky. Téz s lidmi, ktefi jsou hluboce vyc€erpani a znamky syndromu
vyhoteni se u nich zacinaji projevovat. Jsou to zeny i muzi, lidé pracujici na plny
uvazek, ale i Zzeny v domdacnosti, vétici i nevéfici, mladi i stafi. Pro mne osobné
z toho vyplyva, Ze nikdo (ani ja) nejsme vic¢i vyhofeni imunni. Dal§im
postiehem, ktery si pii setkdni s témito lidmi uvédomuji je, Ze jde vZdy o jedince
velmi schopné. Potvrzuje to znamou formuli, Ze vyhotet mliZe jen ten, kdo je pro
néco zapalen. A téz v literatufe Casto pouzivané piipodobnéni, ze pokud
zapalime oba konce svicky, ziskame tim vice svétla, ale dvakrat tak rychleji se
svicka vypali. Mohli bychom si fici, Ze kdo nehofti, nevyhoti a to pojmout za

urcitou prevenci. Ale, kdo nehoti, nedava svétlo a teplo...
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Pti psani této bakalaiské prace jsem v mnohém vychézela z u¢eni Somatic
experiencing® (SE), ve kterém mam absolvovany vycvik. Jedna se o pfistup
Dr. Petra Levina Ph.D., ktery celou svou zivotni praci vénoval studiu
psychického traumatu a postraumatické stresové poruchy. Na podkladé
multidisciplinarniho studia stresové fyziologie, biologie, psychologie a 1ékatské
biofyziky, pfiSel Levin se Somatic experience®. Metodou, pracujici s nervovym
systétmem Cloveéka zatizen¢ho akutnim nebo chronickym stresem, s akutnimi
psychickymi traumaty i posttraumatickymi stavy'. Z této pozice nahlizim na

syndrom vyhoteni jako na diisledek chronického stresu.

Syndrom vyhoteni vznika vzdy z vice neZ jednoho faktoru. Jde o to, Ze se
naru$i rovnovaha mezi tim, kolik ze sebe vyddvame a tim, kolik nacerpame.
Nase téla jsou jako auta, ktera potiebuji neustalou péci a doplitovani pohonnych
hmot, pokud chceme, aby jela. Ve chvili, kdy autu nedodame benzin, tak se ndm
nékde zastavi. Ve chvili, kdy mu nedolejeme olej, tak se jeho motor zadie. Pokud
se o n¢j Spatné starame, tak se opotfebovava. Vycerpani je z tohoto pohledu jak
blikani vystraznych kontrolek, ze musime docerpat potiebné zdroje. Emoce
blikaji, aby zastavily télo pfed jeho opotfebovanim a fyzickym zni¢enim. Stav
vyhoteni nas donuti zastavit na tak dlouho, nez ptehodnotime své postoje,
stanovime si nové cile a priority. Musime najit, kde je benzinka, servis, kam se

doléva olej a pak peclivé a pravideln€ o nase auta zacit s laskou pecovat.

ProtoZe jsem véfici a svou praxi jsem zaméfila i na pastoracni ¢innost,
potkavam lidi se zkuSenosti syndromu vyhoteni i z fad véticich. Zacalo mne
zajimat, jakou roli hraje u vyhoteni vira. Ma z pozice syndromu vyhofeni spiSe
preventivni charakter nebo se v nékterych ptipadech mize stat rizikovym
faktorem? V ¢em tkvi jeji pozitivni role a v ¢em mohou byt jeji rizika? Podle

téchto svych otazek jsem koncipovala i1 praktickou ¢ast. Mym zdmérem bylo

! Levine,A.P.: Probuzeni tygra, s. 18-19
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pomoci dotaznikll zjistit, zda je mezi syndromem vyhofeni a virou néjaka

souvztaznost a popiipad¢ jaka.

Teoretickou cast jsem rozdé€lila do Ctyf oddili. V prvni Casti se veénuji
syndromu vyhoteni jako takovému. To znamend, za jakych okolnosti a proc¢
vzniké (i na Grovni neurofyziologie stresu) a jaké jsou jeho symptomy. Popisuji
rizikové faktory vychézejici jak z vnéjsiho prostiedi, tak z osobnosti ¢loveéka.
Druhou cast teoretické prace soustiedim na roli viry u syndromu vyhoteni.
Divam se spolu s autory na biblické postavy, které bychom v dnesni terminologii
zatadili mezi lidi s aspekty syndromu vyhoteni. Zamyslim se zde, v ¢em a jak
vira pomahd a v ¢em tkvi jeji mozna ,,rizika®. Divam se na disledky vyhoteni a
to 1 v oblasti vztahu c¢lovéka k Bohu. Tteti oddil je zaméfen na prevenci
syndromu vyhoteni, kde zminuji predevs$im, jak a kde mizeme Cerpat a dobirat
silu. Dale sleduji, jaké postoje a priority by mél ¢loveék mit k sob¢ a k praci, a
jakym zptsobem je ovliviiuje vira v Boha. Posledni ¢ast je ptedevs§im pro lidi,
ktefi ve svém okoli maji n¢koho, kdo je vycerpan nebo mé nebo mél syndrom
vyhoteni. Snazim se nastinit situaci, ve které se cloveék s vyhotenim nachazi, jak
pusobi na druhé lidi a jak mu lze co nejucinnéji pomoci. Na zavér teoretické
¢asti jsem piidala kapitoly s ndzvem ,,Pou¢me se od téch, ktefi vyhoteli* a

»Poucme se od téch, ktefi nevyhoteli®.

Na tplném zavéru mé bakalaiské prace jsem se pokusila o celkové shrnuti a
zavery, které soucasné koreluji s vysledky vyzkumu, kterym jsem se zabyvala

v praktické ¢asti.
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Teoreticka ¢ast

1. Syndrom vyhoteni

Jak syndrom vyhoteni vypada a jak vznikd, nejlépe pochopime na ndzorném
ptikladu téch, kteti jim prosli. Je vice autorti knih, ktefi pisi o své zkuSenosti se
syndromem vyhoteni a v této praci mi byli velkou inspiraci. Na ivod jsem si

vybrala pfimo otce tohoto terminu, kterym je Herbert J. Freudenberger?.

Freudenberger byl na za¢atku druhé svétové valky odeslan rodici z Némecka
do Ameriky, kde se musel sdm protloukat zivotem. Za pomoci svych vzdalenych
ptibuznych vystudoval univerzitu (pak i druhou), zacal se vénovat klinické a
védecké praci, kde ziskal mnoho ocenéni. Rozsifil svou agendu o bezplatnou
pomoc pro narkomany, kterou provozoval ve svém volném case. Ve svych
poznamkach pise, Zze byl pohanén nutkavym vnitinim pocitem odpovédnosti,
kterd vychazela z touhy oplatit svétu to, ze Zije a ma se dobie. Jeho pracovni
tempo bylo zb&silé. Cim vice se citil unaveny, tim vice se pfemahal a tlagil na
vykon. Jednoho rana uz nedokézal vstat z postele. Ze své pozice odbornika si
tekl, Ze se pokusi pomoci si sdm. Inspirovan Freudovou psychoanalyzou pouzil
magnetofonovy piehravac a nahraval si své myslenky. KdyzZ si je zpétné pustil,
zhrozil se nad jejich obsahem. Byly pIné vzteku, zklamani, pociti viny,
vycerpani, nenavisti a dalSich negativnich emoci. Poté co si fadn¢ odpocinul a
prehodnotil sviij vztah k praci, zacal ex post zkoumat, co se s nim délo. Napsal

«3

knihu ,,Burn-out - vysoka cena za Uspéch a jak s nim zachazet™. Zjistil, Ze

problém hlubokého vycCerpani (vyhoteni) se vyskytuje u mnoha lidi, nejvice vSak

2 Z knihy Honzék, R.: Jak zit a vyhnout se syndromu vyhofeni, s. 18-23
3 Freudenberger, H.: Burn-out The High Cost of High Achievement, 1980
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u téch, kteti jsou v pomahajicich profesich. To znamena u lidi, ktefi do své prace

investuji nejen ¢as a dovednosti, ale téZ kus své osobnosti.

1.1. Co je syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni l1ze definovat jako stav totalni vyCerpanosti a ztraty svych
fyzickych, citovych a duchovnich zdrojt, které ¢lovéka udrzovaly v ¢innosti.

Tento stav ¢lovéka ochromi a znemozni mu pokracovat v dosavadni ¢innosti®.

Lidi s projevy vyhofeni stidle pfibyva a tak se zkoumd, zda fenomén
vyCerpanosti existoval vzdy a jen byl jinak klasifikovan nebo je v dnesni dob¢
,nad pouzivany*“ ¢&i zda se opravdu nejednd o novéjsi dobovy jev>. Podle
Mezinarodni klasifikace nemoci WHO jesté donedavna nebyl stav vyhofeni
klasifikovan jako nemoc. Nyni kod Z 73-0 specifikuje vyhasnuti (vyhoteni)

jako stav Zivotniho vy&erpani®.

O syndromu vyhoteni se ¢asto mluvi ve spojitosti s pracovni profesi. Ale
¢lovék mize vyhotet i v ramci vztahil v roding, pokud o né¢koho pecuje (i matky

0 své déti nebo rodina pecujici o své chronicky nemocné ¢leny).

V soucasné dob¢ se se syndromem vyhoteni pracuje jako s disledkem
chronického stresu a 1 ja v této praci k nému budu takto pfistupovat. T¢lesné
symptomy vyhoteni odpovidaji fyzickému adaptacnimu procesu na stres. Stres
je tedy pfi¢inou a vyhofeni az disledkem. Chronicky stres a dlouhodoba

nerovnovaha mezi zatézi a klidem pak vede k vycerpani téla.

4 Heczko,D.: Uz nemohu dal, s. 3
5 Stock, Ch.: Syndrom vyhoieni a jak jej zvladnout, s. 14
¢ MKN 10, Z 73 — Problémy spojené s obtizemi pti vedeni Zivota
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1.2. Neurofyziologie stresu

Stres je zplisoben stresory, to znamena faktory fyzickymi (velké teplo, hlasita
hudba, hlad, mnoho podnétii apod.), psychickymi (nedostatek ¢asu, vysoké nebo
pfili§ nizké vytizeni, pfiliS mnoho zmén v kratkém case) nebo socidlnimi
(konflikty, malé uznani ¢i ocenéni, ztrata blizké osoby aj.). Z podnétu, ktery je
zaznamenan prostiednictvim naSich receptorti (o€i, usi, nos, klze, vnitini
receptory aj.) se stava stresor, pokud je nasim limbickym systémem’ (hlavng
amygdalou) posouzen jako ohrozujici. Amygdala je néco jako protipozérni
¢idlo. Kdyz se objevi podnét, ktery je ,podeziely”, hned zalarmuje télo
k obranné reakci, bud’ k uté¢ku nebo utoku (flight/fight). Tato mobilizace téla je
instinktivni, rychlad a bez védomé kontroly. Jeji zdsadni evolu¢ni funkci je
»prezit®. T¢lo se piipravuje na uték nebo boj diky vyplavenému adrenalinu a
noradrenalinu. Dochézi k fadé néslednych fyzickych reakci. Naptiklad krev se
nahrne do velikych svali koncetin, abychom mohli bojovat nebo utéct. Zrychluje
se srdecni a dechova ¢innost, aby se urychlila dodavka kysliku. Zatne se svalstvo
horniho pletence, abychom se zpevnili. Vyplavi se hormon snizujici bolest. T€lo
se kapacitné zaméfi na systémy, které pomohou k preziti. Naopak systémy, které
nejsou nutné k obrané, upozadi (mimo jiné i sytém imunitni). Adrenalin v krvi
pusobi na jest¢ mnohem vice organil a jejich funkci, zde jsem vypsala jen ty
zakladni, aby mél Ctenaf predstavu o vlivu adrenalinu na télo. Této fazi se fika
aktivace a d¢je se v téle x krat za den (divny zvuk, nepfijemny mail, tlek, Ze

jsme néco zapomnéli apod.).

Protipélem aktivace je faze uklidnéni nervového systému. Soucasné

s mobilizaci nasSeho téla dochazi k vyhodnocovani daného podnétu v Sedé ke

7 Limbicky systém je uloZen ve stfedu mozku mezi mozkovym kmenem a mozkovou kiirou.
Tato Cast zajistuje preziti (ikoly souvisejici s obzivou, reprodukei a téz instinktivni obranou) a
emoc¢ni projevy.
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mozkové. Rozum, jako pocita¢, zkouma podnét z thlu nasich pfedchozich
zkusenosti. Pokud je vysledkem, Ze neni pro nas ohrozujicim, mozek posle
zpravu do nadledvin, které vyplavi hormon Kortizol, jehoz funkci je ukoncit
vyplavovani adrenalinu. VSe se opét navraci do rovnovéahy (nebo by se spravné

navratit mélo).

Ve chvili, kdy je stresorti pfili§ mnoho, nebo ptsobi pfili§ dlouho nebo
pfichazi v moment, kdy nas syst¢ém na né¢ neni piipraveny, miize dojit k
nepretrzité aktivaci téla. Je-li to nad unosnou kapacitu sytému, pak télo jakoby
vyhodi pojistky, protoze je systém pretizen. Dojde k reakci znamé jako

ochromeni neboli zmrznuti (freezing).

Kdyz je podnét pro €lovéka v ramci jeho nervové tolerance, tak citi, Ze miize.
MuzZe na podnét néjak reagovat a neni to pro néj problém. Pro lepsi ndzornost se
mluvi o ,,zelené z6n&“®. Pokud podnét aktivuje systém, protoZe je vyhodnocen
jako obtizn¢ fesitelny az ohrozujici, tak je vnitini stav v pozadavku musim. Uz
chybi svoboda rozhodnuti, ¢lovék citi, Zze je pod tlakem, musi néco délat.
Dostava se do zony ,,Cervené®. Fyzicky je to reakce na ohroZeni (systém citi, Ze
musi utéct nebo bojovat), proto ma i stejné fyzické priznaky. Citi napéti ve
svalech, busi mu srdce, ma zvyseny tlak apod. Kdyz stav aktivace trva prilis
dlouho, tak dojde k zminovanému vyhozeni pojistek neboli zmrazeni (,,modra
z6na“), které se projevuje vnitinim uz nemohu. Uz nemohu dal je i nazev knihy
od Daniela Heczka, ktery popisoval svou zkuSenost se syndromem vyhoteni. Uz

nemohu vylézt z postele, uz nemohu dojit do prace, uz se nemohu ani najist...to

vS§e jsou sveédectvi lidi vypovidajicich o stavu vyhoteni...

