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UvOD

Jiz tiinact let ptsobim jako akademicky pracovnik na vysoké skole. Kromé pedagogické
Cinnosti se vénuji 1 poradenstvi pro studenty. V ramci tohoto poradenstvi jsem
zaznamenala znac¢né problémy studentd spojené se zvladanim stresu. Rozhodla jsem se
tedy této skuteCnosti vénovat vice pozornosti. Mnozi studenti na mé pusobili az vyhotelym
dojmem. Piesto klasické teorie vénujici se syndromu vyhoteni tvrdi, ze se tyka osob
sttedniho a vys§iho véku pusobicich v pomahajicich profesich. Moji studenti zadnou

z téchto podminek nespliiovali, nicméné jejich projevy byly dosti ptiznacné.

Rozhodla jsem se tedy realizovat vyzkum, ktery by odhalil, zda viibec mohou mladi
lidé, ktefi studuji vysokou Skolu, podlehnout syndromu vyhoteni. Pokud ano, pak v jaké

mife a z jakého davodu.

Tato zavérecna prace je tedy vénovana v prvni fadé popisu teoretického konstruktu
s nazvem syndrom vyhoteni se v§emi jeho aspekty a se zaméfenim predev§im na mladé a
studyjici jedince. Dale v ni je popsan vyzkum realizovany na vysokoskolskych studentech,
ktery odhali, zda mohou 1 tito jedinci podlehnout zminénému syndromu. V dal§im kroku
jsou pak identifikovany pfi¢iny a divody, pro¢ nékdo syndromu vyhoteni podlehne a

nékdo jiny mu je schopen uspesné Celit.
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1 SYNDROM VYHORENI

Dle Ptacka, Rabocha a Kebzy (2013, 15) ,.se odhaduje, Ze z celoZivotniho pohledu se u
kazdého jedince vyskyme néktera z definovanych psychiatrickych poruch®. Tento odhad
plyne ztrendu stidle se zvySujici zatéze, ktera je na jednotlivce kladena. Zminény
predpoklad potvrzuji 1 profesoti Frey a Osterloh (2002) ve své knize vénujici se motivaci.
Hovoii o tom, ze prostiedi, ve kterém Zzijeme, je charakteristické extrémni rychlosti a
intenzitou, se kterou jsme se doposud jako jedinci nesetkali. Dle Freye a Osterloh je pro
zapadni spolecnost typicka individualizace. Jako uspésny jedinec je v ni vniman ten, kdo
podava vysoké vykony. Soucasna spoleCnost, ve které zijeme, povazuje podavani
vysokych vykonl, permanentni dostupnost jedince a zahlceni informacemi za standard.
Stale castéji se také setkavame napiiklad svyskytem depresi, uzkosti a dalSich
onemocnéni. Dle zpravy MZCR (2017) se po&et psychiatricky nemocnych jedinct kazdym
rokem zvySuje. Roné probéhne v CR vice nez 78 000 hospitalizaci, u kterych je
psychiatricka diagnoza uvedena jako hlavni piigina. Statistiky MZCR dale uvadéji, ze u
jedincu starsich 20 let je zminéna psychiatricka diagnoza v 5-6 % divodem hospitalizace.
A pravé jedincum z této vékové kategorie se budeme dale v této praci vénovat. Jisté stoji i
za zminéni, ze v dobé& psani této prace probihala epidemie zaptic¢inéna koronavirem SARS-

CoV-2, ktery zna¢né ovlivnil zaté€z nejen na jedince, ale na celou spolecnost.

Syndrom vyhoteni sice neni v soucasnych diagnostickych klasifikacich uvadén a
nema tedy vlastni kod. Nicméné velmi Casto je pro n¢j vyuzivan kod V62.29, ktery pod
sebou skryva ,jiné problémy se vztahem k zaméstnani*“. Stejné tak lze pouzit i kod Z73.0

—vyhasnuti (vyhoteni), respektive stav zivotniho vycerpani (MKN10, 2021).

Syndromem vyhoteni se 1ékafi 1 psychologové zabyvaji od 70. let dvacatého stoleti.
Dle odhadu 1ze predpokladat, ze se se syndromem vyhoteni setka az 30 % profesionalt,
ktefi pracuji s lidmi (Stock, 2010). Pivodné byl syndrom vyhofeni davan do souvislosti
pouze s tzv. pomahajicimi profesemi. Konkrétné s lékafi a zdravotnimi sestrami. Dnes se
s nim ale mizeme setkat i v jinych oborech, dokonce i u studentt. Jako typické a jednotici

rysy syndromu vyhoteni pak identifikoval jiz autor tohoto pojmu Herbert J. Freudenberger



snahu naplnit intenzivni oCekéavani, znané zaujeti a nasazeni. ,,V'yhoret znamena vycerpat
se zfyzickvch a duSevnich sil, opotiebovat se nadmérnou snahou dosdahnout
nerealistickych pozadavku, které si na sebe klade clovék sdam, nebo se snazi dostat
hodnotam spolecnosti (Freudenberger, Richelson, 1980, 12). Lze fici, Ze syndrom
vyhoteni je stav dlouhodobého vycCerpani. Dostavuje se v reakci na dlouhodobou zatéz a
tendenci naplnit nerealna ocekavani. Pavodné byl také jednim z hlavnich pfedpokladu
vzniku syndromu kontakt s druhymi lidmi. Dnes se vSak odbornici dle Vladimira Kebzy a
Ivy Solcové (2003) piiklani spife ktomu, ze hlavnim piedpokladem vzniku tohoto
syndromu je trvaly a nekompromisni pozadavek na vysoky a bezchybny vykon. Takovyto
vykon je povazovan za standard a zaroven se k nému v pfipadé jeho nedodrzeni vztahuji

zavazné negativni dasledky.

1.1 Stresova reakce organismu

Stres je reakci organismu na vyrazny podnét, ktery narusuje jeho homeostazu a ktery je
vyhodnocen jako ohrozujici. Organismus v souvislosti s vystavenim témto podnétim
spousti obrannou reakci, ktera je odpoveédi na nebezpeci. Podnét muze byt fyzického i
psychického razu. Stres Ize dle Sedlakové (2021, 1) definovat ,jako napéti fyzického,
mentdlniho ¢i emociondlniho charakteru nebo jako napéti v situaci, kdy pozadavky okoli
presahuji osobni a socialni schopnosti jedince se adaptovat®. Z této definice vyplyva, ze
stres nemusi vznikat pouze redlnymi fyzickymi podminkami (napt. osvétleni, hluk).
Vznika také v nasi mysli, dojde-li k rozporu ve vnimani reality a naSim ocekavanim,
pranim, potfebami ¢i k neschopnosti se adaptovat. Pravé tento rozpor pak hraje znacnou

roli pii vzniku samotného syndromu vyhoteni.

