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Abstract

Helping professions are highly exposed to the risk of burnout, which
affects not only the well-being of professionals but also the quality of
services provided. Coaching has emerged as an effective preventive
tool, as it fosters self-reflection, the development of personal resources,
and the ability to cope with work-related stress. Solution-focused cognitive-
behavioral coaching, job crafting, and mindfulness integration represent
key mechanisms for strengthening resilience, enabling professionals to
manage stress, maintain stability, and prevent exhaustion. Theoretical
analysis highlights the importance of resilience coaching as an intervention
that promotes partnership, active participation, and adaptive strategies.
At the same time, it emphasizes the need to build an organizational culture
of prevention and systemic measures supporting professional self-efficacy.

Keywords: Burnout prevention. Coaching. Helping professions. Job crafting.
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Uvod

Pomahajlce profesie predstavuji jednu z ohrozenych skupin v stvislosti
s rizikom psychického a fyzického vyc¢erpania. Dlhodobé vystavenie vysokym
narokom, intenzivnej emo¢nej zat'azi a ¢asto limitovanym pracovnym zdrojom
vedie k znizeniu pracovnej efektivity, strate motivacie a kK postupnému rozvoju
syndromu vyhorenia. Tento fenomén ma nielen zavazné dosledky pre samotnych
profesionalov, ale aj pre kvalitu poskytovanych sluzieb a efektivnost’ celého
systému poméhajdcich profesii. Prevencia vyhorenia preto predstavuje jednu
z vyziev sucasnej socialnej a zdravotnickej praxe.

V poslednych rokoch sa ako efektivny nastroj prevencie ¢oraz inten-
zivnejsie uplatiiuje kouing. Vychadza z principov rozvoja individualnych
zdrojov, sebareflexie a aktivneho zvladdania zatazovych situacii. Koucing
umoziuje vytvorit' priestor na podporu profesijnej pohody, posiliiovanie
kompetencii a hl'adanie rieSeni v naro¢nych pracovnych kontextoch. V tejto
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suvislosti sa ako ochranny faktor javi reziliencia, teda schopnost’ prisposobit’
sa nepriaznivym podmienkam, obnovovat rovnovahu a udrzat’ si profesijnu aj
osobnu stabilitu. Posilfiovanie reziliencie prostrednictvom koucingu sa tak
m0ze stat’ sucastou systémovych stratégii zameranych na prevenciu vyhorenia.

Cielom prispevku je teoreticky analyzovat potencial koucingu ako
nastroja posiliiovania reziliencie a prevencie vyhorenia v pomahajucich profe-
sidch. Prispevok sa zameriava na prepojenie individualnych psychologickych
zdrojov so systémovymi a organizaCnymi podmienkami, priCom predstavuje
pristupy, ako st rieSeniami orientovany kognitivno-behavioralny koucing, job
crafting, mindfulness a rezilien¢ny koucing. Ambiciou je poukazat’ na moznosti
vyuzitia kou¢ingu pri podpore duSevnej pohody, profesijnej sebal¢innosti
a dlhodobej udrzatel'nosti vykonu, ako aj predbezne naznacit’ odporucania pre
skvalitnenie praxe.