8 Terminologii jsem pouzila z u¢eni Somatic experiencing®.
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1.3. Symptomy syndromu vyhoteni

Syndrom vyhoteni nikdy neni bleskem z Cist¢ho nebe. Vyhoteni vzdy
predchazeji varovné signaly, které ale diky naSemu lidskému mechanismu

»popteni®, ¢asto nejsou brany v potaz.

Christian Stock uvadi tfi hlavni ptiznaky syndromu vyhoteni’, které mimo

jiné koresponduji s dotaznikem Maslach burnout inventory. Jsou to:

- Vycerpani — nejprve se vétSinou objevuje fyzicka unava, ktera prechazi
v tnavu emocni (Casto spojovanou s depresi). Diky této celkové inave
dochdzi k otupovani pozitivnich emoci, jakymi jsou radost, vnitini

uspokojeni z prace, spokojenost apod.

- Odcizeni — nejprve se jedna o urcity odstup az lhostejnost k ostatnim
v pracovnim prostiedi (depersonalizaci). Postupem c¢asu se odstup
proménuje v cynismus a az agresivni postoj k lidem v zaméstnani (klienti
a zadkaznici jsou brani jako ptitéz, $¢f mize byt zdrojem ohrozeni apod.).
Tento neptatelsky postoj se vétSinou pienese i na lidi v blizkém okoli (na

rodinu, pfatele, cirkev apod.).

- Pokles vykonosti — tento pokles zaznamenava dany ¢lovék predevSim
subjektivng, protoze si méné veéfi a vnitiné se zacind povazovat za
neschopného. Ale i objektivné zacind délat chyby a potiebuje stale
mnohem vice Casu a energie k vykonani tkoll, které diive délaval bez

problémii.

? Stock, Ch.: Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, s. 19 - 22
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1.4. Rizikové faktory syndromu vyhoteni

Syndrom vyhoieni vzdy vznika na podkladé souhry urcitych charakterovych
vlastnosti dané¢ho jedince a vnéjSich faktord. Rizikové faktory vnéjsi a vnitini

spolu dohromady tvoii zatéz, kterd piisobi na odolnost naseho systému.

1.4.1. Rizikové¢ faktory pramenici z prostiedi

Za hlavni vnéjsi stresory, které pochazejici z pracovniho prostiedi, a

negativné piisobi na jedince, se nejcastéji povazuji'’:

e ZvySend pracovni zatéz — pfevazné vice pracovnich povinnosti
najednou, mnoho podnétii a informaci, vysoké naroky na
kvalitu poskytovanych sluzeb, piehnana odpovédnost kladena
¢loveéka. Pokud naroky prace vyvolaji v jedinci pocit, ze to
nemiize zvladnout, pak zacne zaZivat stres. Dlouhodoby stres
s sebou nese vycerpani, jehoz disledkem muze byt vyhoteni.

e Nedostatek samostatnosti — pokud jsou lidé pod velkou
kontrolou ¢i v rigidnim fadu a nemaji Zadnou svobodu se
realizovat, pak u nich nariista pocit bezmoci, coz je dalsi
vyznamny stresor.

e Nedostatek uzndni — nejsou-li lidé za sviij vykon fadné
odménéni, nemaji potfebnou motivaci. Nejedna se pouze o
finan¢ni odménu, ale i1 o slovni ocenéni, pochvalu, pocit, Ze si
nekdo jejich prace vazi. Pti absenci ocenéni dochazi k pocitu

nespravedlnosti.

19 Stock, Ch.: Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout, kap. 2
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e Spatny kolektiv — v kolektivu, kde pievlada soutéZivost, zavist
a nevrazivost, byva nejen snizena vykonnost, ale také pocit
ohrozeni, ktery mlize vyvolat stresovou reakci.

e Konflikt hodnot — individudlni hodnoty mohou byt v konfliktu
s firemnimi hodnotami nebo hodnotami kolegi. Miize se
jednat 1 o nesoulad, kdy ndm prace piipada bezvyznamna,
zbyte¢nd, n¢kdy az Skodlivd. Pokud jedname piimo proti

nasemu svédomi, napéti mize vyvolat pocit ohrozeni.

1.4.2. Rizikové faktory pramenici z osobnosti

Freudenberger je toho ndzoru, Ze zasadni a vyznamnou roli ve vzniku
syndromu vyhoteni hraji pfedevSim osobnostni faktory, ke kterym se pak
souCinn¢ pridavaji negativni faktory z vnéj$iho prostfedi. Nespravny postoj
k praci a chybna rozhodnuti vychéazi ptedev§im z osobnosti ¢lovéka. Pokud
Clovek citi, ze vSe a vSichni se proti nému spikli a nic se mu nedafi, ma se ptat,

co ON d¢la Spatné, nez co je Spatného u druhych.

Kazdy z nds ma své povahové rysy, které se projevuji mimo jiné na
pracovnim poli. VétSina odbornikd se shoduje, Ze jsou urcité typy osobnosti,

které jsou rizikové a to nejen pro syndrom vyhoieni'.

1 Rozdéleni na osobnost typu A a B pochazi od dvojice kardiologli Friedmanna a Rosenmana
(1974), kteti zkoumali riziko vzniku infarktu u ur€itych typti osobnosti.
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V odborné literatute se mluvi hlavné o dvou zékladnich typech A a B'2,

Typ A — jsou jim oznacovani jedinci, ktefi maji vysoké ambice, jsou
soutézivi, maji tendenci ovladat a byt ti nejlepsi. VEétSinou byvaji agresivni, pro
druhé neohleduplni, zkratka jdou tvrd¢ za svym cilem. Byvaji GspéSnymi, ale
stale vice se dostavaji do izolace a vSe si chtéji udélat sami (nejlépe). Jedinci
typu A maji tendenci vystavovat se vice stresorim najednou (radi ,,jedou pod
tlakem*), proto si ¢asto davaji hodn¢ ukolt, vysoké az nerealné cile a piitom na
to maji malo ¢asu. Vniting€ jsou nastaveni, Ze to musi zvladnout a zabrat. Dochézi
pak k nerovnovéaze mezi vypétim a uvolnénim, odpocinkem a aktivitou. Dokud
se neza¢nou objevovat a pozd€ji hromadit netspéchy, tento jedinec se miiZe citit
a byt velmi vykonny a vnitin€ spokojeny. Problém je, Ze na plny vykon nedokéze
jet cely zivot, zacne se vyCerpavat a tim délat chyby. Fyzické projevy vycerpani
a signaly vyhoteni jedinci typu A popiraji a zastavuje je az selhani t€la v podob¢

nemoci.

Typ B — se projevuje opacné nez typ A. Neni tak soutézivy a ambicidzni,
naopak je spise trpelivy a klidny. Tyto vlastnosti jsou nositelé urcité prevence

pted vyhotfenim.

Jsou rizné pohledy a nézory na to, co piesné vede k tomu, Ze jsou néktefi
lidé vice dravi a ambicidzni. Zda se jedna o nas vnitini pud preziti, ktery maji
néktefi vice objektivni (ale maji ho vSichni) a ten vede k ziskani moci nad
druhymi'?® nebo zda je to vnitini touha po dokonalosti odvozena od napInéni ,,byt
jako Bith* (hlubinni psychologové za timto Gsilim vidi spi§ strach ze smrti)'?,

ktera vede k vysokym, neuskute¢nitelnym ciliim a nerealnym ocekdvanim. Tyto

12 Vzorch chovéni a typti osobnosti je v literatuie popséano vice (Typ C, D a S). Typ A a B byl
popsan jako prvni a dostate¢né vystihuje rizikovost osobnosti ve vztahu k Syndromu vyhofeni.
13 Srovnej Basteckd, B. o kompetitivnim altruismu, kniha Psychosocialni krizova spoluprace
4 Honzék, R.: Jak Zit a vyhnout se Syndromu vyhotent, s. 47
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cile pak pohdni k nadmérnému tempu a neustalé nespokojenosti s vysledkem

jejich snazeni.

V této praci jsem se vice zaméfila na pohled transakéni analyzy'>. Ta
tika, Ze jsou nase vzorce vnitinich postoji a chovani zpisobeny vnitinimi
pohanécimi mechanismy, tzv. motivatory. Tyto motivatory jsou vlastn¢ vnitini
hlasy, které opakuji to, co jsme v mladi nejvice slychavali. Z vét typu ,,Nic neni
zadarmo®, ,,Bez prace nejsou kolace* ¢i ,,Komu se neleni, tomu se zeleni* a z
mnoha dalSich podobnych pfirovnani a hlasek, se ndm dostavalo hodnoceni,
které utvarelo, a stile ovliviiuje, ndS pohled sebe a ostatni. Tyto vnitini
mechanismy jsou nevédomé a hluboce zakofenéné, jsou to az scénafe nasSeho

zivota. Transakéni analyza popisuje pét zakladnich vnitinich motort!¢:

'GC

e _Bud silny!* — Jedinec stimto vnitinim pohonem vétSinou
zastava tidici a zodpovédné funkce. Za pohonem stoji touha po
socialnim uznani. Vychdzi i z hlasu ,,Bud’ poslusny*“. Tento
pohon miize vést k preceniovani svych sil.

e _Bud dokonaly!“ - Lidé stimto vnitinim hlasem byvaji u
zameéstnavatelll velmi zadéani. Tito lidé dé€laji véci peclive,
dasledné a bez chyb. Problém nastava, pokud tato touha po
dokonalosti ptekro¢i urcitou mez. Jedinec je pak neschopny
delegovat tkoly, protoZe neni nikdo, kdo by je udélal tak dobie
jako on. Zrovna tento pohon je jednim z nejsilnéjSich motort
vedoucich k vyhofeni.

e _Bud se vSemi zadobie!“ — Tento pohon vede k lidské
sounalezitosti a lidé, ktefi ho maji, byvaji casto oblibeni

v kolektivu. Tito jedinci byvaji nekonfliktni, ale je to z diivodu,

15 Stock, CH.: Syndrom vyhoieni a jak jej zvladnout, kap. 3.
16 Stock podle zdroje Stewarta a Joinese, TA Today
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ze se nedokazi vymezit. Neschopnost fici sviij nazor, fici ,,ne®,
vede knarGstani vnitintho konfliktu, nespokojenosti a
bezmoci...Tudiz mize vést az k vyhoteni.

e ,Bud rychly!” — Lidé s timto motorem jsou déti dnesni doby.
Clovek, ktery pracuje rychle, a rychle se rozhoduje, je vykonny a
v kolektivu oblibeny. Ve své rychlosti nékdy d€lad chyby a ma
problém s poskladanim priorit. Hlavnim tématem téchto lidi je
&as a jeho omezenost. Casto pod tlakem nedostatku ¢asu omezuji
vztahy a zdroje, z kterych svou silu mohou brat. Pak ji berou ze
svych rezerv az do vycerpani.

e  Zaber!“— Za timto vnitinim motorem je zakladni lidsk4 potieba
néceho dosahnout. Pokud Clovék s pohonem ,,Zaber!* zaméii
svou pozornost na cile, které postradaji smysl, pak méa pocit, ze
plytvd svou energii a Cas, a roste v ném nespokojenost. Lidé
stimto motorem se maji sklon pfetézovat, protoZze jsou

piesveédceni, ze to musi zvladnout.

U lidi, ktefi maji zmifiované motivatory silné (miiZze byt jeden, ale i vice),
muzeme sledovat charakterové rysy, které jsou soucasné rizikovymi faktory pfi
vzniku syndromu vyhoteni. Jedna se o ptiliSné sebevédomi, neredlna ocekavani,
perfekcionismus, pfilisné zaméteni se na vykon, upozad’ovani vlastnich zajma,
neschopnost se vymezit, upfednostiiovani prace pod ¢asovym tlakem a tendence

nabirat si vice préce, neZ je ¢lov€k schopen zvladnout.

V této kapitole jsem popsala hlavni rysy osobnosti, které mohou byt
rizikovymi pro vznik syndromu vyhofeni. K rizikovym vzorcim chovani a k
silnym pohané&cim motoriim bych jesté ptipojila nedostatek rezilience — vnitini
odolnosti ¢loveéka (nebo téZ okno nasi nervove tolerance). Kazdy ¢lovek je jinak

odolny vuci stresu a zatézi. NaSe vnitini odolnost koresponduje s mirou
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flexibility naseho nervového systému'’. V kapitole 1.2 Neurofyziologie stresu
jsem popisovala nase toleran¢ni okno jako zelenou zénu. To, jak je nase ,,zelend*
Sirokda, zalezi na vrozenych i vngj§ich faktorech. Cim je $irdi, tim jsme vice
odolnéjsi vici dalsim stresortim. Béhem Zivota, 1 klidné dne, se jeji Sife méni.
Zelenou zonu bych piirovnala k toku vody'®. Mize byt silna a Sirokd jako feka,
ale téz uzka a slaba jako poticek. Narodime-li se do pecujici rodiny, jsme-li
zdravi a vSe je v potfadku, pak mame silny tok. Ten se miize pfi tézkostech zuzit
a pii hezkych obdobich opét rozsifit. Je flexibilni. Zivot nam piinasi rizné
tézkosti, v tomto obrazu, v podob¢ klad. V Siroké a silné fece jsou tyto klady
»splavné® a ba naopak, po kazdé dobie propluté kladé ve formé vyzvy, se tok
jesté vice rozSifuje. Spousta klad bez povSimnuti propluje. Napiiklad po
dovolené nam spousta véci, které¢ by nds predtim stresovaly, nevadi. V tzkém
toku si v§imneme kazdé klady a navic tyto klady mohou udélat problém. Mohou
narusit bfehy nebo se nékde nakumulovat a tok ucpat. Pfili§ mnoho stresord
(mnoho klad) nebo 1 jeden veliky, mize nas systém narusit. Aeron Antonosky
by o tomto toku mluvil jako o ,,védomi souvztaznosti*“. Timto tématem a u¢enim
A.Antonovskyho se vice zabyvam v kapitole 2.1 Vira pomahd, aby k syndromu

vyhoteni nedoslo.