Déleni stresu je mnoho. Miuzeme jej napiiklad rozdélit na dva zakladni typy
(Honzak, 2018). Prvnim typem je tzv. eustres, ktery byva také nazyvan jako pozitivni
stres. Tento typ stresu plsobi stimulac¢né. Jedince motivuje k tomu, aby podal co nejlepsi
vykon a aby piekonal své dosavadni vysledky. Eustres mizeme pocitovat napi. pred
vystoupenim na vefejnosti, pfed zkouskou, pfipadné blizi-li se termin odevzdani néjakého

ukolu.

Druhym typem stresu je distres. Distres je charakterizovany nadmérnou zatézi pro
organismus, a to bud’ v jeji intenzité, nebo jejim trvani. Prejde-li stres do této faze, maze
dojit k trvalému poskozeni organismu a ve vyjimecnych pfipadech i1 k selhani zivotné

dulezitych funkci.



Dalsi déleni stresu pak hovoti o stresu akutnim, chronickém a intermitentnim. Dle
profesora Cyrila Hoschla (2020) hraje hlavni roli ve stresové reakci mozek. Nejenze
vyhodnocuje, co je a co neni ohrozujici, ale zaroven voli adekvatni (a nékdy i1 neadekvatni)
reakci organismu. Stres se na fyzické turovni projevuje aktivaci funkci slouzicich
k pohotové reakci. Jedna se o strategii boje ¢i utéku, jak o téchto reakcich hovotil Walter
Cannon ve svém teoretickém konceptu ,,fight or flight“ (Bastecka, Mach, 2015). Dochazi
zde k prokrveni svalstva, zvySeni tepové frekvence, zrychleni dychéni, zintenzivnéni
poceni, zervenani, zrychleni metabolismu, snizeni imunity aj. Na psychické urovni
dochazi ke zazenému (tzv. tunelovému) vnimani, pocitim napéti, nizsi kvalit€ pozornosti,

zvysené drazdivosti, projevuje se i zhorSena pameét’ a mnoho dalSich ptiznaki.

Bohumila Bastecka a Jan Mach (2015) dale uvadéji syndrom vyhofeni do
souvislosti s Obecnym adaptacnim syndromem neboli GAS (general adaptation syndrome).
Autorem GAS je Hans Selye, ktery svou teorii navazuje na teorii Waltera Cannona. GAS

jako takovy probiha ve tfech fazich:

1. faze: poplach — zde dochazi k aktivaci sympatického nervového systému. Ta
vede k nabuzeni organismu. Vyplavuje se adrenalin mobilizujici organismus, ktery se tak

pfipravuje na akci.

2. faze: odpor neboli rezistence — v této fazi dochazi k nejvétsi adaptaci organismu
na stres. Setkavame se s ni bud’ pfi dlouhodobém stresu, nebo stresu opakovaném. Casto
zde dochézi ke zhorSeni stavu organismu. Objevuji se naptf. hypertenze, kardiovaskularni

onemocnéni ¢ riuzna autoimunitni onemocnéni.

3. faze: vycCerpani — zde je typické vycCerpani a kolaps organismu. Vyskytuji se zde
nevratna poskozeni organismu. Ta jsou zpusobena pravé dlouhotrvajicim stresem, na néjz

se organismus nedokazal adaptovat.

Z této teorie Hanse Selyho je pro syndrom vyhoteni pouzitelna predevsim typicka
rezignace. Jedinec jiz neni schopen dale Celit zatézi a de facto ji podlehne. Objevi se u n¢j
projevy negativismu, depresivni ladéni, Utlum a neschopnost prozivat radost neboli
anhedonie. Nékdy se muzeme setkat az s nechuti zit. Vice se pak projevim syndromu

vyhoteni vénuje kapitola 1.2.

Abychom ale syndrom vyhoteni v této ivodni kapitole v jejim zavéru popsali co
nejvystiznéji, dle Tavella et al. (2021) se jedna o reakci na dlouhodobou a piilisnou zatéz,

ktera se poji se sklony k perfekcionismu, pocity vyCerpani, depersonalizaci, neefektivnosti,
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emocni oplostélosti, kognitivni dysfunkci a omezenym spolecenskym kontaktem. Zcela
poprvé pak byl popsan v roce 1974 Herbertem Freudenbergerem, ktery jej dle dostupnych

informaci sam prodélal.

Stres v obecné rovin€ vznika v reakci na pusobeni stresord. Stresor lze definovat
jako ,uddlost, kterou clovék vnimd jako ohrozeni své télesné nebo dusevni pohody* (Noel-

Hoeksema , 2012, 584).

Stresory jisté vyvolavaji u jedince stres, nicméné v souvislosti s nimi zalezi 1 na

nasledujicich tfech faktorech (Pesek, Prasko, 2016):

1) Intenzita a délka pusobeni stresoru.
2) Moznosti a dovednosti ur€ity stresor odstranit nebo alespoi zmirnit.

3) Zpusob mysleni jedince.

Dale se budeme zabyvat predev§im zpusoby mySleni jedince. Mysleni jedince zde
dostane prostor na zakladé predpokladu kognitivné-behavioralni terapie, kterd vychazi
z teze, ze mysSleni Clovéka determinuje jeho citéni a chovani (Pesek, Prasko, 2016). Lze
tedy predpokladat, ze pravé nase mysleni, niterné nastaveni a postoje determinuji, nakolik
v nas dana situace vyvola stresovou reakci. Mezi mySlenkové programy, které napomahaji
vzniku syndromu vyhofeni, lze zatfadit napf. negativni niterna presveédCeni. Ta si lze
predstavit jako niterna schémata neboli strucna tvrzeni o sobé samém, o druhych lidech a o
svété, ktery nas obklopuje. Tato schémata se sice formuji nejvice v détstvi, ale lze je
ovlivnit i v pribéhu zivota. At jiz aktivné (napf. kognitivni restrukturalizaci) nebo riznymi

stresujicimi udalostmi.