Teoreticka analyza

RieSeniami orientovany kognitivno-behavioralny kouéing predstavuje
Specificky pristup, ktory v sebe spaja vyhody kognitivno-behavioralnych technik
a zamerania na hl'adanie rieSeni. Tento pristup je povazovany za perspektivny
nastroj na podporu udrzatel'ného vykonu a prevenciu negativnych dosledkov
pracovnej zataze, medzi ktoré patri predovSetkym stres, inava a syndrom
vyhorenia. Podstatou je orientacia na rozvoj zdrojov jednotlivca a jeho schopnosti
cielene pracovat’ s vlastnymi myslienkami, emociami a spravanim tak, aby
dokazal efektivne dosahovat’ pracovné ciele pri zachovani psychickej pohody.
Grant poukazuje na to, ze jednostranné zameranie organizacii na vykon bez
ohl'adu na prezivanie pracovnikov vedie k zhorSeniu pohody a postupnému
vyCerpaniu. RieSeniami orientovany koucing v tomto kontexte predstavuje
metodologiu, ktora vytvara vyvazeny priestor medzi vykonnost'ou a dusevnym
zdravim. Proces je postaveny na identifikécii a formulovani zmysluplnych ciel'ov,
rozvoji osobnych silnych stranok a sebal¢innosti, ako aj na systematickom
monitorovani a Uprave akénych planov. Podporuje reflexiu zamerani na rieSenia,
¢im napomaha rozvijat’ sebapoznanie, samoregulaciu a odolnost’ voci zat'azi.
Délezitym teoretickym ramcom je Performance/Well-Being Matrix, ktory spaja
dimenziu vykonu a dimenziu pohody. Tento model umoziuje lepsie porozumiet’,
v akom stave sa jednotlivec nachadza, ¢i ide o oblast’ funkéného, no vycerpaného
pracovnika, priestor dysfunkcie a vyhorenia, stav spokojnosti spojeny s nizkym
vykonom, alebo idedlnu zénu udrzate'ného vysokého vykonu a vysokej pohody.
Cielom koucingu je podpora presunu jednotlivcov do poslednej kategorie,
ktora predstavuje stav profesionalneho rozvoja a prevencie vyhorenia.*

1 GRANT, A. M.: Solution-focused cognitive—behavioral coaching for sustainable high performance
and circumventing stress, fatigue, and burnout. In: Consulting Psychology Journal. Washington, D.C.:
American Psychological Association, 2017, ro¢. 69, ¢. 2, s. 98-111. https://doi.org/10.1037/cpb0000086
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Na predchadzajiice poznatky o rieSeniami orientovanom kognitivno-
-behavioralnom koucingu nadvizuje koncept koucingu zameraného na manaz-
ment stresu prostrednictvom tzv. job craftingu. Tento pristup vychéadza z pred-
pokladu, ze stres nemozno chapat’ vyluéne negativne, ale Ze mdze mat’ aj
pozitivnhu funkciu v podobe eustresu, ktory podporuje motivaciu, ucenie
a profesijny rast. Zakladom sa stala tedria pracovnych narokov a zdrojov (Job
Demands-Resources theory), ktora predpoklada, ze vysoké pracovné naroky
su spojené s vyCerpanim a distresom, zatial' Co pracovné zdroje predstavuji
prediktor motivacie a angazovanosti. V tejto savislosti sa ako mechanizmus
ukazuje moznost” aktivne menit’ charakteristiky vlastnej prace, proces znamy
ako job crafting. Job crafting umoznuje pracovnikom aktivne ovplyviiovat
rozsah a typ svojich pracovnych tloh, kvalitu a mnozstvo socialnych interakcii
alebo spbsob, akym svoju pracu kognitivne vnimaju. Takato proaktivna Uprava
pracovnych podmienok podporuje niclen zvladanie zat'aze, ale aj posiliiovanie
sebal¢innosti a rozvoj osobnych zdrojov. Ddlezity je pritom proces premeny
opakovanych stratégii job craftingu na stabilizovany zvyk, ktory sa stava
osobnym zdrojom schopnym dlhodobo posobit” ako ochranny faktor pred
vyhorenim. Novy program Crafting for Stress Management Coaching (CSMC)
bol koncipovany ako kratkodoba kou¢ingova intervencia pozostavajuca z piatich
stretnuti, pocas ktorych st ucastnici vedeni k identifikacii svojich pracovnych
narokov a zdrojov, k rozliSovaniu medzi distresom a eustresom a K vytvaraniu
konkrétnych akénych planov na zmenu pracovného prostredia. Program vyuziva
reflexivne cvicenia, kazdodenné sebahodnotiace nastroje a tvorbu akcénych
planov, ktoré maju viest' k udrzatel'nému rozvoju job craftingu ako navyku.
Tymto spésobom koucing podporuje schopnost’ pracovnikov vyuzivat’ pozitivny
potencial stresu, znizovat’ jeho negativne dosledky a budovat’ odolnost’ potrebni
pre dlhodobé zvladanie naroénych profesijnych kontextov.?