1.5. Specifika pomahajicich profesi

Lidé pracujici s problémy druhych lidi jsou nejcastéjSimi kandidaty na
syndrom vyhoteni. Pracuji nejen se svymi znalostmi a dovednostmi, ale do své
profese investuji i kus své osobnosti. Diky empatii, jsme jako lidé schopni sdilet

1 emoce, to znamend, ze jsme schopni prozivat na fyzické Grovni to, co nam

17 Kiivohlavy, J.: Psychologie zdravi, s. 71
18 ptiklad z u¢eni Somatic experience®.
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druhy vypravi. Na zobrazovacich metodach mozku lze sledovat, Ze se aktivuje
stejna oblast mozku u ¢lovéka, ktery bolest prozil, tak u ¢loveka, kterému o dané
bolesti vypravi. S ¢lovékem, skterym soucitime, jeho bolest skutecné

spoluprozivame!'®.

Lidé v pomahajicich profesich se musi naucit urcitému
odstupu od pftilisného se vnofeni do problémt a emoci druhych lidi (tuto
dovednost se lze naucit vramci psychoterapeutického vycviku). Spojeni
nadmérného spoluprozivani klientovy situace s nespravnymi motivy nasi snahy
mu pomoci, vedou nejen pro nas k vyhoteni, ale téz k neefektivni pomoci, kterou

klientovi poskytujeme. Stale bychom méli mit na paméti, ze kazdy ¢lovek, sam

za sebe, je jedinym expertem na svij zivot.

Poméhani jako takové, byva spojeno se silnym pocitem uspokojeni toho,
ktery je v roli pomdhajiciho. Mtize to byt past pro pomahajiciho, ktery zaméni
sluzbu druhému za dominanci nad druhym. PokuSeni moci je lidské,
vSudypfitomné a je nutné si ho pojmenovat a stale monitorovat, jestli i my nejime
jeho ovoce. Psychologie ma pro tyto lidi svou diagnézu — je to syndrom
pomocnika, tedy pomahajiciho, ktery poméaha z divodu svych nenaplnénych
potfeb po uznani, mit véci pod kontrolou ¢i mit moc nad druhymi. M4 snahu
pomahat 1 tém, kteti jeho pomoc nepotiebuji (n€kdy ji i pfimo odmitaji) nebo
zpiisobem, ktery potebni nechtéji. Pomahajici se pak citi odmitnut, zklaman, a
n¢kdy az zranén, Ze Clovek, kterému pomahd, projevuje svij vlastni nazor.

Zapomina, zZe jedinym expertem na svij Zivot je clovek sam.

19 Honzék, R.: Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhofeni, s. 54
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2. Role viry u syndromu vyhoteni

Cilem této prace bylo zamysleni se nad tim, zda vira poméha, aby syndrom

vyhoteni nenastal, nebo je jednim z pohanéct plamene, ktery o to vice hofi, a

Clovek rychleji vyhoii. V Bibli miizeme najit znamky vyhoieni i u velkych

vvvvvv

7e vira nemusi nezbytn& syndromu vyhoieni zabranit. M. Rush ve své knize®

blize zkouma sluzbu a zivot MojziSe. Hlavnimi zavéry, které ucinil, jsou:

K vyhoteni maji sklon lidé, ktefi pomadhaji druhym
(MojziSovi na izraelském lidu velmi zalezelo).

Vyhoteni riskuji lidé, kteti jsou velice vykonni a cilevédomi
(v Ex 18,18 Mojzistv tchan upozoriiuje MojziSe na moznost
jeho vycerpani).

Vyhotenim daného ¢loveka trpi fada dalSich lidi (v Ex 18,18
tchan Jitro upozorfioval i na vycCerpanost lidu, ktery
nasledoval Mojzise).

Pokud stav vyhoteni nastane, jeho obéti jiz nejsou schopné
dal jednat s lidmi a zvladat kazdodenni problémy (v Num 11,
14-15 si mizeme vSimnout podrazdénosti MojziSe a jeho
neschopnost vytesit problém s jidlem, 1 kdyZ v minulosti fesil
problémy mnohem komplikovang;jsi).

Vyhotenim obvykle trpi i vztah doty¢ného ¢lovéka s Bohem
(Num 11,11 zaznamenava vycitky MojziSe vac¢i Bohu.
Mojzi§ zde obviiluje Boha z nedostatku jidla. Jiz zde neni

postoj viry, ze Bth jidlo sesle).

20 Rush, M.,: Syndrom vyhoieni, s. 9-14. Autor zde pracuje s biblickymi texty Ex 18,13-16 a

Num 11,11-15).
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e Vyhoteli lidé Casto ztraceji chut’ do zivota (V Num 11, 15
Mojzi§ Bohu fika: ,,Kdyz se mnou chces takto jednat, radéji
mne zabij, jestlize jsem u tebe nenalezl milost, abych se

nemusel divat na svoje trapeni.*).

2.1. Vira pomah4, aby k syndromu vyhoteni nedoslo

Z vyzkumi, které zkoumaly vztah religiozity a pocitu vyssi spokojenosti, se
vzdy potvrdilo, Ze vira mé pozitivni vliv na spokojenost u véficich lidi*!. Hlavni
pomocnd sila viry je v moznosti mit cil Zivota a tim ho mohu proZivat
smysluplné. Dale vira vede ¢lovéka do spole€enstvi lidi, kde je pro néj zdroj
silné socidlni opory. Vira se mliZe stat silnym positivnim zdrojem pii zvladani

tézkych zivotnich situaci.

Pojd'me se podivat na aspekt viry zpohledu salutogeneze Aerona
Antonovskyho??. Antonovsky se ve svém zkoumani zaméfil na zidovské Zeny,
které ptezily koncentracni tabor. Kladl si otazku, pro¢ se nékterym z nich
podafilo uchovat si psychické (i fyzické) zdravi navzdory prozitym, vysoce
stresovym, situacim. Vypracoval model vnitiné odolné osobnosti, kterd ma
vysoky stupenn smyslu pro soudrznost — sense of coherence. Koherence dle
Anonovskyho lezi ve vnitini harmonii, integrit€, rovnovaze, souladu, pevnosti a
soudrznosti osobnosti. Je to jakoby jeji $esty smysl. Cim je mira koherence vyssi,
tim je osoba zdravé¢jsi a v pfipad€ nemoci ma vétsi Sanci na uzdraveni. Smysl

pro soudrznost se sklada ze tti rovin:

e Na prvni Grovni — kognitivni - je porozuméni zivotu a svétu

(comprehensibility) — chapat situace v zivoté jako vysvétlitelné a

21 J. Kfivohlavy zmifiuje 28 empirickych publikovanych studif, které jsou na toto téma.
22 K¥izova, E.: Zdravi-kultura-spoleénost, kap. Kde se rodi zdravi
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usporddané, ne jako chaotické a osudové ndhodné, kdy se Clovek citi
bezmocnym.

e Dalsi rovinou je moznost udélosti a situace ovladat, ovliviiovat, mit je
pod kontrolou (manageability) — tedy konativni faktor. Clovek citi, Ze
muze byt aktivni, mize se podilet na utvareni reality, je to opak bezmoci.

e Nejdulezitéjsim faktorem pro koherenci je povazovana smysluplnost

(meaningfulness), coZ je emocionalni prvek.

Anotnovskyho salutogeneze vychazi z pohledu na zdravi, jako na udrzeni
rovnovahy mezi vnitini osobou ¢lovéka a pozadavky okoli. Pokud se rovnovéaha
narus$i (tim, Ze mél ¢lovek nedostatek salutogent = zdravi podporujicich €initelit)

dochézi k nemoci.

Vezmeme-li viru jako salutogen, tak na urovni kognitivni poskytuje
&lovéku fad a organizaci. Clovék neni vlaéeny osudem a nahodami, ale Bohem,
ktery ma vSe pevné v rukach. Na Grovni konativni vétici clovek vi, ze vzdy mize
néco délat. Modlit se miize za kazdych okolnosti. To mu poskytuje moznost mit
vliv 1 na situace, které jsou ,,ztracené“. Emotivné véfici ¢lovék méd moZznost
prozivat smysl i v objektivng nesmyslnych situacich?®. Pokud véii, Zze Biih je
dobry a chce to nejlepsi pro néj, at’ to z lidského hlediska vypada jakkoli, pak

ma silny salutogen smysluplnosti.

2.2. Vira jako rizikovy faktor pro syndrom vyhoteni

V kapitole o rizikovych faktorech vychézejicich z osobnosti ¢loveka jsem
zminovala, ze pokud ¢lovék pomaha ze Spatnych motivii — z diivodu svych

nenaplnénych potieb, pak mé nejen sklon k tomu vyhotet, ale 1 jeho prace mize

23 Viz Viktor Emanuel Frankl popisujici hledani smyslu v koncentra¢nim tabote (kniha: Clovék
hleda smysl).
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byt pro druhého neefektivni (v lepsim ptipad€). Pokud takovyto ¢lovék tuto

svoji touhu po poméhani podpofi biblickym ucenim, je to jako kdyz se pfileje

olej do ohné. Nyni se pokusim zaméfit na lidi vérici, ktefi pomahaji

z nespravnych motivi, a tudiz se u nich d4 vyhoteni predpokladat. M.Rush?* pti

své psychoterapeutické praxi pracoval s mnoha kiestany, ktefi si syndromem

vyhoteni, v riznych mirach, prosli. Vysledoval u nich par rysi:

Pocit nutkdni misto povolani — kdy véfici lidé ztratili ze zfetele
skutecnost, ze je do daného povolani, profese ¢i ukolu povolal Blh a
dal jim i zaslibeni, Ze jim v tomto povolani pomuze stat. Misto toho,
aby nechali Boha napliovat cil skrze n¢, tak citi, ze musi dané dilo
vykonat pro N¢&j. Bozi dilo se stava jejich dilem. Prestavaji slouzit
Bohu a misto toho slouzi sami sob&. Misto na bozi silu spoléhaji na
tu svou, Cerpaji ji ze svych zdrojl, akorat se snazi naplnit ukol, ktery
stanovil Bih — tudiz je to cil pro ¢loveéka nedosazitelny. Vétici ¢lovek
se pak radéji na tento cil prestane koukat a zaméfi se pouze na
¢innost. Jakmile pfestaneme vnimat zdmér dané ¢innosti, ale pfitom
citime stdle nutkdni ji vykonavat, jsme mezi témi, ktefi spé&ji
k vyhoteni. Toto nutkani zptsobuji pravé nase vnitini pohony, které
volaji ,,Zaber!”, ,,Bud’ silny!* apod. Motory jedou na plny plyn
k nesplnitelnému cili, pohanéné versi typu ,,Kdo chce jit za mnou,
zapii sam sebe.*?

Neschopnost pfibrzdit — fada kiest'anskych pracovniki mé problém
si odpocinout, protoze jejich sluzba je tak ,dilezitd“ a ,,naléhava‘.
Pokud se jim ozyva hlas ,.Bud’ rychly!“ podpofeny versi typu

,,Nepromarnéte tento ¢as.“*® Za¢ne se jim ztricet rovnovaha mezi

24 Rush, M.: Syndrom vyhoteni, kap. Deset faktori, které vyhofeni plisobi

51,923
26 Ef5,15
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praci a odpocinkem. Nutkani ud€lat pro Boha a lidi co nejvice je vede
k tomu, ze zanedbavaji sami sebe.

e Snaha udé¢lat vSe sdm — u pastoril a kazatelll se mlze stat, ze svou
sluzebni pozici maji pocit, Ze jsou opravdu sami a co neud¢laji oni,
nebude. Spoléhaji pak pouze na sebe, nedeleguji praci a snaha vse
ud¢lat sdm je dovede az k vyhoteni.

e Nerealné cile a nerealna ocekavani — pokud se snazime splnit
nerealny cil ¢i naplnit neredlné ocekavani, pak se zeneme za nécim,
co nikdy nebude. Néraz s realitou vede ke vzteku a frustraci. Vérici
¢lovek nékdy zaméni bozi cile za své cile, jak jsem psala v predeslém
textu. Véfici Elovek také nékdy zaméni pohled Boha na svou osobu
s pohledem svym nebo druhych. MlZe uvniti slySet poselstvi rodict
,Bud dokonaly!* a v Bibli se docist ,,At sviti tvé svétlo pred lidmi,
aby vidéli tvé dobré skutky a tak vzdali slavu Otci v nebesich*?’ a
»ze kazdy strom, ktery nedavéa dobré ovoce, bude vytat a hozen do
ohn&.“?® A | 7e ma4 jit do celého svéta a kazat evangelium viemu
stvofeni®.?” Pokud ¢lovék nezaméni bozi povolani od svého vnitiniho
nutkani k vykonu, je to vSe vrovnovaze a vyhofet nemusi.
V opacném piipadé se z jeho piistupu k vife stava rizikovy faktor pro

vyhoteni.

2TMt 5,16
Mt 7,19
29 Mr 16,15
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3. Disledky vyhoteni

Dusledky jsou odvozeny nejvice od hloubky vycerpani, ve kterém se dany
¢lovék rozhodl sam se sebou néco délat. Cloveék, ktery projde Gplnym

vyhotenim, si mize nést nasledky syndromu vyhoteni i po cely zbytek Zivota.

Daniel Heczko, ktery Syndromem vyhoteni prosel, ptipodobniuje sviij stav k
lidem trpicim cukrovkou. Miize fungovat jako bézny ¢lovek, ale musi si na x
veci davat pozor. Jeho emoce nesmi byt extrémni. Musi se vyhybat jak velkému
smutku, tak velké legraci. Daniellv emocni zivot se zzil. Z mé osobni
zkuSenosti pfi praci v rehabilitani nemocnici mohu potvrdit, Ze o
»kontrolovaném prozivani“ mluvilo vice lidi, ktefi si vyhofenim prosli.
NaruSené emocni prozivani vzniklo disledkem nadmérného emocniho

vycerpani. U n¢koho se Casem muze flexibilita prozivani opétovné obnovit.