Postoje, které nikdy nejsou dle Josefa Vyrosta (2020) neutralni, zna¢né ovliviiuji
na§ vztah k vng&j§imu svétu. Zahrnuji v sob& nase hodnoty a jsou relativng stabilni. Cast
postoju je vrozena, ale vétSinu z nich si jedinec osvojuje az v pribéhu svého zivota. Lze
také fict, ze postoje jsou jakasi pravidla, kterymi se jedinec fidi. Jsou casto
neuvédomované a jedinec se jimi tedy fidi automaticky. Ovliviiuji mysleni a nasledné i
chovani. Na jejich zakladé jedinec hodnoti vSe, co se mu v Zivoté déje a muze si tak
nasledné zpusobit silnou stresovou reakci. Postoje samoziejmé mohou byt i pozitivni,
respektive podporuyjici. Odviji se od riznych lidovych mouder az po vyvozené zaveéry
zjednani druhych. Stejné tak mohou mit ve spoleCnosti kratké (moddni trendy) Cci

dlouhodobé trvani (hodnotové tradice).
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Jiz Herbert Freudenberger na sobé sam identifikoval postoje, které dle jeho nazoru
ptispély k rozvoji syndromu vyhoteni v jeho pfipad€. Jednalo se konkrétné o presvédcent,

ze (Pesek, Prasko, 2016, 46):

- hodnota ¢loveka je uréovana jeho pracovnim vykonem a tspéchy,
- kdyz se snazim ja, tak na sob& budou tvrdé pracovat i druzi a budou aktivné
spolupracovat,

- vSechno v zivoté musi jit jako po masle.

Obecné lze fict, ze jadrova schémata a postoje mohou pusobit na jedince
destruktivné. To predevsim tehdy, kladou-li na jedince ¢i na druhé pifehnané naroky a jsou-
li nekonstruktivni. Zaroven je typické, ze v okamziku, kdy jsou tyto naroky ¢i postoje
poruSeny, vystavuje se jedinec znaénému emocionalnimu stresu. Mezi typické destruktivni

postoje vedouci k syndromu vyhoteni patii napiiklad (PeSek, Prasko, 2016, 47):

- Moje hodnota je ur€ovana tim, co si o mné€ mysli druzi.

- Musim vSechno zvladnout sam, perfektné a bez chyb.

- Nesmim udélat chybu, pokud udélam chybu, znamena to, ze jsem k ni¢emu.
- Musim mit vS§echno pod kontrolou, jinak se stane katastrofa.

- Kazdou volnou chvili musim efektivné vyuzit, musim byt stale produktivni.
- Musim se stale snazit byt lepsi a lepsi.

- Abych byl spokojeny, musim byt uspéSny ve v§em, co délam.

- Musim se tvafit, Ze jsem stale plny sil a energie a ze jsem v pohodé.

V momenté, kdy dojde u jedince k dlouhodobému a intenzivnimu pusobeni
nekterého stresoru, kdy zarover prestane vnimat svou kompetenci k tomu, aby jej zvladl a
pridaji se vySe uvedené destruktivni postoje a jadrova schémata, je zde vysoka
pravdépodobnost, ze se u n¢j rozvine syndrom vyhoteni. O jeho projevech pak blize

pojednava nasledujici kapitola.

1.2 Projevy syndromu vyhoreni

Symptomy, které doprovazi syndrom vyhoteni, jsou dosti podobné symptomim deprese,
uzkostnych poruch a poruch prizptsobeni. Projevy syndromu vyhoteni Ize shledavat na
fyzické i psychické urovni jedince. Néktefi autofi (napi. Kebza a Solcova, 2003) mezi

projevy explicitné fadi i dopad na socialni rovinu. Jini (napf. Ptacek a Raboch, 2013)
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naopak socialni rovinu fadi pod projevy syndromu souvisejici s rovinou psychickou.
Hovotii spiSe o projevech s dopadem na fyzickou rovinu, kognitivni rovinu a emoc¢ni rovinu
jedince. Nicméné vSichni uvedeni autofi se shoduji v tom, ze tento syndrom nevznika ze
dne na den. To, za jak dlouho se u jedince rozvine zatézova situace az v samotny syndrom
vyhoteni, je individualni.

Jak jiz zaznélo wvySe, hlavni pficinou syndromu vyhofeni je nadmérnd a
dlouhotrvajici zatéz v kombinaci s moznostmi, dovednostmi a zptisobem mysleni jedince.
Pavodné byla tato zaté€Zz spojovana pouze s povolanim ve zdravotnictvi, dnes uz tomu tak
neni. Stejné tak 1 projevy, které syndrom vyhoteni provazi, se nepromitaji jen v oblasti
pracovniho vykonu, ale ve vSech oblastech zivota jedince. Jinymi slovy nelze vyhotet
pouze pracovné. Pokud se u jedince projevi syndrom vyhoteni, jsou projevy komplexni a

ovliviiuji vS§echny oblasti jeho zivota.

Kromé GAS (Obecného adaptacniho syndromu), na jehoz konci je samotné
vyhorteni, a ktery je popsan v predchozi kapitole, se mizeme setkat i s fazemi syndromu
vyhoreni jako takového. V literatufe je mozné nalézt rizné déleni téchto fazi. Vétsinou se
ale 1isi jen v detailu, v jakém jsou faze rozepsany. Herbert Freudenberger syndrom rozdélil
do dvanacti! na sebe navazujicich stadii (Poschkamp, 2013). Autofi Pesek a Prasko (2016)

hovoti o péti fazich, které jsou nasledujici

1. Faze: Idealistické nadSeni
2. Faze: Stagnace
3. Faze: Frustrace
4. Faze: Apatie
5

Féaze: Syndrom vyhoteni

! Dvanict stadii dle Herberta Freudenbergera (Poschkamp, 2013, 37):
1. Stadium: nutkdni prosadit se.

Stadium: intenzivni nasazeni.

Stadium: drobné zanedbavani vlastnich potieb.

Stadium: potlaceni konfliktl a potieb.

Stadium: nova interpretace hodnot.

Stadium: intenzivni popirani vyskytujicich se problémi.

Stadium: stazeni se.

Stadium: pozorovatelné zmény chovani.

A O

Stadium: depersonalizace.
. Stadium: vnitini prazdnota.
11. Stadium: deprese.

—_
)

12. Stadium: Gplné vyCerpani z vyhoteni.
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V Uplném zacatku syndromu vyhoteni se jedinec setkdva s nadSenim a velkymi
ocekavanimi. Je zde typicka vysokd motivovanost, angazovanost a az nerealné predstavy
ohledné naplné€ prace, ptipadné€ v souvislosti s mladymi, studujicimi lidmi naplné jejich
studia. Stejné tak idealizovani jsou 1 jejich kolegové, nadfizeni ¢i spoluzaci a ucitelé. Tuto
tazi bychom mohli pfirovnat k fazi intenzivni zamilovanosti v partnerském vztahu, kdy

taktéz jedinci vnimaji své partnery dosti idealizovan€.