Na koncepty rieSeniami orientovaného koucingu a job craftingu sa
prirodzene viaze otazka, do akej miery mozno rezilienciu a prevenciu vyhorenia
posiliiovat’ prostrednictvom individualnych psychologickych zdrojov. V prostredi
socialnej prace, ktord je vzh'adom na svoju povahu dlhodobo povazovana za
vysoko rizikovu profesiu z hladiska vyhorenia, sa ako obzvlast vyznamny
ukazuje konstrukt mindfulness. Ide o dispozi¢ny stav pozornosti a vedomého
bytia v pritomnom okamihu, ktory ovplyviiuje, ako pracovnici spractivaji
naro¢né zazitky, stres a organiza¢né tlaky. Vyskum medzi sociadlnymi pracov-
nikmi v Spanielsku analyzoval vztah medzi vyhorenim, oblastami pracovného
zivota a mierou dispozi¢ného mindfulness. Pri hodnoteni sa uplatnila teéria
oblasti pracovného Zivota, ktora vychadza z predpokladu, Ze nesulad v oblastiach,
ako pracovna zat'az, kontrola, odmenovanie, komunita, spravodlivost’ a hodnoty,
predstavuje vyznamny prediktor vyhorenia. Ukéazalo sa, ze vy$8ia troven
dispozi¢ného mindfulness suvisi s vidc¢Sou kongruenciou v tychto oblastiach

2 KOVACS, D., VIKOLER, T., TRAUT-MATTAUSCH, E.: The crafting for stress management
coaching (CSMC) program. In: Gruppe. Interaktion. Organisation. 2025, ro¢. 56, s. 155-170.
https://doi.org/10.1007/s11612-024-00787-9
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a sudasne s nizSou mierou vyhorenia. Strukturalny model potvrdil, e mindfulness
pbsobi ako protektivny faktor, ktory jednak priamo redukuje vyhorenie a zaroven
sprostredkovane zvySuje sulad v oblastiach pracovného zZivota. Data dalej
vysvetluju, ze organiza¢né faktory, napriklad charakter prace vo verejnom
alebo sukromnom sektore, typ pracovnej zmluvy ¢i hodnotenie pracovného
prostredia formuju prezivanie vyhorenia. Ako doélezité sa ukazali aj faktory
zivotného $tylu, medzi nimi pohyb, vol'no€asové aktivity a kvalita pracovnych
vztahov. Prevencia vyhorenia si teda vyzaduje komplexny pristup, ktory spaja
individualne zdroje, ako je schopnost’ vedomého sebariadenia, so $trukturalnymi
podmienkami préace a organizacie.®