Dal$im dasledkem mohou byt fyzické potize jako nasledky fyzického
vycerpani. Kdyz se jednd o ,,pouhé* vy€erpani tak nervovy systém je v ,,Cervené*
(viz kapitola 1.2 o neurofyziologii syndromu vyhoteni). V tento moment télo
proziva ohrozeni a je nastaveno na uték nebo boj. Na§ autonomni nervovy
systém je primitivni a nerozeznava, zda nés ohrozuje n¢jaky predator nebo kupa
maili. Zaznamenava ohrozeni a tak dopuje télo adrenalinem, aby si mohlo
poradit. Zkusme si pfedstavit, Ze nesedime za pocitacem, ale v kleci s tygrem.
Adrenalin je vysoky, télo neustdle mobilizuje k akci — busi ndm srdce, branice
se zvedne, aby se dech zkapacitnil, mdme napnutd zada, krev se pieléva
z nepotiebnych ¢asti do potiebnych (napiiklad z bticha do velkych svali na
nohéach a rukach). Systémy, které ,,nepotiebuje* vypind (hormonalni, travici,
imunitni systém a dal$i). Je jasné, Ze ¢im déle budeme s tygrem v kleci sed¢t,
tim hiife nam bude 1 fyzicky. Objevi se nespavost, bolesti biicha, $patné dychani,

bolest zad apod. S pokracujicim vyCerpanim pfibyde nemoci, protoze je stresem
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narusen imunitni systém. Nasledky jsou pak rizné. Opét zmé praxe,
v rehabilitaéni nemocnici pfibyva lidi (i velmi mladych), kteti maji diagnézu
nespecifickych pohybovych poruch (vétSinou se oznacuji jako diagnoza
nespecifické roztrouSené sklerdzy). Tito lidé potvrzuji hluboké fyzické i1

psychické vy€erpani na pocatku jejich potizi.

Dalsim disledkem byvaji narusené socialni vazby, které se mohou, ale
nemusi, obnovit. Pokud je vycCerpavajici se ¢lovék v modu ,,boj*, tak se u néj
vyskytuje vztek proti viem, tedy lidem i Bohu. Clovék je pod narokem ,,musim®,
ale citi, jak mu ubyvaji sily. Jak bychom fekli, kope okolo sebe do svych
poslednich chvil. Za vSe vini ostatni, 1 Boha, a dava to patiicné najevo nekdy
nejen slovy, ale 1 fyzicky. Neni vyjimecné, Ze se u pretizen¢ho clovéka objevuje

agresivni a nasilné chovani vici rodin€ a jeho blizkym.

Pokud je jeho systém nastaven na uték, pak se stahuje do stale vetsi a vetsi
izolace. Nechce vidét ani slySet nikoho, ani Boha. Odpojovani se od socialni sité
prichazi vétsinou postupné. Nejprve nemd kapacitu na vzdalengjsi pratele,
prestane chodit do zdjmovych krouzkt (véetné cirkve), pak se za¢ne izolovat 1
od téch nejbliz§ich. V mnoha piipadech dochdzi u lidi prochazejicich

syndromem vyhoteni i k rozvodiim (z ditvodu agrese nebo nadmérné izolace).

S hnévem a uzavienosti se Casto poji pocity viny. Véfici Clovek muze
propadnout beznad¢ji, Ze ho Biih nechal svému osudu. Ze na n¢ho Biih zaneviel
pro jeho vztek, Spatné chovani k druhym, nenavistné myslenky a jiné negativni

projevy.

Cim vice se vy&erpani prohlubuje, tim vice se vnitini systém &lovéka stahuje
a uzavira dovnitf. Jakoby se vnitini ¢lovék upln€ schoval, kde ho nejen neni
schopen vidét nikdo jiny. Kde se ale 1 on sam zacne prozivat jinak, cize. Toto
vzdéaleni od druhych (depersonalizace) a také emocni vycerpani, které se

projevuje emoc¢ni otupélosti, jsou jiz jasnymi signaly syndromu vyhoteni. Kdyz
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proces zdimani poslednich sil ¢lovék sam nezastavi, tak jednoho dne télo samo

tekne stop (vyhodi pojistky, je v ,,modré®).

Clovék pak uz prostd nemtze. U véficich lidi se mluvi o ,,Elia§ové
rozhodnuti“. Elia§ byl na konci svych sil a Bohu fekl: ,,Uz toho mam dost!
Konéim!* (1Kral 19,4). Rezignoval na Boha, svou sluzbu Jemu a i na sviij zivot.
Clovek rezignuje, protoze uz nevidi dal smysl svého Zivota. Rezignuje, protoze
ztratil pozitivni vnimani sebe a vidi se jako neschopny ztroskotanec. Rezignuje,

protoze se citi sam, opustén i Bohem.
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4. Prevence syndromu vyhoteni

Myron Rush fiké, Ze kli¢em k pfedchazeni vyhotfeni je vyvazeny Zivot.>

Lidé, ktefi jsou na cesté vyhoteni, jsou vétSinou cele zaméteni na svou praci ¢i
sluzbu a v disledku toho trpi vSechny ostatni oblasti jejich zivota (rodina, vztah
s Bohem, ptatelé, konicky atd.). Pokud Cloveék sam zacne reflektovat, ze tuto

a nasmérovat svilj zrak k sobé¢.

Myron Rush ve své knize dava za ptiklad JeziSe Krista. Dulezitost své
sluzby, asi nikdo z nas lidi nikdy nevnimal tak naléhavé, jako praveé On. Pfisel,
aby hledal a spasil ztracené a pfitom na to mél pouhé tii roky>'. V Lukasové
evangeliu (L 5,15) je popsana JeziSova sluzba: ,,Re¢ o JeZisi se §ifila stale vice a
lidé se schazeli ve velikych zastupech, aby ho slyseli a byli od n¢j uzdravovani
ze svych nemoci‘. Kdyby byl, podle autora, Jezis jako vétSina vykonnych diict,
jeho pracovni den by se prodlouzil umérné casovym pozadavkiim, které na ngj
byly kladeny. Jezi§ misto toho ,,odchazel do pustiny a tam se modlil.“ (L 5,16)
Muzeme sledovat, Ze Jezi§ s naristem pozadavkd, které na néj druzi kladli, o to
vice travil ¢as sam, bez lidi a s Bohem, a vénoval se duchovni obnové a
odpo¢inku. Cim vice byl JeZi§ zamé&stnangjsi, tim vice &asu travil s Bohem.

Rekla bych, Ze dodrzoval rovnici: ¢im vice stresu, tim vice zdroju.

Co je tedy zdroj? Aeron Antonovsky piSe o salutogenech, v jiné literatuie se

mluvi také o zdrojovani — resourcing*.

30 Rush, M.: Syndrom vyhoieni, s. 115

31 Rush, M.: Syndrom vyhofteni, s. 21

32 Resourcing jsem pouzila z piistupu Somatic experiencing® (Vnimani t€la). Tento termin se
objevuje v literatufe P. Levina, M. Kline, B. Rothschild, Van Der Kolka aj.
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Zdroje mohou byt rtizné, kratkodobé a dlouhodobé, vnitini a vnéjsi, redlné

a fantazijni, stabilni a nestabilni apod. Zdroj je:

o cokoli, co pomahd clovéku uvédomit si sam sebe.
Nejvétsim salutogenem je Antonovskyho pocit vnitini integrity
(sense of coherence). Jak bylo v ptedeslych kapitoldch zminéno, jde
0 pocit sam sebe (uvédoméni si smyslu) navzdory vnéjSim
problémtim a téZkostem (védomi jejich urcité vysvétlitelnosti). Proto
prace a sluzba muze byt velmi vydatnym zdrojem uspokojeni,
protoze muze piinaset silny pocit smyslu a védomi svych schopnosti.
Zdrojem muze byt i rodicovska role.

. cokoli, co ¢lovéku pomaha se spojit s hlubsi kapacitou
organizace. T¢lu poméha, pokud ma urcity fad a rytmus (pravidelnost
jidla, spanku, odpocinku apod.). Ale, ne kazdéa ¢innost je zdrojem.
Dulezité je zde prave to ,,spojeni se* s ¢innosti. Naptiklad je ,,kava*
a ,.kava“ (davam za piiklad kavu, protoze je to muj zdroj. Ale stejné
tak Ize dosadit ¢aj, jidlo, skleni¢ku vina apod.) Tedy zpét k salku
kavy, mohu ho pit pfi rozdélané praci a ani nevnimat Ze kavu piju.
Nebo, je to méd ,kavova chvile®, kdy si sednu s Salkem kavy,
uvédomim si, jak voni, jak mne hieje v rukéch a jak je pfijemné si u
ni odpoCinout. Vten moment kiva znamend nacerpani.
Uvédomovani si téchto cinnosti a jejich zatfazenost do naSeho
denniho béhu, znamena pravidelné docerpavani sil a energie.

o cokoli, co pomuze k hlubsimu spojeni — s Bohem,
ptirodou, piesahem. Zdroj je opét ve spojeni se stimto naSim
piesahem. Pro kiest'any je to pfi modlitbé, chvalach, bohosluzbé. Pro
jind naboZenstvi jsou to rizné meditace a spiritudlni techniky.
Neveéftici 1idé mohou mit toto vnimani presahu v pfirod¢. I v tomto

ptipad¢ se jednd o zdroj pouze tehdy, pokud si dané spojeni
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uvédomime a prozijeme ho. Je rozdil, mezi bohosluzbou, kdy je
¢lovek sice fyzicky pfitomen, ale ,,duchem mimo* — pfemysli o praci,
povinnostech, co jest¢ musi udélat apod. Nebo bohosluzbou, kdy si
pln¢ uvédomuje, ze je tam a naslouchd, co mu ma byt feceno.

° cokoli, co pomaha clovéku se uklidnit — sport, hudba,
malovani, tepla vana, prochdzka atd. Vse, u ¢eho Clovek relaxuje a

co ho bavi.

Pro véficiho Clovéka je €as s Bohem velmi dulezity. Pokud tento Cas
zanedbava, pak mize zacit trpét duchovni podvyzivou, kterd v konecném
disledku vede k emocionalnimu a fyzickému vycerpéani. Navic je to Cas, kdy

muze pravidelné piehodnocovat své cile, priority a postoje ke sluzbé a praci.

Cas s Bohem miize byt pro véficiho jeden z jeho nejhlubsich zdroji. Mize
to byt pfimo pramen jeho sily. Ale ne vzdy tomu tak byt musi. V mé praxi
potkdvam véftici lidi, kteti vi, Ze by Blth m¢l byt timto zdrojem, ale nejde jim u
Boha cerpat. V nékterych piipadech za touto piekdZzkou muze stat urcity
,vztahovy“ problém k Bohu. Sleduji to pfevazné u lidi, ktefi vyrustali
v kiestanskych rodinach a kolikrat nemaji vztah k Bohu pro sebe definovany.
Vi, jak by k Bohu méli pfistupovat a co by k Nému méli citit, ale nékdo to
nejenze neciti, ale tfeba citi 1 opak a boji se to pfiznat. Jako ptiklad mne napada
clovek, ktery je v cirkvi velmi aktivni a pisobi 1 velmi duchovné (Casto se nahlas
modli, zehna Bohu, slouzi apod.). Tento ¢loveék vyrustal ve vétici roding s velmi
prisnymi taktikami vychovy véetné fyzickych tresti. Byl vychovan k tomu, ze
Biih musi byt na prvnim misté, musi byt jeho zdrojem, musi Bohu slouZit apod.
Zaludnost je v tom, Ze ale Bih neni jeho zdrojem, u kterého by mohl Cerpat
bezpeci a obnovovat svou silu. Nejprve se musi uzdravit a napravit vSe zranéné
a piekroucené v jeho vztahu k Bohu a pak teprve muize byt Bih pravym

»pristteSkem bezpeci.
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Dulezité je, ze ¢im vice zdroji, tim vétsi je nase mira tolerance na zatéz
(naSe zelena zona). Ve chvili, kdy vime, kde a jak mGzeme nacerpat, tak miizeme
drzet rovnovahu mezi zatézi a vlastni kapacitou. Pokud nemédme zmapované své
zdroje, nevime ,,jak na sebe‘. Problém nastava, ze ¢im vice jsme ,,v Cervené®, to
znamena nas nervovy systém je aktivovan, tim jsme pod tlakem ,,musim‘ a to
nas odvadi od zdroji. Méla by u nas fungovat rovnice: ¢im vice ukoli a
pozadavkd, tim vice ¢asu stravené¢ho u zdroju. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, ze
teoreticky je to lehké, ale v praxi je to velmi narocné. Znamena to, ze do plného
diafe bychom méli vepsat své zdroje = as s Bohem, sport, klidny obéd, kavova

chvilka apod. Pro udrzeni rovnovahy je to nezbytné.

V piipadé, Ze se jiz u ¢lovéka vyskytuji urcité aspekty vyhotenti, je dobré,
jak jsem psala v ivodu této kapitoly — zastavit se. Ptistup ke zdrojim je mozny
pouze tehdy, pokud dany ¢lovék neni jesté uplné zahlcen. Kdyz uz jen citi tlak
»musim®, pak je jak kiecek v behacim kole, nemé nadhled a ani kapacitu cokoli
ménit. Jedinou moznosti jak opét vidét je = ziskat odstup. N&kdy je dileZité se
fyzicky vzdalit od stresoru (od prace, ale i od rodiny, vycerpavajiciho okoli...)
a tim se zastavit, nadechnout a znovu zorientovat. Nadhled ndm mohou
poskytnout i lidé, kteti jsou okolo nés, proto je dobré jim naslouchat a ptemyslet
o jejich nazorech. Nékdy se da rozumové nahlédnout na situaci, pokud se ¢lovek
alespon na chvili vymani z podru¢i emoci (klesne u néj adrenalin naptiklad po

sportu, dovolené, naplitujicim zazitku apod.).

Pokud vime, jaké faktory nés vy€erpavaji, miizeme se 1épe chranit. Ve chvili,
kdy se Clovek citi pretizen, mél by se zastavit a zmapovat své stresory. Jedna
se spiSe o zaté€z zvenku ¢i zevniti? Co mohu zménit a v ¢em musim zménit svij

postoj?
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Je-li vy&erpani zpiisobeno prevazné vnéjsimi vlivy, pak mame moznost>*:

e Smif se s tim (Take it): Mizeme usoudit, ze jsme schopni zatéz ustat. Ale
zaroven nesmime zapomenout, Ze na to potfebujeme kapacitu (zde plati:
¢im vic strest, tim vic zdroji).

e Zmén to (Change it): Pokud vyhodnotime, Ze situace neni inosna, je
nutné podivat se na to, co miizeme zmenit.

e Vzdej to (Leave it ): Je-li celkova situace nepfijatelna a my ji nejsme
schopni ovlivnit, tak nastoupi rezignace. V lepSim piipadé vystoupime
z dané situace, v hor§im (pokud setrvat musime), nam nezbyva nez se

opét se situaci smiftit (= také it) a tim padem jsme opét u zdrojovani.