Po Fazi idealizace ¢i ,,zamilovanosti“ jedinec vstupuje do Faze stagnace. V té je
konfrontovan s realitou. Tedy realnymi pozadavky a naroky na svou osobu. Uvédomuje si,
ze je zde znaény rozdil mezi jeho idedlnim a redlnym svétem, a pozvolna zafina na ten
svij idealni svét rezignovat. Vnima zde nemoznost dostat ocekavani (at’ jiz svych nebo
druhych) a s ni se dostavuje 1 bezmoc a beznadéj. S tou se dale poji pravé Faze frustrace.
Tento konflikt idealniho a realného svéta bychom mohli pfirovnat konfliktu idealniho a
realného ja v Terapii zamétené na ¢loveka. Jak uvadi Miroslav Orel (2020, 374), ,hraje

2 9

podle Rogerse tento rozdil mezi obéma jd vyznamnou roli ve vétSiné psychickych potizi“. 1
nejdulezitéjsi) spoustéc.

Féaze apatie je pifedevsim sebezachovnym krokem, jimz se jedinec snazi sam sebe
ochranit. V ramci tohoto obranného mechanismu se stahuje do sebe a odpojuje se od svych
emoci. Stejné tak vykonava jen to nejnutnéjsi. Postupné je méné¢ a méné efektivni a
pfichazi o zbytky své motivace. Jiz v této fazi se mizeme setkat i psychosomatickymi

projevy, jako jsou napiiklad bolesti zad, hlavy ¢i rizna kozni onemocnéni.

Posledni fazi je pak samotny Syndrom vyhoteni. Ten je typicky depresivnimi stavy
a uplnym vycCerpanim. Projevil syndromu je samoziejmé€ mnohem vice a lze je rozdélit do

nékolika skupin. Kebza a Solcova (2003, 9) je dé&li nasledovné:

- Symptomy na psychické arovni:
o pocit neefektivity v porovnani s vynalozenym usilim,
o ztrata motivace,
o pocit duSevniho vycerpani,
o emocni exhausce a oplostélost,
o expresivni vyjadfovani stran Gnavy,

o redukce spontaneity, iniciativy a invence,
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o presvédCeni o své bezcennosti a postradatelnosti, které hranici
s mikromanickymi bludy,

O negativismus a cynismus,

o sebelitost a pocit nedostatku uznani,

o zvySena iritabilita,

o automatické jednani a chovani, redukce aktivity,

o depresivni ladéni.

Obecné lze fict, ze pro syndrom vyhoteni je na psychické urovni typicky projev
celkového vycerpani, ztrata energie, motivace, nadSeni a chuti do zivota. Je zde
typickd anhedonie, odpojeni od vlastnich emoci i rapidni snizeni empatie.
Z kognitivnich funkci jsou pak omezeny pozornost a pamét. Coz je dle
profesora Cyrila Hoschla (2020) zptisobeno predevsim poskozenim hipokampu

v disledku dlouhodobého puisobeni kortizolu.

Co se tyce depresivniho ladéni, soucasné studie Tavella et al. (2021) uvadi, ze
pravé to byva casto pfi¢inou chybné diagnozy, kdy je syndrom vyhofeni

diagnostikovan jako klinicka deprese.

Symptomy na urovni socialnich vztahu:

o celkovy utlum socialni aktivity,

o tendence se vyhybat jakékoliv c¢innosti, aktivitam &1 osobam
souvisejicim se vznikem syndromu vyhofeni (konkrétni pracovni napli
¢i studijni povinnosti),

o nizka empatie a

o narustani konflikti z divodu lhostejnosti a socialni apatie k okoli.

V socialni roviné tedy lze hovoiit o celkovém utlumu sociability. Tendenci
vyhybat se kontaktu s druhymi lidmi, stejné tak i pracovnim ¢i studijnim
zalezitostem. Dochazi zde k celkovému stazeni, stejné tak je mozné se setkat 1
s Gast&j§im vyskytem konfliktl. Pro jedince je dle Svamberk Sauerové (2019)
v mezilidské komunikaci typické uzivani ironie, cynismu, netaktnosti a
podrazdénosti. To vSe ma nésledn€ vliv 1 na postoj] k sobé samému, ktery se

Casem stava negativnim.
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- Symptomy na fyzické drovni:
o celkova ochablost, inava a slabost,
o Dbolesti (Casto svalové, hlavy, ale mohou byt i nespecifické),
o poruchy souvisejici s krevnim tlakem,
o poruchy spanku,
o celkova a pretrvavajici tenze,
o zvySena unavitelnost i po kratké a nijak narocné fyzické aktivite,
o vegetativni obtiZe (obtize se zazivanim, dychanim, ¢innosti srdce) a

o zvySené sklony ke vniku zavislosti rizného typu.

Psychosomatickymi projevy zatéze u studenti vysokych skol se zabyval ve
své diplomové praci Vladimir Zebera (2019). Zjeho vyzkumu vyplyva, Ze
tendence somatizovat zatéz maji spiSe zeny a ze mezi nejcasteji zastoupené
psychosomatické obtize patii obtize ortopedické a neurologické. Objevuji se zde
predevsim chronické bolesti zad a hlavy. Nasledovany svym vyskytem byly

obtizemi gastrointestindlnimi, imunitnimi a dermatologickymi.

Markéta Svamberk Sauerova (2019) dale hovoii o dvou typech Syndromu
vyhoteni, o akutnim a chronickém. Akutni je typicky kratkym cCasovym usekem, béhem
néhoz vznika. Mlze se jednat napt. o konkrétni narocny ukol nebo zménu pracovnich
podminek. Naopak chronicky syndrom vyhoteni, jak o ném hovoii Morovicsova (2008), je
disledkem dlouhodobého puisobeni stresort. Projevuje se na urovni psychické, télesné a

socialni a je predmétem této prace.

Jisté také stoji za zminku alternativni ,varianty” syndromu vyhoteni. Mizeme se
napiiklad setkat s tzv. copout, ktery je stejné jako syndrom vyhoteni charakteristicky svym
vysokym nasazenim a naslednou rezignaci. Ta je zde vSak dana selhanim ¢i pochybenim
jedince. Lze tedy fict, ze se jedna o nevhodny coping, kdy jedinec ze situace ve své

podstaté utika.