V sucasnej diskusii o posiliiovani reziliencie v pracovnom prostredi sa
koucing Coraz viac prezentuje ako perspektivny pristup, ktory dokaze tcinne
reagovat’ na naroky modernej doby a meniace sa organizacné podmienky.
Vychodiskom sa stiva poznanie, ze reziliencia nie je statickym znakom
osobnosti, ale dynamickym procesom pozitivnej adaptécie, v ktorom jednotlivec
rozvija vnutorné i vonkajsie zdroje potrebné na zvladanie zat'aze. Tento koncept
nadvézuje na zistenia o uzkej prepojenosti medzi odolnost’'ou, zvladanim stresu
a prevenciou syndromu vyhorenia, pricom sa ukazuje, ze schopnost’ flexibilne
reagovat’ na nepriaznivé situacie moze vyrazne prispiet’ k udrzaniu psychickej
pohody aj profesijnej vykonnosti. Kouding sa v tomto kontexte javi ako
$pecificka forma intervencie, ktord umoziuje jednotlivcom reflektovat’ vlastné
skusenosti, posiliiovat’ sebaregulacné mechanizmy a cielene rozvijat' zdroje
potrebné pre odolnost’. Analyzy ukazujt, Ze jeho efektivita presahuje tradiéné
pristupy zalozené na Skoleniach ¢i didaktickych formach ucenia, pretoze
poskytuje priestor na individualizovant pracu a podporu v bezpe¢nom a zarover
podnetnom prostredi. V procese koucingu sa vytvara priestor pre konstruktivnu
reflexiu, prehodnocovanie zataze a rozvoj novych adapta¢nych stratégii, ¢o
vedie nielen k zlepSeniu zvladania stresu, ale aj k posilneniu sebaddvery
a psychickej odolnosti. Pri skimani praktickych foriem reziliencného koucingu
sa ukazuje roznorodost’ pristupov, od kognitivno-behavioralneho a rieSeniami
orientovaného ramca, cez pozitivnu psychologiu, az po humanistické a integracné
modely. Neexistuje pritom jednotny postup, av§ak spolo¢nym znakom tispesnych
intervencii je doraz na partnersky vztah medzi kou¢om a koucovanym, systema-
ticka pracu s cielmi a podporu reflexie aj medzi jednotlivymi stretnutiami.
Takto koncipovany koucing prispieva k vytvaraniu tzv. reziliencnych zdrojov,
ktoré sa nasledne premietajii do zniZenia miery stresu a prevencie vyhorenia.*

3 ROMERO-MARTIN, S., ELBOJ-SASO, C., INIGUEZ-BERROZPE, T.: Burnout and mindfulness
among social workers in Spain: A structural equation model of mindfulness and areas of worklife
as burnout predictors. In: International Social Work. 2022, ro¢. 67, €. 1, s. 208-225. https://doi.org/
10.1177/00208728221112733

4 SIPONDO, A., TERBLANCHE, N.: Organisational coaching to improve workplace resilience:
A scoping review and agenda for future research. In: Frontiers in Psychology. 2024, ro¢. 15,
1484222. https://doi.org/10.3389/fpsyq.2024.1484222
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Diskusia o prevencii vyhorenia sa v poslednom obdobi sustred’uje
nielen na individualne zdroje a rezilienciu pracovnikov, ale aj na organizacné
a systémové faktory, ktoré podmiefiuju profesijni udrzatel'nost. Socidlni
pracovnici predstavuju jednu z profesijnych skupin, ktoré si vzhl'adom na
povahu svojej ¢innosti a intenzitu psychosocialnej zataze obzvlast’ zranitel'né.
Ich pracovné prostredie je charakterizované vysokou mierou emocného
nasadenia, opakovanym kontaktom s krizovymi situaciami a obmedzenymi
moznostami rychleho rieSenia klientskych problémov, ¢o z dlhodobého
hladiska vytvara podmienky pre rozvoj syndromu vyhorenia.® Empirické data
ukazuju, ze nedostato¢na podpora zo strany zamestnavatelov a obava
pracovnikov otvorene hovorit' o priznakoch vyhorenia predstavuji zasadné
bariéry v€asnej prevencie. Socidlni pracovnici Casto Celia dileme, ked’ na
jednej strane pocituju vyrazn( potrebu odbornej a emocionalnej opory, no na
druhej strane sa obavaju stigmatizécie alebo straty pracovného miesta. Tento
rozpor poukazuje na vyznam budovania organiza¢nej kultiry, ktora uznava
vyhorenie ako relevantny zdravotny a profesijny problém a poskytuje priestor
pre otvorenl komunikaciu a zavadzanie preventivnych stratégii. Teoretické
ramce, ako model pracovnych narokov a zdrojov alebo model pracovnej
kontroly a podpory, potvrdzuju, ze nedostatok autonémie a socialnej opory pri
vysokych narokoch vedie k zvySenému riziku psychickych t'azkosti a vyhorenia.
Naopak, priaznivé pracovné podmienky a dostupnost’ zdrojov moézu tieto rizika
zmieriiovat’ a podporovat’ zotrvanie pracovnikov v profesii. Vyskumy realizované
v Loty$sku naznacuju, ze az takmer polovica socialnych pracovnikov povazuje
podporu zo strany zamestnavatel'ov za nedostato¢nu, ¢o poukazuje na systémovi
potrebu rozvijat’ preventivne programy a posiliiovat’ profesijnu sebaucinnost’
ako zakladnl zlozku pracovnej spokojnosti a efektivity.®