VycCerpani (a nasledné vyhoteni) je vzdy signdlem naseho tcla
k prehodnoceni naseho pristupu a postoje k praci. Proto zména nascho
vnitiniho postoje je nezbytnd. Odbornici radi, aby lidé z pomahajicich profesi
vnimali svou préci, jako kazdé jiné poctivé femeslo (dodrZovali pracovni dobu,
meli odménu za svou praci atd.). Je dobré si stale pfipominat, Ze my nejsme ti
jedini, kteti mohou pomoci. Vnitini uspokojeni z prace by nemélo vychazet
z narcistickych potieb. V kapitole o rizikovych osobnostnich rysech (kapitola
1.4.2) jsem zminovala pfistup transakéni analyzy, ktery poukazuje na nase
vnitini motivatory. Transakéni analyza pracuje s uvédomélym vyrovnavanim
téchto vnitinich pohonil neboli s moznosti ,,dovolit si“. Pokud ¢lov€k vnitiné
slysi ,,Bud’ silny!* ma si dovolit fikat o tom co si pieje, jak by véci mély byt.
Slysi-li ,,Bud’ dokonaly!“ tak si ma fikat ,,jsi skvély, jaky jsi.*. Je-1i v ném pohon
»Bud’ se vS§emi zadobie®, ma si dovolit zaméfit se na sebe a své potieby. Zni-li

v ném ,,Bud’ rychly!“, tak ma v sob¢ posilovat ,,nepospichej, vezmi si tolik ¢asu,

33 Stock, Ch.: syndrom vyhofeni a jak jej zvladnout, s. 75
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kolik potfebujes”. A slysi-li hlas ,,Zaber!“, tak at’ védomé opakuje ,,zlstan

v klidu* a vSe at’ si planuje a ¢asové rozvrhuje.

Z pastora¢niho hlediska bychom mohli odpovédi na nase silné vnitini
motory pievést do biblickych versu (v praktické ¢asti pracuji s pojmem ,,brzdy*).
Na motor ,,Bud’ silny!* by si véfici lidé mohli podporovat brzdu v podobé versii
,»Silni budete jen ve spojeni s Kristem — pak bude Jeho velika moc i1 ve vas*™ Ef
6,1, ,,Kazdy dim piece nékdo postavil a stavitelem vieho je Bih.“ Zid. 3,4. a
podobné. Problém nékdy byva, ze vétici lidé v Bibli vybiraji pravé ty verse,
které jsou v souladu s jejich vnitinimi motory a tim je honi do vyssich otacek.

Brzdami maji véfici Sanci udrzet balanc.

Nechame-li se vést vnitinimi pohony, které nikterak neregulujeme, pak
se ndm muze stat, ze zacneme piecenovat své sily. Potifebujeme prehodnotit
sviij postoj ksobé. Jednim zprvnich krokd jak navratit svému Zivotu
rovnovahu, je poznat a vzit v uvahu sva omezeni. Kazdy z nés je schopen délat
jen néco a jen po né¢jakou dobu. U kiestanskych pracovnikii se velké nasazeni a
mnoho riznych sluzeb mtize mylné pokladat za zndmku duchovni zralosti. Ve
skute¢nosti je to piehlizeni svych limitli a nasazené tempo hnané vnitinim
motorem. Lidé v pomdhajicich profesich mohou subjektivné ziskdvat pozitivni
emoce z pocitu, ze pomahaji a tim padem jsou duleziti. U véficich lidi se to jeste
muze propojovat s pocitem, ze je ¢loveék dulezity pro Boha, protoze pomaha
ostatnim. Mnoho lidi pak mé pocit, Ze si nemohou vzit volno. Poméhajici by
mél mit stale na paméti, Ze ma stejny organismus se stejnymi potfebami jako ti,
kterym pomdaha. VétSinou by stacilo, aby se vénoval sdm sobé se stejnou
pec€livosti, jako se vénuji druhym. Predstava, Ze ,,dobrymi skutky* si ¢lovek
dobiji baterky, je mylna. ,,Miluj bliZzniho jako sdm sebe.“ Kdo se miluje, pecuje

o sebe, a kdo o sebe pecuje, ma silu pecovat o druhé.
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5. Pomoc tém, kdo vyhoteli

V procesu zotaveni se ze syndromu vyhoteni hraje kli¢ovou roli druhy
Clovek. V pripadé, ze ¢lovek opravdové vyhoieni zaziva, uz si neni schopen

pomoci si sam a potiebuje pomoc zvenci.

Ve tieti kapitole jsem psala o disledcich syndromu vyhoteni a od toho
odvozuji, v jakém stavu miize vyhotely ¢lovek byt. Miize to byt i ¢len cirkve,
kterou navstévujeme. Mame tu cloveéka, ktery je mozna uplné izolovan od
druhych lidi (mozna uz 1 vystoupil zcirkve). Miize byt velmi negativni,
pesimisticky, plny hotkosti a vzteku na nés ¢i na Boha. V cirkvi maze plsobit,
ze od Boha ,,odpadl* a svymi vyroky proti Nému hiesi. Také uz mohl projit
rozvodem nebo se dozvime, Ze je to domaci agresor... VnéjSimi projevy jakoby
daval najevo, Ze pomoc nechce a okoli to i tak vétSinou vyhodnocuje. V cirkvi

se miize stat, ze ho lidé spise za jeho chovani napominaji nebo ho i odsoudi.

Télo cloveéka, ktery k syndromu vyhoteni spéje, je v obranné reakci
utok/utek a potiebuje nekde nebo s nékym zazit bezpeci a prijeti. Ten, ktery jiz
syndrom vyhofeni ma, je jiz obrazné¢ na dné a potiebuje néci ruku, kterd ho
vytahne nad hladinu. VétSinou staci jedna, plné pfijimajici a bezpecna ruka, ktera
tomuto ¢lovéku pomiize. MliZe to byt ruka kazatele, odborného poradce nebo i

pritele.
Na co je dobré pamatovat pii provazeni clovéka se syndromem vyhoteni:

e Ze tento ¢lovek potiebuje nasi viru a nadéji v néj, Ze to zvladne —
pamatujme na to, Ze cloveék se syndromem vyhoteni si neveéti, pripada
si jako ztroskotanec a vSe je pro néj beznadéjné. Syndrom vyhoteni

znamena ,,uz nemohu dale* a ¢lovék se topi v bahné bezmoci.
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e Dany Clovék se nezotavi ze dne na den, ale bude to né¢jakou dobu
trvat. Potfebuje dlouhodobé doprovazeni a povzbuzovani na této
cesté.

e Vyhoteli nejvice potfebuji nékoho, kdo jim véii a kdo jim pomtze
najit diivéru v sebe. A kdo je ma rad, a pomize jim opét mit se rad.

e Dtlezit¢é je vice poslouchat a méné radit! — pouze dobrym
naslouchanim muzeme zjistit pravé a hlavni zdroje vyCerpani a
muzeme tak pomoci druhému se zorientovat.

e Je dobré zkusit zjistit, co je pro daného Cloveka redlny a dostupny
zdroj. Mlze to byt néjaké dobré jidlo, prochazka, hudba, modlitba,
film...Musi zacit dobirat zpét svou energii, kterou vycerpal.

e Dilezité je neklast na daného ¢loveéka pfilisné naroky a vysoké cile.
Vnitini resilience ¢loveka je velmi slaba. To, co je pro nés ,,jak nic*
muze byt pro ného piili§! Postupem casu je dobré, aby zacal
pravidelné sportovat, jist a spat. Opét zacal chodit do cirkve a modlit
se. Zacal délat nové véci a aktivity, které ho budou bavit. Ale
zpocatku, 1 par krokl po byté, pro néj muze byt fyzickd vyzva. I
rozhovor s nami, mize byt vyzvou emoc¢ni ...

e Pokud vidime, Ze ¢lovek se syndromem vyhoteni potiebuje odbornou

péci, je dobré ho povzbudit a nékdy 1 fyzicky doprovodit k 1ékafi.

Z pastoracniho hlediska jsou nejvyznamnéj$imi tématy - pfijeti a odpusteni.

wevr

celym svym srdcem, celou svou dusi a celou svou mysli.“ A druhym: ,,budes
milovat svého blizniho jako sdm sebe.* (Mt 22,37-39). Prvnim krokem tedy je
opravit vztah s Bohem. Clovék, ktery ma syndrom vyhofeni je zaplaven

bezmoci, beznadgji a sebelitosti. Je dobré mit né¢koho, kdo se za n& modli,
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pfijima ho a nesoudi. Potfebuje nékoho, kdo mu bude s jemnosti pfipominat, ze

se na Boha da spolehnout.

Podivejme se pro inspiraci na Davida, jak jednal se svymi emocemi. David
upfimné vyznava své pocity Bohu. Zalmy jsou plné Davidovych naikt nad jeho
situaci, kdy place, vola a kiici k Bohu o pomoc. Také ventiluje své pochyby o
Bohu, sviij vztek na N¢&j a ostatni lidi. Ale pak ,.pozveda své o¢i Hospodinu® (Z
123,1). Piestane se tolik vénovat sobé a své bezvychodnosti, ale vzhlédne
k Bohu. Toto odhlédnuti od sebe na Boha je jako znovu vidét paprsek svétla ze
tmy. Neni to pro ¢lovéka s vyhofenim vibec snadné, ale pokud opét dokaze
zvednout svij zrak k Bohu, pak 1 mize zacit vidét, Ze mu Bith chce pomoci, je
stile s nim a Ze Hospodin za n&j zapas dokonéi (Z 138,8). Beznadéj se miize

zacCit ménit v nad&ji.

Za druhé je nutno opravit vztah k sobé a druhym. Vyhotenim dochazi u
¢lovéka ke zkreslenému pohledu a sebe. VéEtSinou k syndromu vyhoteni dospé;ji
ti, ktefi byli velmi schopnymi ,,pracanty”. V mnoha ptipadech se jednalo o
sebejisté, dravé, ambicidzni a Gspésné lidi. Nejprve vlivem vycerpani za¢nou
dé&lat chyby®*. Pfestoze pracuji vice nez kdy jindy, tak toho udélaji v lepsim
ptipadé stejné, v hor§im méné. Postupné za¢nou ztracet sebejistotu, az ji mohou
ztratit Upln€. Jejich UspéSny sebeobraz se zhroutil a misto toho je obraz
ztroskotance, na ktery se nechtéji divat. Déle jsou plni hnévu na danou situaci a
obvinyji lidi a Boha. Vztek sebou pfinasi druhym zranéni a to vede k naruseni

az zniCeni vztahu.

Laska a ticta k sobé samému jsou velmi dilezité, protoze pokud ¢lovek nema
rad sebe, t¢Zko miluje druhé. Pokud nemd Uctu k sobé, téZko ji bude davat

druhému. Vira, ze Bith svému lidu prokazuje neustale lasku, jako otec prokazuje

34 Kapitola 3. Disledky syndromu vyhoteni
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lasku svym détem a Ze miluje ¢lovéka bez ohledu na jeho jednani je obrovskym
darem a pomoci k ziskéani pocitu, Ze je kazdy lasky hoden — i on. A to je veliky

krok na cesté k uzdraveni.
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6. Pouceni od téch, kdo syndromem vyhoteni prosli

Rady a pouceni Cerpam piredevsim z pisemnych zdroji Daniela Heczka a
Myrona Rushe. Dale ze svédectvi lidi, ktefi si téZ syndromem vyhoteni prosli, a

s kterymi jsem se osobn¢ znala (a s nékterymi 1 nadale znam).

Vétsina lidi se syndromem vyhoteni vypovédéla, ze prvni, co bylo nutné,
bylo fyzické vzdaleni se zmista, kde doslo ke kolapsu. Vétsinou byla
nejvyzivujicim mistem samota nékde v ptirodé. Hlavné pry¢ od zdroje jejich

vycerpani.

Vzdy se vyskytl nékdo, kdo je vice sméroval, néjaky privodce. Sami fikali,

ze by to bez cizi pomoci nezvladli.

Pravidelnou fyzickou aktivitu a sport hodnotili lidé po prozitém
syndromu vyhoteni, jako nejvice ndpomocnou. Télesnd namaha snizuje
adrenalin a zplisobuje vyssi produkci endorfinu, ktery positivné piisobi na ndladu
¢lovéka. D. Heczko napsal: ,,Kdyz jsem si v posilovné daval do téla, tak jsem

citil, jak s jedovatym potem odchazi i jedovaté myslenky.

Dale se vSichni ve svych vypovédich shodovali na nutnosti planovani v§ech
aktivit. Mit v planu jak relaxaci, tak sport. Mit naplanovanou Zivotospravu.

Pomahaji denni ritualy vCetné Casu s Bohem.

M. Rush ze své zkuSenosti povzbuzuje k novym vécem, néemu, co clovek
treba chtél délat ¢1 se naucit a nemél na to Cas. ,,To, co €lovék vycerpal, je nutné
zase dobrat.“ To znamend, oprasit staré zdroje a zamyslet se nad moZnymi

novymi.

33 Heczko, D.: UZ nemohu dal, s. 10
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Kdyzu M. Rushe doslo k syndromu vyhoteni, jeho poradce ho vyslal

na dvoutydenni dovolenou a vybavil ho seznamem~":

36

Zvol si klidné misto, kde se zaroven bude$S moci vénovat se
rekreacni ¢innosti (plavani, golf, tenis, turistika, rybafeni apod.).
Vezmi si sebou Bibli a né¢jakou nendrocnou literaturu.

Zavaz se, ze nebudes travit ¢as feSenim svych problémt. Pamatuyj,
ze jsi ptijel odpocivat a relaxovat — nic vic!

Neber si sebou zZadnou préci.

Nevolej do své kancelare ani lidem ze zaméstnani.

Vyhybej se Cetbé novin a zprav ze svéta.

Kazdy den se vénuj néfemu jinému. Nehraj jen golf nebo nechod’
jen na ryby.

Vyzkousej véci, které jsi nikdy ned¢lal. Napiiklad pokud neumis
hrat tenis, nauc se to.

Pokud se sejdes slidmi, nemluv o svych problémech ani o
vyhoteni.

Jednou zavolej svému poradci.