Dale se muzeme setkat i s tzv. syndromem obnoSeni, jak o ném hovoii Kebza a
Solcova (2003). Ten je dle autort charakteristicky naprostym vy&erpanim ze stereotypniho
stresu. Syndrom podcenéni se pak vyskytuje v piipadech, kdy je vykonavana nestimulujici

¢innost s minimalni autonomii, a navic pod urovni kvalifikace daného jedince. Stejné tak

15



se muzeme setkat i stzv. boreoutem, neboli syndromem znudéni. Ten se vyskytuje

v piipadé¢, kdy je jedinec vystaven nedostatku zatéze.

Christina Maslachova (Maslach, Jackson, 2018) se pak se svym vyzkumnym
tymem veénuje 1 protipolu samotného syndromu vyhoteni. Ten definuje jako ,,engagement”.
Tito jedinci jsou tzv. angazovani ¢i zaujati a bude jim v€novan prostor v dalsi ¢asti této
prace. Konkrétné budou analyzovany jejich postoje, zvyklosti aj. v porovnani s vyhotelymi
jedinci. V obecné roviné lze ale fict, ze tito jedinci maji podobnou energii, chut’ a nadseni

jako vyhoteli jedinci, jen je aplikuji dlouhodobé udrzitelnym zptisobem.

1.3 Priciny syndromu vyhoreni

K tomu, aby se u jedince syndrom vyhoteni rozvinul kromé samotné zatéze neboli stresu,
prispivaji i dalsi rizikové faktory. Ty lze dle autori Romana Peska a Jana Praska (2016)

rozdélit do tii zakladnich kategorii Osobnost, Pracovni sféra a Mimopracovni sféra.

Mezi faktory souvisejici s osobnosti 1ze zaradit naptiklad Osobnost typu A, tito
lidé jsou dle Noel-Hoeksema (2012) soutézivi, zaméfeni na uspéch, trpi neschopnosti
odpocivat a nedostatkem Casu a v kontaktu s druhymi jsou netrpélivi. Dale sem patii
perfekcionismus, naruSeni emocnich potreb v détstvi, stresujici myslenkové postoje, nizké
sebevédomi, vysokd mira empatie, nadmémé ocekavani, nadmérnd soutézivost,
neschopnost relaxace, potlacovani emoci, potieba zalibit se druhym, podléhani potfebé

vytézit prilezitost, nizka sebereflexe a neschopnost planovat svij Cas.

V mimopracovni sfére najdeme predev§im faktory souvisejici se socialnim
kontaktem a zivotnim stylem. Jsou to napfiklad absence partnera, pripadné partner, ktery je
nechapavy a/nebo konfliktni a/nebo ctizadostivy. Stejné tak zde miZeme nalézt 1 soutézZeni
mezi partnery, nedostatecné hluboké pratelské vztahy, nedostatek koniCkli, nevhodné

stravovani a nedostatek fyzického pohybu.

Vzhledem k tomu, Ze tato prace se vénuje piedev§im mladym lidem, pro faktory
souvisejici s pracovni sférou jsou zde uvedeny jen ty, které se tykaji této vekové
kategorie, pripadné, které Ize aplikovat i na oblast studia. Jsou to pak pozadavky na vysoky
vykon, nadmérné mnozstvi prace ¢i studijnich pozadavkl, nizka mira samostatnosti,
nedostatek zazitych uspécht, Spatna organizace, nespravedlnost systému (hodnoticiho ve

Skole ¢i odménovaciho v praci) a minimalni vliv na uskute¢néni zmény.
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Ve své podstaté lze syndrom vyhofeni povazovat za komplexni jev. Kromé jiz
zminéného puasobeni stresort, schopnosti a dovednosti jedince a jeho myslenkovych
schémat ke vzniku syndromu vyhofeni mohou pfispivat i nékteré dals§i proménné.
Nasledujici text bude vénovan ocekavani jedince, které spada mezi ty proménné, které maji
na vznik syndromu zasadni vliv. V souvislosti s o¢ekavanim lze poukazat naptiklad na
motivacni teorie, mezi néz patii Vroomova expektacni teorie. Dle Herberta G. Hernemana
a Donalda P. Schwaba (1972) vykon (pracovni) odpovidé interakci mezi schopnostmi a
motivaci. Porter a Lawler (1968) dale definovali alternativni teorii a tvrdi, ze vykon je
slozen z interakce tfi proménnych. Konkrétn€ se jednd o vynalozeny vykon, motivaci a
vnimané role. Ve Vroomové teorii (1964) 1ze motivaci dale rozlozit na interakci hodnoty
cile (valence) a pravdépodobnosti jeho dosazeni. Jinymi slovy lze teorii shrnout
nasledovné: ¢im vice je cil vniman jako hodnotné&si ¢i atraktivnéj§i a zaroven ¢im vice
jedinec véri v Sance jeho dosazeni, tim vétsi usili k jeho ziskani vynalozi. Tato teorie by
tedy mohla pomoci vysvétlit, pro¢ néktery jedinec podlehne syndromu vyhoteni a jiny
nikoliv. V okamziku, kdy tedy na zacatku procesu stoji pro jedince hodnotny cil, ktery je
zarovenl spojen s ocekavanim moznosti jeho dosazeni, vede tato kombinace jedince
k vynalozeni zna¢ného Usili. Syndrom vyhoteni se zde muze objevit v okamziku, kdy
pravdépodobnost jeho dosazeni byla nerealisticka. V tomto pfipadé muze jedinec

vynakladat zna¢né usili v kombinaci s nerealnymi o¢ekavanimi.

S podavanim vysokych vykont také souvisi i tzv. vykonova motivace. Jak uvadi
Alena Plhakova (2008, 372) ,,Murry definoval potiebu uspéchu ve vykonovych situacich
Jjako potrebu prekondvat prekdzky, uplatiiovat své schopmosti, snazit se vykonat néco
obtizného tak rychle a dobre, jak je to jen mozné“. Jedinci s vysokou urovni vykonové
motivace si radi voli obtizné cile, coz zpravidla povazuji za vyzvu. Dle Plhakové (2008) si
tuto potfebu uspéchu internalizovali nejspiSe jiz v détstvi v podobé pozadavkl vlastnich
rodi¢t na vykon. V dospélosti pak sami na sebe kladou neadekvatni naroky a soutézi

takzvané sami se sebou.