Na zaklade vyssie uvedenej teoretickej analyzy navrhujeme nasledovné
odportcania pre skvalitnenie praxe:

— zavedenie na rieSenie orientovany koucing do supervizie a vzdela-
vania pracovnikov s cielom podporovat’ rovnovahu medzi vykonom

a dusevnou pohodou a systematicky predchadzat’ syndréomu vyhorenia,

— podpora job craftingu ako nastroja aktivnej Gpravy pracovnych Uloh,
tempa prace a socidlnych interakcii, ¢im sa posililuje sebaucinnost’

a znizuje dopad nadmernych pracovnych narokov,

— integracia mindfulness do koucingovych a vzdelavacich programov
pre rozvoj schopnosti regulovat’ emocie, zvladat’ stres a zvySovat’ kon-
gruenciu medzi hodnotami pracovnika a organiza¢nymi poziadavkami,

5 SROBAROVA, S.: Krizovd intervencia v multidisciplindrnom ponimant v rieseni vybranych
akutnych sociélnych problémov. 1. vyd. Ruzomberok: VERBUM - vydavatel'stvo KU, 2016.

6 SAMUSEVICA, A., STRIGUNA, S.: Prevention of burnout syndrome in social workers to increase
professional self-efficacy. In: Engineering Proceedings. 2023, ro¢. 55, €. 1, 13. https://doi.org/
10.3390/engproc2023055013
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— rozvoj reziliencného koucingu zalozené¢ho na partnerskom vztahu,
ktory umoziuje pracovnikom aktivne participovat’ na tvorbe cielov
a reflexii, ¢im sa posilituje kontrola nad pracovnymi ndrokmi a adaptivne
zvladanie zataze,

— budovanie organiza¢nej kultiry prevencie prostrednictvom dostupnej
supervizie, vzdelavania vedenia o rizikach vyhorenia a vytvarania bez-
pe¢nych priestorov na otvorenti komunikaciu o priznakoch pret'azenia.’

Zaver

Predlozena teoreticka analyza ukazala, ze kou€ing predstavuje u€inny
a perspektivny nastroj posiliiovania reziliencie a prevencie vyhorenia v poma-
hajdcich profesiach. R6zne pristupy, od rieSeniami orientovaného kognitivno-
-behaviordlneho koucingu, cez job crafting a vyuzitie mindfulness, az po
rezilienény koucing a organizané preventivne stratégie, spaja spolocné
vychodisko, ktorym je podpora dusevnej pohody, sebauc¢innosti a dlhodobej
profesijnej udrzatelnosti. Analyza zdroven poukdzala na prepojenie indivi-
dudlnych zdrojov s organizaénym prostredim, ¢o potvrdzuje potrebu komplex-
ného pristupu k prevencii vyhorenia.

Cielom prispevku bolo teoreticky analyzovat' potencial koucingu
v kontexte prevencie vyhorenia a podpory reziliencie v pomahajucich profesiach.
Na zaklade prehladu stcasnych konceptov a empirickych zisteni mozno
konstatovat, ze tento ciel’ bol naplneny. Kou¢ing sa ukazal ako metodo-
logicky r6znorody a flexibilny pristup, ktory mozno aplikovat’ na individualne;j,
skupinovej aj organizacnej trovni.
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