Tento seznam si mél Myron Rush dat na viditelné misto. Ve své knize

priznava, ze tato ,,dovolena* méla ptimo zazraény vliv na jeho celkovy stav. Sam

tento seznam nyni pouziva ve své praxi s lidmi, ktefi maji syndrom vyhoteni.

36 Rush, M.: Syndrom vyhoteni, s. 71
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7. Pouceni od téch, kteti nevyhoteli

Radkin Honzak?’?, neZ zacal psat knihu na téma syndromu vyhoteni, rozeslal
svym né¢kolika pratelim, ktefi zastavaji profese ,,pfedurcené* k vyhoteni, dotaz,
jak je mozné, Ze je tento problém nepostihl. Z jejich odpovedi jsem udé€lala urcité

shrnuti, které bych zde rada na zavér pouzila.

Vétsina odborniku se shodla na tom, ze potiebuji ve své praci pestrost, Siroké
portfolio, nové véci, néco, co podnécuje jejich zvédavost a kreativitu a je jim

urc¢itou vyzvou. Clovék nesmi upadnout do stereotypu a piijit o tvotivost.

M. SvatoSova prirovnala syndrom vyhoteni k pleveli, s kterym se musi jako
s plevelem zachdzet. Nesmi prertst, ale likvidovat v samém zarodku, a to

formou celozivotni kazdodenni prace na sob¢.
V odpovédich byla vétSinou véta, ze ho/ji prace bavi nebo v ni vidi smysl.

Kazdy z odbornikli zminil néco, co je jeho/jejim zdrojem. Zaznél sport,

humor, aktivni i pasivni odpocinek.

Radkin Honzak sdm odpovédél, ze nevyhotel proto, protoze vzdy mél kolem

sebe plno tzasnych lidi a cely Zivot si nezapomnél hrat.

Také jsem se na tuto otazku zeptala par véticich lidi, kteti stoji dlouhou dobu
ptimo ve sluzbé Bohu nebo pracuji v poméhajici profesi a nejevi znamky

vyhoteni. Zaznamenala jsem par jejich odpovéedi.

Vsem pomaha védomi, Ze v§e ma v rukach Biih a ne oni (jejich praci, sluzbu,

klienty).

Véii, ze Biih je dobry a oni mu mohou dvétovat.

37 Honzak, R.: Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoieni, s. 205-215.
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Pravideln¢ chodi k Bohu nechat se obcerstvit (modli se a ¢tou Bibli).

Citi oporu ve spolecenstvi.
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Empiricka cast

8. Cile vyzkumu (prizkumného Setfent)

V teoretické ¢asti jsem vypsala fadu rizikovych faktort, které se na syndromu
vyhoteni podileji. Vira je tedy v tomto kontextu pouze jednim z aspektt, ktery

v roli syndromu vyhoteni mize hrat roli.

Prakticka ¢ast této bakalarské prace je vénovéana hledani odpovédi na otazku,
zda existuje vztah mezi virou a syndromem vyhoteni. A jestli ano, tak kdy a
v ¢em sehrava vira spis roli prevence pied vyhofenim. Anebo naopak, zda sebou
nese urcité rizikové faktory, kdy diky vife v Boha mohou byt na ¢lovéka kladeny

vy$si naroky naptiklad na obétavost, odpusténi, uptfednostiiovani druhych apod.

Myslenka o tom, ze pokud zapalime oba konce svicky, ziskdme tim vice
svétla, ale svicka zaroven rychleji vyhoti, mne vedla k zamysleni, Ze vira, a s ni
spojené Cteni z Bible, mize mit bud’ podplirny anebo brzdny vliv na nase vnitini
pohanéce. Vyzkumem jsem si chtéla ovetit mou hypotézu, ze pokud si ¢loveék
podpofi své vnitini mechanismy, své motory ¢i pohony, jak je v této praci
nazyvam, pak ma ,,naslapnuto k tomu, aby vyhotel. A naopak, vi-li o svych
motorech a brzdi je, pak je schopen udrZzovat rovnovéahu a nevyhotet. Tuto ¢ast
vyzkumu odkazuji ke kapitole 1.4.2 Rizikové faktory u syndromu vyhoteni

pramenici z osobnosti.

Transakéni analyza dava diraz na vyvazenost. To, ze méa Clovek svij
pohanéci mechanismus, sviij vnitini hlas, ktery fikd, aby zabral, byl silny ¢i byl
vzdy zadobfe s druhymi, je normalni. Je dulezité, zda tento motor podporuje
k stale vétSim vykonlim anebo ho zdmérn€é brzdi. Jak jsem zminovala

v teoretické Casti, transak¢ni analyza pouzivda védomé opakovani opaku ke
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svému vnitinimu pohanéci. Pokud vnitini hlas fiké: ,,Zaber*, pak protiplem
bude ,,Nemusim to délat“. Je tedy mozné, ze v uvédomeéni si, Ze za vysledky nasi
prace nestoji jen naSe schopnosti a snazeni, ale ze vse je v rukou Boha, miize byt
urcitym ,,brzdnym* mechanismem. Funguje tedy, Ze u lidi, ktefi nevykazuji

zadny z aspektli syndromu vyhoteni, Bible mohla tuto roli protipdlu zastat?
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9. Metodika vyzkumu, vyzkumny vzorek, sbér dat

Pro ziskani dat jsem zvolila metodu kvantitativni vyzkumu formou dotaznik.
Dotaznik byl anonymni. Rozd¢lila jsem ho do Ctyt ¢asti. Prvni ¢ast je tvodni,
kde se ptam po profesi respondenta a jak dlouho ji zastava. Dale mne zajimalo,
zda je respondent praktikujicim véficim a jakou cirkev eventualné navstévuje.
Bylo by samoziejmé zajimavé zjistit, jakou formou dany ¢lovek véfi v Boha, ale
to by vyzadovalo dalsi vyzkum. Proto jsem dotaz zuzila pouze na viru, ktera je
praktikujici v cirkvi a kde tedy ocekavam, Ze dany ¢loveék navstévuje cirkev a
pracuje s Bibli. V této vyzkumné praci nazyvam pracovné skupinu lidi

praktikujicich svou viru, véficimi. Druhou skupinu nevéticimi.

Druhd ¢ast obsahuje Maslachiiv test syndromu vyhoteni (MBI = Maslach
burn-out inventory). Pro syndrom vyhoteni budu vétSinou pouzivat zkratku SV.
Maslachtiv dotaznik je nejznaméjSim testem aspektti syndromu vyhoteni u
exponovanych profesi. Sleduje tii faktory, dva negativné a jeden positivné
ladény. Prvni je stav emociondlniho vycerpani (EE), do kterého spadd i fyzické
vycerpani (EE+P). Druhym je depersonalizace (DP). Pokud je EE a DP vysoké,
pak se jedna o aspekty SV. Tretim zjistovanym faktorem je stav personalniho

uspokojeni (PA), ktery je u SV nizky.

V tieti ¢asti jsem se nechala inspirovat Christianem Stockem, ktery pracuje
se syndromem vyhofeni na podklad€ transakéni analyzy (kapitola 1.4.2).
Vypsala jsem pét pohanécich mechanisml (vnitfnich motort), jejichz silu mél

respondent ohodnotit na $kale od 1 do 4, kdy 1 znamena viibec a 4 velmi silné.

Posledni ¢ast se sklddala z mnou vybranych biblickych verst, z nichZ si mél
respondent vybrat Sest verSl, které ho nejvice oslovuji a ty zakrouzkovat.
Z Bible jsem vybrala verSe zplsobem, aby vyznamové korespondovaly

s vnitinimi pohanécimi motory v druhé ¢asti dotazniku. Dva verSe maji svym
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vyznamem motor podporovat a dva ho brzdit. Vznikl mi tak seznam dvaceti
versu, ke kterym jsem ptipojila jesté tyti dalsi, vystihujici vyCerpani. Dotaznik

vcetné jeho vyhodnoceni je soucasti priloh.

Dotaznik jsem méla ve formé listové a online. Mymi respondenty bylo
Sedesat lidi pracujicich v pomahajicich profesich. 42 lidi se hlasilo k vite, 18 lidi
zaskrtlo moznost, ze nejsou praktikujicimi véficimi. Dotazniky jsem rozdala
zam¢estnancim Charity Beroun — ve Stacionafi Anezky Ceské v Berouné a
v Azylovém domé sv. Josefa v Lochovicich. DalSimi respondenty byli
¢lenové Cirkve Bratrské v Berouné a zaméstnanci Rehabilitaéniho zafizeni ve

Chvalech. Ptehled o respondentech piikladam v pftiloze.
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10. Pracovni hypotéza

Ve svém vyzkumu jsem se zaméfila na vzijemny vztah mezi virou a

syndromem vyhoteni. Na pocatku jsem si stanovila tfi zdkladni hypotézy:
Hypotéza €. 1.: Mezi virou a SV neni zadny vztah
Hypotéza €. 2.: Vira zabranuje SV
Hypotéza €. 3.: Vira je rizikovym faktorem u SV
Abych mohla tento vztah 1épe definovat, polozila jsem si tfi pomocné otazky:

Otazka 1.: Vyskytuje se rozdil v Maslachové dotazniku u lidi, ktefti se k vife hlasi

a témi, co ne?

Otazka 2.: Maji lidé, u kterych byl v Maslachové dotazniku zaznamenan aspekt

vyhoteni, vyssi silu vnitinich hnacich motora?

Otazka 3.: Souvisi respondentem vybrané vnitini motory s vybérem biblickych
versu?
Nésledujici hypotézy jsem stanovila v souvislosti s definovanymi

pomocnymi otazkami:

Hypotéza ¢. 4.: Predpokladam, Ze bude rozdil ve vysledkach Maslachova

dotazniku u lidi, ktefi jsou praktikujicimi véficimi a témi, co nejsou.

Hypotéza ¢.5.: Predpokladam, Ze lidé, ktefi maji aspekt syndromu vyhoteni,
budou mit vyssi silu vnitfnich hnacich motord nez lidé, u kterych vysel

Maslachiiv dotaznik negativné.

Hypotéza €. 6.: Domnivam se, Ze lidé bez Zadného aspektu vyhoteni budou

mit stejné nebo pievahu verSi s brzdnym charakterem. Naopak u lidi
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s pozitivnim vysledkem Maslachova dotazniku piepokladdm vyssi pocet

biblickych verst, které podporuji vnitini motory respondenta.

[54]



11.  Analyza vysledki vyzkumu

Nasledujici podkapitoly jsem rozdélila do Ctyt casti, které koresponduji

s dotaznikem. Ziskané informace zde rozepisi slovné, nckteré uvedu v grafech

nebo tabulkach.

11.1. Zakladni osobni udaje

Graf €. 1 ukazuje na zakladni pfehled respondentti. Z celkového poctu 60
respondentii bylo 48 Zen a 12 muzi. 42 lidi jsou praktikujicimi véficimi, ktefi
navstévuji cirkev. 18 lidi zaskrtlo, ze jsou nevéfici. Nevice byla zastoupena
Cirkev bratrska (18 respondentll), pak cirkev katolickd (15 respondentll),
evangelickd cirkev méla zastoupeni v 5 respondentech a 3 lidé byli z cirkve

Adventisté sedmého dne. Viz. Ptiloha Graf ¢. 1

Graf¢. 1
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Respondenty jsem vybirala vzdy v oblasti poméhajicich profesi. V této
praci se nezamé&iuji na hodnoceni faktoru délky obdobi respondenta v dané
profesy. Proto tabulku a grafy s konkrétnéjSimi daty ptikladam pro zajimavost

do priloh. (tabulka 1, Ptiloha Graf €. 2,3 a 4).

11.2. Vyhodnoceni Maslachova dotazniku — Maslach
Burnout Inventory (MBI)

Syndrom vyhofeni je kombinaci vice faktorii a piisobi na rtizné oblasti
lidské psychiky. Proto Maslachtiiv dotaznik nezjistuje celkové skore, ale pracuje
s tzv. sub-Skalami, které jednotlivé vyhodnocuje. MBI obsahuje 22 otazek a
zjistuje:

Zaprvée silu emoci ve tfech stupnich — vysoky, mirny a nizky.

Zadruhé Cetnost vyskytu emoci: viibec 0-1-2-3-4-5-6-7 velmi ¢asto

Sub-§kalami jsou:

- Emocni vy€erpani — emotional exhausting (EE)

- Fyzické vyCerpani — physical exhausting (P), které se pfi zapocitavani
hodnoti spole¢né s emocnim vycerpanim

- Depersonalizace — depersonalization (DP)

- Osobni uspokojeni — personal accomplishment (PA)

Stupeit emo¢niho vycerpani véetné fyzického vycerpani EE+P:
Nizky 0 — 16
Mirny 17 - 26

Vysoky 27 a vice = vyhoreni

[56]



Stupen depersonalizace DP:
Nizky 0 —6
Mirny 7 — 12

Vysoky 13 a vice = vyhoreni

Stupeii osobniho uspokojeni PA:
Vysoky 39 a vice

Mirny 38 — 32

Nizky 31 a méné = vyhoreni

Maslachtiv dotaznik véetné jeho vyhodnoceni je soucasti ptilohy 2.

Z celkového poctu 60 respondentii 30 lidi dle MBI vykazalo minimalné u
jednoho z aspektl stupeit vyhoteni. Ve vyzkumu ho nazyvdm symptom nebo
aspekt vyhoteni. To znamenad, ze lidé méli bud’ vysoky stupeit EE+P (spojeni
emocniho vycerpani s fyzickym), nebo vysoky stupen depersonalizace (DP)
nebo nizky stupeit osobniho uspokojeni (PA). Ztéchto 30 lidi, bylo 21
respondentll praktikujicimi véticimi a 9 respondentli ze skupiny nevéficich.

Prehled vysledkti Maslachova dotaznikti zaznamenava graf ¢. 2.

[57]



Graf ¢. 2

Symtomy syndromu vyhoreni
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Pro porovnani skupiny véficich a nevéticich respondenti jsem pro lepsi
predstavu piidala Graf €. 3 a 4. Na téchto grafech je pozorovatelné, Ze u skupiny
véFicich respondentii je zaznamenan vétsi podil lidi s emo¢nim vycerpanim
(44%) nez u nevéricich (11%). U nevéricich lidi je vyrazny rozdil v poctu
lidi s nizkym personalnim uspokojenim (67%) nez je tomu u véricich (35%).