V souvislosti s o¢ekavanim je vhodné zminit také aspiracni Groven. Aspiracni
urovenl lze jinymi slovy definovat jako oCekavanou uroven vykonu, kterou chce jedinec
podat. Ta je dle Jifiho Stikara (2003) prave u osob trpicich syndromem vyhoteni vys$si nez
u bézné populace.

Vycet uvedenych teorii jisté neni vycerpavajici. Nicméné jsou zde uvedeny proto,

aby byla patrna souvislost ofekavani a s nim spojené motivace a syndromu vyhoteni.
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Jinymi slovy, pokud m4 jedinec vyS$si troveti aspirace, vykonovou motivaci nebo se jedna
o pro n¢j atraktivni cil spojeny s nerealistickymi oCekavanimi jeho dosazeni, mize se
snadno stat, ze se pro n€j dosazeni cile stane ve své podstaté nerealistické. To muze spustit
Obecny adaptacni syndrom, popsany v kapitole 1.1, ktery muize nasledné odstartovat i

syndrom vyhoteni.

V souvislosti s pfi€inami vzniku syndromu vyhofeni je vhodné zminit také
integrujici pfistup, o kterém hovoii Thomas Poschkamp (2013). Ten tvrdi, ze syndrom
vyhorteni je dusledkem integrace tfi pticin. Konkrétné rizikovych osobnostnich ryst, Spatné

organizace a zavislé vztahové struktury.

Dle Poshkampa se do rizikovych rysa osobnosti fadi predevsim systém hodnot.
Dle Carla Ransoma Rogerse (2002) jsou hodnoty vrozené a ziskané, respektive naucené
v détstvi. Lze fict, ze hodnoty tvoii strukturu jedincovy osobnosti a ,,/idé, kteri podlehnou
syndromu vyhoreni zpravidla podrizuji vilastmi potreby normdm a hodnotam okoli‘
(Poschkamp, 2013, 15). Snazi se byt tzv. spravnym klukem ¢i hodnou holkou, ktefi jsou
v jejich o€ich druhymi pfijimani. Snazi se druhym vyhovét a piebiraji tak na sebe nerealné
pozadavky. Pro jedince trpici syndromem vyhoteni je také typické, ze svou osobni hodnotu
spojuji praveé s dosazenymi vysledky ¢i uspéchy. Nicméné tim, ze si na sebe kladou Casto
nerealné cile, je jejich vnimani vlastni hodnoty dosti nizké. To vede k frustraci a nasledné

k nizké celkové zivotni spokojenosti (Schaarschmidt, Fischer, 2001).

Zavislou vztahovou strukturu pak Poschkamp (2013) vysvétluje predevsim
v souvislosti s pomahajicimi profesemi. Piivodné se totiz predpokladalo, ze se syndrom
vyhoteni tyka pouze jich. Do vztahové struktury fadi prvky jako vysoky pocet klientt
zavislych na jedinci, nedostate¢né personalni obsazeni na pozicich pomahajicich profesi a
nedostate€na psychicka a/nebo materialni odmeéna. Pokud bychom chtéli tyto prvky
generalizovat, lze fict, Ze se jedna o situace, v nichz jsou omezené moznosti dosazeni cile a
zaroven minimalni ocenéni.

Do kategorie $§patné organizace pak spada neschopnost prace s prioritami a Casem.
Jedinec se zpravidla neumi rozhodnout mezi tim, co je a neni dulezité a vse fesi s nejvyssi
prioritou. Neovlada dovednost planovani svych aktivit. Casto je vytizen (praci & studiem)
tzv. od rana do vecCera. Nezbyva mu prostor na volny ¢as, odpocinek a socialni kontakty.
Snazi se byt maximalng efektivni. Casto uplatiiuje multitasking a jiné time-

managementové pomucky, které vedou spiSe k neefektivité. Paradoxné se tedy svou

18



snahou o maximalni efektivitu dostava spiSe k neefektivité, pfetizeni, tinavé a tim se opét
roztaCi pomyslny zacarovany kruh, ktery spolu s dalSimi proménnymi pfispiva ke vzniku

syndromu vyhofeni.

1.4 Diagnostika syndromu vyhoreni

Byt syndrom vyhoteni neni v soucasnych diagnostickych klasifikacich uvadén a nema tedy

vlastni kod, 1ze jej 1 tak od ostatnich onemocnéni odlisit.

Jeho prvotni identifikace vychazi ze znalosti jeho pfiznaku, z rozhovoru, anamnézy
a pozorovani jedince. K samotné diagnostice se pak vyuzivaji pfedev§im dotaznikové
metody. Je mozné se setkat jak s jednodimenzionalnimi, tak 1 vicedimenzionalnimi typy
dotaznikt. Stejné tak je mozné se setkat i stzv. auto-diagnostickymi dotazniky, které

jedinec maze vyplnit i vyhodnotit bez pfitomnosti psychologa.

Prvni metody slouzici k diagnostice syndromu vyhoteni dle Radka Ptacka a Jitiho
Rabocha (2013) vznikaly jiz pocatkem 80. let minulého stoleti. Tyto ptivodni dotazniky se
vSak zamérovaly spiSe na unavu ¢i nudu. Az nasledné se preslo ke zkoumani klasického
syndromu vyhoteni. Stejné tak byly pavodni metody zaméfovany predevSim na

zdravotnicky personal, az pozdéji vyvinuté metody bylo mozné aplikovat plosné.

Dotazniky byvaji obecné konstruovany predevSim na posuzujicich skalach. Dle
Kebzy a Solcové (2003) patii mezi ty nejuzivangjsi napf. dotaznik Burnout Measure od
Pinesové, Aronsona a Kafryho. Dle Malach-Pines (2005) byl tento dotaznik vyvinut ke
zjisténi miry vyhoteni napfi¢ celym spektrem povolani, stejné tak i nezaméstnanych osob.
Jsou v ném sice zohlednény tfi hlavni slozky: psychicka, fyzickd a emocni, pfesto se jedna
o jednodimenzionalni typ dotazniku. Dotaznik zahrnuje 21 polozek, na které 1ze odpovedét
sedmibodovymi Skalami. Kromé klasického dotazniku je k dispozici 1 jeho zkracena verze
(Burnout Measure Short), ktera zahrnuje pouze deset otazek a lze ji pouzit jako rychlou,

screeningovou metodu.