Aspekt depersonalizace je u obou skupin podobny.
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Graf ¢. 3

Maslachlv dotaznik - véfici
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Graf¢. 4

Maslachlv dotaznik - nevérici
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11.3. Vyhodnoceni pohdnécich mechanismi — wvnitinich
motora

Pti vzniku syndromu vyhoteni nehraji roli jen rizikové faktory vnéjsi, ale
mozna i1 podstatnéjsi jsou ty vnitini, osobnostni. V souvislosti se syndromem
vyhoteni se mluvi o takzvaném rizikovém chovani typu A, o kterém pisi
podrobnéji v teoretické Casti. Pro tento vyzkum je vSak dilezité zminit, ze za
kazdym typem chovani, at’' uz ze jsme ambicidzni, peclivi, soutézivi nebo naopak
klidni a rozvazni, stoji mimo jiné tzv. vzorce naseho chovani. Z hlediska modelu
transakéni analyzy jsou to naSe vzorce chovani, které jsou pohdnény vnitinimi

motory v podob¢ vnitfnich hlast, které jsme v mladi slychavali (kapitola 1.4.2.).

Tvofii az scénare nasich zivoti a jsou to:
,wBud silny!* — To unesu, vydrzim, budu silny a statecny!

,Bud dokonaly!“ — Musim to udélat poradne, bez chyby, dokonale!

vvvvvv

vvvvvv

,Bud rychly!“ —Je nutné vse stihnout, cas je limitovany a drahocenny!
,.Zaber!“ — To dam, to zvladnu za kazdou cenu!

Tyto motory nds Zenou v kazdé oblasti naseho Zzivota. Pfi préci jsou
v mnoha ptipadech jasné€ viditelné. U nékoho zaznivaji s vétsi, u nékoho s mensi,
intenzitou. Tyto mechanismy funguji nezavisle na naSem védomi a jsou soucasti
nasi osobnosti. Respondenti, méli zakrouzkovat vnitini pohanéc, ktery u sebe
eventudlné¢ citi a ohodnotit jeho intenzitu na Skdle od 1 - 4.

1 vibec — 2 malo — 3 silné — 4 velmi silné
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11.3.1. Porovnani vSech respondentti

Z. 60 respondentii nebyl Zadny, kdo by nezaskrtl ani jeden motivator. 8
respondentii mélo malou intenzitu vnitfnich motori. To znamenad, ze své
vnitini motory ohodnotili maximalné stupném dva. Pro lepsi predstavu vysledkl
jsem pouzila grafy (Graf 5 az 8). Pro zjednoduseni popisu vysledkt, jsem v této
¢asti spojila stupné intenzity vnitinich motora 1 a 2, které ve slovnim
hodnoceni zarazuji jako motory slabé, 3 — 4 jako motory silné. Prvni
srovnani jsem ud¢lala mezi respondenty — véficimi (42 respondentll) a

nevéficimi (18 respondentlt). Graf ¢. 5 a 6.

Graf ¢. 5

Motory u véricich celkem

Bud'silny Bud dokonaly Bud'sevsemi  Bud rychly Zaber
zadobre

vibec malo silné velmi silné
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Graf ¢. 6

Motory u neveéricich celkem

Bud'silny Bud’ Bud'se vSemi  Bud rychly Zaber
dokonaly zadobre

vibec malo silné velmi silné

U véricich lidi byl zaznamenan jako nejvice intenzivni vnitini motor
»Bud’ silny!*“ a jako nejméné intenzivni nebo subjektivné nevnimany motivator
byl u této skupiny motor ,,Bud’ rychly!“. U skupiny nevéficich vysel téz jako
nejsilngjsi motor ,,.Bud’ silny!“ a jako nejméné intenzivni anebo viibec

subjektivné nevnimany motivator ,,Bud’ rychly!*

Pti porovnani téchto dvou skupin 1ze vysledovat, Ze obé skupiny nemaji
mezi sebou Zadné vyznamné rozdily co se do hodnoceni pfitomnosti a intenzity

vnitinich motort tyce.

11.3.2. Porovnani u skupiny praktikujicich véticich

Dalsi porovnani mozné pfitomnosti a intenzity vnitinich pohonll jsem
udélala mezi t€mi, ktefi jsou bez aspektu syndromu vyhoteni a témi, u kterych

byl n¢ktery faktor SV pozitivni (zvySené EE a DP nebo sniZené PA). Srovnavala

jsem zvlast’ skupinu véficich a pak skupinu nevéficich respondenti.
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Nejprve jsem se zaméfila na skupinu lidi, ktefi jsou praktikujicimi
véticimi (42 respondentii). U 21 respondentii nebyl zaznamendn zadny
z aspekti Syndromu vyhofeni. 21 respondenti mélo nékteré ze znamky

Syndromu vyhoieni. Srovnani téchto skupin je zaznamenano na Grafu 7 a 8.

Graf ¢. 7

Motory u véficich bez aspektu SV

Bud'silny  Bud dokonaly Bud'se viemi  Bud rychly Zaber
zadobfre

vibec malo silné velmi silné

Graf ¢. 8

Motory u véficich s aspektem SV

Bud'silny Bud dokonaly Bud'sevsemi  Bud rychly Zaber
zadobfe

vibec malo silné velmi silné
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Z celkového poctu 21 respondentl, ktefi nemaji Zadny aspekt
syndromu vyhoreni je za nejsilnéjsi motor oznacen ,,Bud’ silny!* (16 lidi).
Nejmén¢ intenzivni motivator je u této skupiny ,,Bud’ rychly!* a ,,Zaber!* (oba

s poctem 17 lidi).

Z celkového poctu 21 respondentii, ktefi maji néktery z aspektii
syndromu vyhoreni, vysSel jako nejsiln€j$i motor ,,.Bud’ silny!* (12 lidi). Jako
malo silné motivatory oznacili respondenti na prvnim misté ,,Bud’ rychly!* (14

respondenttl).

Pti porovnani téchto dvou skupin je vidét, ze neni veliky rozdil v potadi
vnitinich motivatord. At véfici lidé s aspektem SV nebo bez négj, vSichni maji
nejcastéji motivator ,,Bud’ silny!*, ktery nasleduje ,,Bud’ dokonaly!* a ,,Bud’ se
vSemi zadobfe!“. Rozdil je vidét v intenzité motort, kdy u skupiny lidi bez
aspektu SV je v celkovém pocétu méné vnitinich motoria nez u skupiny lidi

s aspekty syndromu vyhoreni.

11.3.3. Porovnani u skupiny nevéticich

Z celkového poctu 18 respondentii, kteii se nehlasili k vife, jich bylo
9, kteri méli néktery z aspekti SV a 9, kterych bylo bez aspektii SV. Stejné,
jako u skupiny véficich lidi jsem udé€lala porovnani mezi témito dvéma

skupinami. Graf 9. a 10. zndzorfiuje vnitini motivatory u téchto dvou skupin.
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Graf ¢. 9

Neveérici lidé bez aspektu SV
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Bud'silny Bud’ Bud'se vSemi  Bud'rychly Zaber
dokonaly zadobre

vibec malo silné velmi silné

Graf ¢. 10

Neveérici lidé s aspektem SV

Bud'silny Bud’ Bud'se vSemi  Bud'rychly Zaber
dokonaly zadobre

vibec malo silné velmi silné

Z celkového poctu 9 lidi, ktefi nemaji Zadny z aspektu syndromu

vyhoreni, je 8 lidi s vnitinim motivatorem ,,Bud’ silny!*“. Nejméné& intenzivni je
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vnitini pohané¢ ,,Bud’ rychly!* (8 lidi). U nevéticich lidi, ktefi maji néktery
z aspektii syndromu vyhoreni, t¢Z nejvice motivuje vnitini hlas ,,Bud’ silny!*
(6 respondentil) a jako nejméné silny vnitini motor je u této skupiny ,,.Bud’

rychly!* pro 8 lidi.

V celkovém zhodnoceni je jen nepatrny rozdil mezi skupinami
s aspektem a bez aspektu vyhofeni. Budeme-li sledovat intenzitu vyskytu
motorQ tak lze pozorovat lehky narist intenzity motori u lidi s aspektem

vyhoteni.

11.4. Vyhodnoceni biblickych verst

Tato posledni ¢ast dotazniku hledd odpovéd na mou tfeti pomocnou
otazku, kterou jsem si na pocatku této praktické casti polozila: Souvisi

respondentem vybrané vnitini motory s vybérem biblickych versa?

V dotazniku jsem pouzila celkem 24 biblickych verst. Ke kazdému
motoru jsem piifadila dva verse, které ho svym vyznamem brzdi a dva verse,
které ho podporuji. Dalsi étyfi ver$e jsou z knihy Zalmii a nesou v sobé& pocity
¢lovéka vyc€erpaného a na dné svych sil. Vybér verst jsem diskutovala s vice
lidmi, véficimi 1 nevéficimi, abych se co nejvice vyvarovala mému

subjektivnimu vykladu versu.

Cilem této ¢asti vyzkumu bylo zjistit, jestli existuje vztah mezi vybérem
versu a vnitinimi pohony, které u daného ¢loveka prevladaji. Dale jsem chtéla
zjistit, zda si respondenti, kterym Maslachiv dotaznik ukaze, ze dle vysledki
maji syndrom vyhoteni, budou volit versSe, které toto vyCerpani vypovidaji.
Zajimala jsem se o srovnani skupiny véficich a nevéticich, kdy predpokladam,

ze lidé vétici Bibli ¢tou a miize tak byt jejich vybér ovlivnén i timto faktorem.
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Podrobny vysledek vybranych verst ukazuje Graf ¢. 11 u véficich lidi a Graf €.

12 u nevéficich.

V dotaznikovém Setfeni si lidé méli zakrouzkovat Sest verSi.
Srovndvanymi hodnotami zde neni pocet respondentii, kteti dany vers
zakrouzkovali, ale pocet zakrouzkovanych verst v jednotlivych skupinach
(bodii). Pracovné jsem tyto skupiny nazvala podle vnitiniho pohonu, s kterym

maji korespondovat a pak zda ho bud’ podporuji (motor) nebo brzdi (brzda).

e MR = Motor rychlosti X BR = Brzda rychlosti , Bud’
rychly!*

e MS = Motor sily X BS = Brzda sily »Bud’ silny,
poslusny!

e MZ = Motor zaber X BZ = Brzda zaber ., Zaber, vydrz!*“

e MD = Motor dokonalosti X BD = Brzda dokonalosti ,, Bud’

dokonaly!*

e MB = Motor blizci X BB =Brzda blizci  ,,Bud’ se vSemi
zadobre!“

e SV = Syndrom vyhoteni ,, Uz nemohu *

Dotaznik 1 s vyhodnocovacim kli¢em je soucasti ptilohy 2.
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11.4.1. Analyza korelace vybéru verSi s osobnimi
vnitinimi pohony

V této Casti vyzkumu jsem si chtéla ovéfit, u kolika respondent se
potkava jejich vnitini pohon s biblickym verSem, ktery tento motor svym
vyznamem podporuje a v kolika ptipadech tento konkrétni pohon spis brzdi. Zde
jsem nepracovala se skupinami lidi véficich ¢i nevéticich, ani se skupinami lidi
s aspektem SV nebo bez n¢ho. Pracovala jsem s daty u lidi, ktefi svllj vnitini

pohon citi jako silny. Viz. Tabulka ¢. 2.

Tabulka ¢. 2

Pocet respondentt v
Pocet respondentl | %

Respondenti celkem

52 52 100%
Podporujici motor |39 75%
Brzdici motor 29 56%
Jak brzda, tak motor | 21 40%

S respondenty, ktefi pritomnost svého vnitiniho motoru velmi malo
citi, jsem pro tuto ¢ast vyzkumu (1.4.4.1) dala stranou (8 respondentii) a

vyhodnocovala ty, kteti ho zazivaji siln¢ nebo velmi siln¢€ (52 respondentii).

Z téchto 52 respondentii mélo 39 respondentii (75%) svého vnitiniho
motoru a biblického verSe, ktery tento motor podporoval. 29 respondenti
(56%) mélo shodu svého vnitfniho pohonu s verSem, ktery tento konkrétni
pohon brzdi. Ve 21 pripadech (40%) si respondenti vybrali jak verSe, které

jejich vnitini pohon podporuji, tak na verSich, které jejich motory brzdi.
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Respondentt ze skupiny véricich bylo 42. Z tohoto poctu byli
dva respondenti, ktefi nezakrouzkovali vSechny verse. Pocet celkovych

versu pro tuto skupinu byl 231.

A

Respondentt ze skupiny nevéricich bylo 18. Z tohoto poctu
bylo 9 lidi, ktefi zakrouzkovali vSech Sest verSi a 9 lidi, ktefi
zakrouzkovali jen né€které znich. Celkovy pocet versi byl v této

skupiné 92.

Cetnost s jakou pouzivali verSe respondenti véfici a jakou

nevéfici znazoriiuje Graf €. 13 a Graf €. 14

Graf ¢. 13
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Graf ¢. 14

Verse u nevéficich
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Ve srovnani téchto dvou skupin Ize sledovat, ze lidé ze skupiny
praktikujicich véFicich vybrali v nejvétSim poctu verSe ,,brzdici*
vnitini motivatory na rozdil od skupiny nevéFicich, ktefi na prvnich

mistech méli verSe, které podporuji vnitini pohon.

11.4.3. Vyhodnoceni vybéru verSi u véficich a
neveéticich s aspektem a bez aspektu SV

Pro lep$i orientaci zrekapituluji pocty respondentii v jednotlivych
skupinach. Ve skupiné véfici je 42 respondentd, z kterych 21 ma aspekty SV a
21 nemad aspekty SV. Ve skupiné nevéticich respondentd, je 18 lidi, z toho 9 lidi

ma a 9 lidi nemé dle Maslachova dotazniku z zddnych symptomii SV.
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V tomto porovnani jsem pouzila méné detailni rozliSeni konkrétnich
skupin versu a ud¢lala jsem dvé skupiny, které porovnavam. Skupinu vnitini
pohon podporujici (motory) a skupinu vnitini pohon brzdici (brzdy). Graf €. 15

toto srovnani ukazuje.

Graf ¢. 15

Biblické verse - srovnani
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Celkem véfrici Celkem Veéfrici bez Nevérici bez Veéfrici s Nevérici s
neveérici aspektu SV aspektu SV aspektem SV aspektem SV

o

o

B Motory M Brzdy

V porovnani vysledi téchto dvou skupin Ize vidét, Ze skupina
praktikujicich véricich versSi spi§ brzdi sviij vnitini pohon (rozdil o 5 bodd
ve prospéch motor podporujicich versi) a pri znamkam syndromu vyhoieni
se tato podpora brzd spiSe zvétSuje (ndrtst na rozdil 12 bodil). Naopak u
skupiny nevéricich respondenti je vétsi podpora svého vnitiniho pohonu
(tento rozdil ¢itd 6 bodi), ktera ma tendenci pri znidmkach syndromu

vyhoreni rist (nartst na rozdil 14 bodu).
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12.  Zhodnoceni hypotéz

Vzhledem k mému vyzkumnému cili, kterym je vzajemny vztah mezi virou a

syndromem vyhoteni, jsem si na pocatku definovala tfi zékladni hypotézy:
Hypotéza €. 1.: Mezi virou a SV neni zadny vztah
Hypotéza €. 2.: Vira zabranuje SV
Hypotéza €. 3.: Vira je rizikovym faktorem u SV

K tomu, abych dala odpovéd, ktera ztéchto hypotéz se vyzkumem

potvrdila, jsem se nejprve zamétila na vyhodnoceni hypotéz €. 4, 5, a 6.

Hypotéza &. 4.: Predpokladam, ze bude rozdil ve vysledkach Maslachova
dotazniku u lidi, kteri jsou praktikujicimi véricimi a témi, co nejsou.

Z Grafii €. 3 a 4 je patrny rozdil mezi skupinou lidi, ktefi jsou praktikujicim
véficimi a mezi nevétficimi lidmi. U skupiny véFicich respondenti je
zaznamenan vétsi podil lidi s emo¢nim vycerpanim (44%) neZ u nevéricich
(11%). U nevéricich lidi je vyrazny rozdil v poctu lidi s nizkym personalnim
uspokojenim (67%) nez je tomu u véricich (35%). Aspekt depersonalizace je

u obou skupin podobny.

Hypotéza se potvrdila.
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Hypotéza ¢&. 5 : Predpokladam, Ze lidé, kteri maji néktery z aspektii syndromu
vyhoreni, budou mit vyssi silu vnitinich hnacich motorii nez lide, u kterych vysel

Maslachuv dotaznik negativne.

Graf ¢. 7 a €. 8 zaznamenava vysledky pfitomnosti vnitinich hnacich motori
u skupiny véficich lidi, kterd je rozdélena na ty, ktefi maji aspekt syndromu
vyhoteni a témi, ktefi ho nemaji. Vysledkem je, ze u skupiny lidi bez aspektu
SV je méné vnitinich motorti nez u skupiny lidi s aspekty syndromu

vyhoteni.

Graf ¢. 9 a ¢. 10 znazoriuje vysledky vnitfnich motivatort u skupiny
nevéficich. Tam lehce prevazuje intenzita vyskytu motoru u lidi s aspektem

vyhoteni nez u lidi, kteii méli Maslachuv test vyhoieni negativni.
Hypotéza se potvrdila.

Hypotéza ¢&. 6.: Domnivam se, zZe lidé bez zadného aspektu vyhoreni budou
mit stejné nebo prevahu versu s brzdnym charakterem. Naopak u lidi
s pozitivnim vysledkem Maslachova testu vyhoreni prepokladdam vyssi pocet

biblickych versu, které podporuji vnitrni motory respondenta.

Na grafu €. 15 se vice ukazal rozdil mezi skupinou véficich a nevéficich, nez
rozdil mezi lidmi s aspektem SV nebo bez né€j. Skupina praktikujicich véricich
ma celkové prevahu verSi s brzdnym charakterem a pi#i znamkam
syndromu vyhoteni se tato podpora brzd spiSe zvétSuje. Naopak u skupiny
nevéricich respondentii je vétsi podpora svého vnitiniho pohonu, ktera ma

tendenci pri znamkach syndromu vyhoreni rist.

Hypotéza se nepotvrdila.
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Po zhodnoceni Hypotéz 4,5,6 se navracim k zdkladnim hypotézam.

Hypotéza €. 1: Mezi virou a SV neni Zadny vztah

Vziajemny vztah viry a SV mizeme indikovat podle rozdilnych vysledki u

lidi, kteti jsou praktikujicimi véficimi a témi, ktefi nejsou.

U Maslachova testu vySly rozdilné vysledky pro tyto dvé skupiny. U
veticich byl vétsi podil lidi s emo¢nim vycCerpanim, ale zato s vétSim

personalnim uspokojenim, nez u nevéticich.

U vnitinich pohonil se prokazalo, Ze nebyl Zadny vyznamny rozdil

mezi skupinou lidi viru praktikujicich a nepraktikujicich.

U vybéru biblickych verSi byl rozdil zaznamenan, kdy u véficich
lidi je celkové déavan vétsi dlraz na vybér versu, jejichZz vyznam je
brzdou jejich vnitintho pohonu. U nevéficich byly zaznamenany

verse, které maji charakter podpory jejich vnitinich motord.

Hypotéza se potvrdila pouze ¢astecné.

Hypotéza €. 2.: Vira zabranuje SV

Vychozim bodem pro zhodnoceni této hypotézy je Maslachlv test. Pti

porovnani skupin praktikujicich véficich a nevéticich respondenti 1ze sledovat,

v

V4N

Pocet lidi s nékterym aspektli SV je stejny jak u lidi véficich tak

nevéticich. V tomto bodé se hypotéza nepotvrdila.

Procentudlné je vyssi pocet lidi s emocnim vycerpanim (44%) u lidi
véticich. U lidi nevéficich je to 12%. V tomto bod€ se hypotéza

nepotvrdila.
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e Procentualné je lidi, ktefi citi nizké uspokojeni ze své prace u véticich
lidi méné (35%) nez je tomu u lidi nevéticich (67%). Zde se hypotéza

potvrdila.

e Aspekt deperzonalizace byl zanedbatelny.

Hypotéza €. 3: Vira je rizikovym faktorem SV
P1i této hypotéze opét vychazim z Maslachova testu.

e Pocet lidi s nékterym aspektt SV je stejny jak u lidi véficich tak

nevéficich. V tomto bodé se hypotéza nepotvrdila.

e Procentudlné je vyssi pocet lidi s emocnim vyc€erpanim (44%) u lidi
véticich. U lidi nevéficich je to 12%. V tomto bod¢ se hypotéza

potvrdila.

e Procentualné je lidi, ktefi citi nizké uspokojeni ze své prace u véficich
lidi méné (35%) nez je tomu u lidi nevéficich (67%). Zde se hypotéza

nepotvrdila.

e Aspekt deperzonalizace byl zanedbatelny.
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13.

Hlavni zavéry vyzkumu

Vira koreluje se syndromem vyhoteni. U vyzkumu se ukéazal rozdil mezi
skupinou lidi véficich a nevéficich.

Vira muze byt rizikovym faktorem — u lidi véficich byla zaznamenana
vy$si hodnota emoc¢niho vycerpani nez u nevéficich respondentd.

Vira mize byt jako prevence SV diky tomu, ze dava véticim lidem smysl
a tudiz vyssi uspokojeni z prace v pomahajici profesi.

Kazdy ¢lovék ma v sobé néktery z vnitinich pohont (,,Bud’ silny!®,
,»Bud dokonaly!“, ,Bud’ se vSemi zadobte!®, ,,Zaber!* a ,,Bud’ rychly!*),
ktery citi s riznou mirou intenzity.

Vnitini pohony nesouvisi s tim, zda je ¢lovek véfici €1 nendi.

Clovék miize své motory podporovat nebo brzdit. U lidi s nékterym
z aspektl SV se ukazala tendence své vnitini pohony podporovat (ve
vyzkumu vysla vyssi pfevaha motort u lidi s aspektem vyhoteni nez bez
ngj).

Podpora ¢i brzdéni vnitiniho pohonu se miize odvijet jak na védomé, tak
1 nevédomé, urovni, skrze podnéty z okoli, které si selektivné vybirame.
V tomto vyzkumu byly zvoleny podnéty biblickych versa. Ukazalo se,
ze lidé véfici si vybiraji verSe, které maji svym vyznamem, charakter
brzdy na jejich vnitini pohon. Lidé nevéfici si vybrali verSe, které jejich
motor spiS podporovaly.

Lidé z véfici skupiny, u kterych byl zaznamenan néktery z aspektd SV,
méli tendenci biblickymi versi jeSté vice brzdit sviij vnitini pohon.

Lidé z nevéfici skupiny, u kterych byl zaznamendn néktery z aspektd
syndromu vyhofeni, méli tendenci biblickymi ver$i svlij vnitini motor

podpofit.
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e Podpora, ¢i brzdéni vnitinich pohonii, pomoci biblickych verstu se ve

vyzkumu prokazala.
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Cilem této prace bylo zjistit, jestli ma vira v Boha vliv na proces
postupného vyhotivani. Zajimalo mne, zda je vira spise salutogen, to znamena
zdroj, ktery rozsifuje miru nasi odolnosti. Nebo zda to neni nékdy prave vira,
ktera sebou mtize nést i urcité rizikové faktory v procesu vyhoteni. V teoretické

¢asti jsem nastinila ob¢ tyto moznosti.

Vyzkumem se ukazalo, ze s vyhofenim se potkavaji stejné lidé z vétici 1

4

nevetici skupiny. Vyzkum déle ukézal rozdil v aspektech SV u véficich a
nevéficich, kdy véfici méli mnohem vyssi miru vnitiniho uspokojeni z prace nez
nevéfici, ale za to v&tsi miru emo¢niho vycerpéni. Z pohledu mého definovaného
cile této prace se prokdzal vzajemny vztah mezi syndromem vyhoteni a virou.
Vira sehrava preventivni roli ve vnitinim uspokojeni ¢lovéka a v pojeti jeho
prace jako smysluplné ¢innosti. Rizikovym faktorem viry se ukéazalo byt emoc¢ni
vycerpani. Jednim z diivodii mize byt, ze vétici lidé Casto zaménuji Bozi zdmér
a Jeho dilo za své. Kladou si pak nesplnitelné a nerealné cile, které se snazi
naplnit ze svych omezenych sil. Tim padem jsou casto konfrontovani se
zklamanim, jejich mira odolnosti klesa a emoc¢né se vyCerpavaji. DalSim
divodem jejich emoc¢niho vycCerpani mize byt zanedbavani péce o svou osobu.
PomysIn€ Slapou u svého auta stale na plyn, ignoruji blikajici kontrolky a

nedocerpavaji své pohonné hmoty.

Dale jsem se nejprve v teoretické, pozdéji i praktické ¢asti, v€novala
vnitinim motorim c¢lovéka, které dle transakéni analyzy stoji pravé za vzorci
chovani projevujiciho se ,,Slapanim na plyn“ bez ohledu na stav auta. Jeho hlavni
myslenka je takova, ze kazdy ¢lovék ma sviij vnitini motor tvofeny hlasy nasich

vychovatell v détstvi. Tento pohon je vétSinou nevédomy, ani o ném
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nepfemyslime, ale mize mit na ¢loveka velmi velky vliv. Pokud ma nékdo z lidi
tento pohon silny a nebrzdi ho, pak mlze byt, v ivodu zminovanou, svickou
hotici z obou stran. Polozila jsem si otazku, zda vira hraje roli spiSe motoru nebo

brzdy na naSe vnitini motory.

Vyzkumem se potvrdilo, ze vSichni lidé bez ohledu na viru, maji své
vnitini motory. Nebyl ani jeden respondent, kdo by zaSkrtl moznost, ze viibec
neciti zadny z motord. To znamena, Ze se prokazalo, Ze vnitini pohony jsou
soucasti nasi osobnostni vybavy. Déle se objevil vzdjemny vztah mezi vnitinim
pohonem ¢lovéka a vybérem biblickych versii. Ukazal se pro mne zajimavy jev,
kdy lidé z vétici skupiny majici silnou intenzitu nékterého ze svych vnitinich
motort, si vybirali biblické verSe, které tento pohon svym vyznamem brzdil. U
lidi z této skupiny, kde byl zaznamenan néktery z aspektii syndromu vyhoteni,
se objevila tendence jesté vice tento pohon pfibrzdit. Naopak u skupiny
nevéficich si lidé vybirali verse jejich pohon podporujici a pti vyskytu nékterého
z aspektil SV svilij motor jeste vice podpofili. Jednim z hypotetickych vysvétleni
muze byt, ze vira vede lidi vice k pohledu na Boha nez na sebe. Lidé pak brzdi
své vnitini tendence a vice se spoléhaji na Boha nez na své sily a schopnosti. A
mozna dochazi k tomu, ze ¢im vice se citi unaveni, tim vice si pfipominaji, Ze to
nemaji v ruce oni, ale Blih. To by pak odpovidalo nartstu vybéru brzdnych versi
ve skupiné véticich respondentd. Pak by vira mohla hrat roli protipdélu lidské
prirozenosti hnané nasimi vnitinimi motory. V této tendenci by mohl, dle mého

nazoru, byt preventivni vliv viry, aby k syndromu vyhoteni nedoslo.

V zavéru bych jesté naposledy pouzila ptirovnani nasich t¢l k autim.
Ptedpokladala jsem, Ze vétici lidé jsou jako fidici, kteti vidi smysluplny cil, a
proto nespusti nohu z plynu, proto jim na jejich cesté¢ dojde benzin. Timto
vyzkumem se ale ukézalo, ze véfici lidé sva auta brzdi daleko vice, nez nevéftici.

Ptesto ale bylo emoc¢ni vyCerpani u skupiny véticich vyssi. Ma domnénka je, Ze
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vétici maji tendenci koukat na cil a ne tolik na cestu. Ptehlizi pak ,,benzinky* a
»Servis pointy*, mycky a ménéni filtrl jim pripada jako ztrata ¢asu. Dale mozna
neznaji sva auta natolik dobfte, aby véd¢li jejich limity a ty respektovaly (nebo
je 1 znaji, ale nerespektuji). Jak tedy jet na dlouhou trat a neskoncit nékde
v odstavném pruhu? Resenim je zaprvé piijmout auto, které kazdy od Boha
dostal, i s jeho omezenimi. Zadruhé, vzit plnou odpovédnost za jeho stav a
pecovat o n¢j. Zatieti, pravideln¢ kontrolovat stav auta, protoze cesta je o

neustalém vyvazovani toho, co ¢lovek ze sebe dava a toho, co musi docerpat.
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