Dle Svamberk Sauerové (2019) je z &eskych nastrojti hojné pouzivan Inventar
projevu syndromu vyhofeni od autori Tamary a Jifiho Tosnerovych. V tomto pfipadé
respondenti hodnoti 24 vyroka prostiednictvim pétibodové Skaly. Respektive skaly, na
které urcuji, jak Casto se s danym jevem Ci situaci setkavaji. V tomto inventafi jsou
uvedeny vyroky jako napt. ,Nedokazi se radovat ze své prace; Jsem skliCeny/a; Trpim

nedostatkem uznani a ocenéni.“ (Tosnerova, Tosner, 2002, 16)
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Tim ale zcela nejuzivanéj§im v dnesni dobé je dle Veroniky Mészaros a kol. (2014)
dotaznik Maslach Burnout Inventory (dale také MBI) od autorek Christine Maslachové a
Susan E. Jacksonové. Jeho prvni verze byla publikovana v roce 1981 a jak uvadi Ptacek a
Raboch (2013) skladala se z22 polozek a 3 sub-Skal (emocionalni vycerpani, snizena
osobni vykonnost a depersonalizace). Autorky MBI vnimaji koncept syndromu vyhoteni
tak, ze se nejprve dostavi emocionalni vyCerpani, coz vede k depersonalizaci a ta nasledné
ovliviluje samotny vykon. Polozky v ptivodni verzi dotazniku jsou vzdy posuzovany ze
dvou thla pohledu — jejich intenzity i frekvence vyskytu. Dotaznik nasledné prosel vicero
revizemi. V jedné z nich byla naptiklad odstranéna intenzita polozek, coz nékteti odbornici
odmitaji a ztohoto duvodu stale preferuji puvodni verzi dotazniku. Pro ucely této
bakalarské prace bylo vyuzito ¢tvrté vydani ve verzi pro studenty z roku 2016. Toto vydani

pracuje s nasledujicimi sub-§kéalami: vycCerpani, cynismus a snizena vykonnost.

Je také mozné se setkat s riznymi variantami dotazniku, které jsou uzpiisobené
konkrétnim skupinam respondentti (Maslach, Jackson, 2018). Jedna se napiiklad o MBI-
HSS (MBI — Human Services Survey, tedy pro osoby pusobici ve zdravotnictvi), MBI-ES
(MBI for Educators, ktery je ureny osobam pusobicim ve vzdélavani), piipadné MBI-GS
for Students, coz je upraveny obecny dotaznik MBI pro studenty a ktery slouzil jako
podklad pro vyzkum v této praci.

Pro tplnost jsou zde uvedeny i dal§i uZivané metody. Mezi ty dle Svamberk
Sauerové (2019) a Ptacka a Rabocha (2013) patii napi. Copenhagen Burnout Inventory,
ktery se zamétuje primarné na vyCerpani, Heidelberg Burnout Test ¢i Shirom-Melamed
Burnout Measure, ktery je postaven na dvou-faktorovém pristupu. Méfi jak unavu, tak
kognitivni a emocni otupélost. Dale se pouzivaji jesté napt. Teacher Burnout Scale, Staff

Burnout Scale for Health Professional aj.

1.5 Prevence a lécba syndromu vyhoreni

Tato kapitola pozvolna navaze na kapitolu 1.3, ktera byla vénovana pti¢inam vzniku
syndromu vyhoteni. V té byly popsany osobnostni charakteristiky, které pravé v interakci
se stresory mohou pfispét vzniku syndromu vyhoteni. Nyni se budeme vénovat naopak
charakteristikam, aktivitam ¢i navyktm, které maji protektivni efekt. Obecné lze hovofit
jak o copingovych strategiich, tak i o tzv. salutogenezi. Copingové strategie souviseji se
zvladanim stresu. Timto mechanismem se zabyvali Richard Lazarus a Susan Folkman a

jak uvadi Nolen-Hoeksema (2012) ma coping dvé podoby. Bud’ se jedinec zamétuje na
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problém, ten se snazi vyfesit nebo udélat vSe pro to, aby se mu v budoucnu vyhnul, nebo se
zamétuje na zvladnuti emoci, které s problémem souvisi. Po vétSinou jedinci uzivaji oba
typy feseni.

Salutogeneze pak v sobé zahruje podminky zdravi a faktort, které zdravi
podporuji. Jak uvadi Thomas Poschkamp (2013) autorem tohoto pojmu je Aaron

Antonovsky, ktery se zabyval davody, pro¢ lidé zistavaji zdravi.

Dale se v textu budeme zabyvat osobnostnimi charakteristikami, které umoziuji syndromu
lépe &elit. Dle Markéty Svamberk Sauerové (2019) se ukazalo, Ze jsou kli¢ové a uzce

souvisi prave se zvladanim stresu. Mezi tyto faktory patfi:

- Self-efficacy, neboli vnimani vlastni zdatnosti dle autora tohoto pojmu Alberta
Bandury znamena , presvédCeni Clovéka o tom, ze je schopen organizovat a
mobilizovat zdroje pro ciny, které jsou =zapotiebi k cilenému zvladani
budoucich situaci“ (Bastecka, Mach, 2015, 144).

- Daéle sem spadéa zdravé/pfimérené sebevédomi véetné zdravé sebereflexe. Coz
znamena, ze jedinec disponuje adekvatni sebedtuvérou a je si plné védom svych
hodnot 1 své vlastni hodnoty. Stejné tak je schopen v ramci sebereflexe vnimat a
identifikovat okamziky ¢i situace, kdy Celi pfili§né zatézi.

- Vnitini , locus of control“. Autorem tohoto konceptu je Rotter a 1ze jej vysvétlit
jako piesvéd&eni, Ze je jedinec schopen ovlivnit svij Zivot. Ze pravé on sam
pfispiva svym uspéchim a neuspéchim. Pokud by jedinec disponoval naopak
vnéjsim locus of control, 1ze fict, ze by vkladal svij osud do rukou pomyslné
Stéstény Ci nahody. Tito lidé jsou presvédCeni, ze na svij zivot maji maly ¢i
minimalni vliv.

- Emocni regulace, do které lze zahrnout porozuméni, pfijeti, fizeni a
projevovani svych emoci, stejné tak porozuméni emoci druhych a fizeni
konfliktd. Pro spokojenost a duSevni zdravi jedince je velmi dilezité, aby
rozumél a umél pracovat se svymi emocemi. Aby je umél piijmout, projevit a
uvolnit. Emoc¢ni regulace také uzce souvisi s interakci s druhymi lidmi a tim 1
socidlni oporou, kterd je dalS§im protektivnim faktorem. V okamziku, kdy
jedinec disponuje emocni regulaci, disponuje tak i dovednosti vytvafeni
pozitivniho socidlniho klimatu. Jeho vztahy se tim stavaji bohaté a kontakt
s druhymi cCetny, coz prispiva k duSevni pohodé jedince a umoziuje lépe

zvladat zatéz.
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- Zivotni optimismus je dal§im z faktord, ktery piispiva k zvladani zatéze.
Bohumila Bastecka a Jan Mach (2015) uvadi, Zze na optimismus lze nahlizet
dvéma zpusoby. Bud’ jej 1ze vnimat jako obecny postoj, nebo osobnostni rys.
V ptipadé osobnostniho rysu pak jedinec ve vét§iné udalosti a skutecnosti
shledava néco dobrého a o¢ekava, ze véci dobie dopadnou.

-V neposledni fad¢ Ize mezi protektivni faktory zaradit tzv. mékké dovednosti
jako jsou time-management, komunikacni dovednosti a v pfipadé studentl
vysokych kol 1 osvojeni efektivniho stylu u€eni. V ramci time-managementu je
tteba pracovat nejen s prioritami a ¢asem, ale také se svou energii. Umét si do
harmonogramu naplanovat 1 odpocinek, sport a obecné aktivity, které jedinci
energii dodavaji, aby mél nésledné pfi praci ¢i studiu z ¢eho Cerpat. Je vhodné
se vyhybat multitaskingu a shlukovat podobné aktivity do bloku. Pro dilezité a
strategické ukoly si v kalendafi vymezit tzv. ,block time“, kdy jedince nic
neru$i a muze se plné soustiedit a veénovat dané aktivité.
Do komunikac¢nich dovednosti pak patfi jiz uvedené zvladani konfliktt, ale také
napiiklad schopnost vyjadfit své potreby, vymezit si a obhajit hranice a
v neposledni fadé 1 ovladnout asertivni prava a techniky, které jedince uchrani

pred manipulaci.

Hovotime-li o protektivnich faktorech, pak je nutné zminit i chovani osobnosti.
K faktorum, které pfispivaji vzniku syndromu patii pravé Chovani typu A. Naopak
k faktorim protektivnim Ize zafadit Chovani typu B. Dle Susan Nolen-Hoeksema et al.
(2012, 607) ,,jedinci s chovanim typu B dokazi odpocivat bez vycitek svédomi a pracovat
bez nervozity. Netrapi je pocit nedostatku ¢asu, nejsou netrpélivi a nenechaji se snadno
roz¢ilit.*

Mezi dalsi vyznamnou teorii souvisejici se zvladanim zatéze, kterou je vhodné zde
zminit, je smysl pro koherenci (SOC). Ve své podstaté se jedna spiSe o zakladni zivotni
postoj. Autorem tohoto konceptu je jiz zminény Aaron Antonovsky a Thomas Poschkamp
(2013, 77) jej tadi do zakladnich prvka salutogeneze. Ve své publikaci jej popisuje
nasledovné: , ma-li ¢lovék velky smysl pro koherenci, je pfesvédcen o tom, ze udalosti,
které se Clovéku v zivoté prihodi, nejsou nahodilé, nybrz maji pti¢inu a nasledek, daji se
zvladnout a vyplati se je prekonat. Smysl pro koherenci se skladd ze tfi oblasti:

srozumitelnosti, zvladnutelnosti a smysluplnosti.
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Vyse byly popsany spiSe teoretické koncepty, které pfiispivaji k protekci pred
syndromem. Jedinec vSak muze jeho rozvoji predchazet i vlastnimi silami a budovanim
konkrétnich navykd, které posili prevenci vzniku syndromu vyhoteni. Tento syndrom
vznika po delsi dobu, je vysledkem, mimo jiné, chovani, jehoz zptisoby vznikaly nékdy i
cely zivot. Stejné tak tedy jako mohou byt navyky piispivajici ke vzniku syndromu,

existuji 1 navyky, které jeho vzniku mohou zabranit.

Vladimir Kebza a Iva Solcova (2003, 20) hovoii o konkrétnich zasadach, respektive

principech a navycich, které pomahaji zvladnout zatézovou situaci. Patii mezi né:

- Otevienost tomu, co se kolem nas déje. Mit zajem o okoli a snahu chapat
veskeré udalosti a jevy v okoli jako zajimavé a smysluplné.

- Nebat se zmén. Vnimat je jako néco zcela bézného, obvyklého a pfirozeného.
Nahlizet na né jako na pfilezitost a moznost projevit, co vSechno jedinec
dokéaze.

-V zatézové situaci aktivne hledat jeji feSeni a podniknout konkrétni kroky, které
vedou k tomu, jak situaci Celit.

- Vnimat zatézové situace jako néco bézného. Jsou nedilnou soucasti zivota a
nelze se jim tedy zcela vyhnout.

- Naucit se oddélovat jednotlivé zalezitosti, osoby a situace. Jinymi slovy
neprenaset stres ze Skoly Ci prace do partnerského vztahu a naopak.

- Aktivné budovat socialni oporu. Vytvaret a rozvijet kvalitni vztahy a Cetnou
frekvenci kontaktu s blizkymi lidmi. Je dok4zano, ze pravé kvalitni sociéalni
zazemi vyrazné napomaha zvladani stresu. Do protektivnich faktord sem patfi
predevsim pocit sounalezitosti, podpora a moznost sdilet své tézkosti.

- Obklopovat se pfijemnym prostfedim a dale ho aktivné rozvijet. Respektive
pusobit v takové praci, ktera napliiuje mé potieby a zaroven mi je v ni pfijemné.
Fungovat v takovych vztazich, které jsou smysluplné, napliujici, respektujici a
laskyplné. Umét fungovat v harmonii, je-li v nékteré mé zivotni oblasti zvySena
zatéz, umet si ji kompenzovat oporou a dostateCnymi zdroji z oblasti jiné.
Zarover je tfeba brat v potaz, Ze toto neni dlouhodobé udrzitelny stav.

- Uplatiovat zdravy zivotni styl. Pfijmout plnou zodpovédnost za své zdravi
fyzické a duSevni a nalezit¢ o né pecCovat. Jedna se konkrétné¢ o zdravou
zivotospravu, dostatek spanku a pohybovych aktivit a minimalizace Skodlivych

navykt v podobé alkoholu, nikotinu ¢i jinych zavislosti.
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K bodu souvisejicimu s zivotnim stylem je pak vhodné doplnit i rizna protistresova

cviceni. Eva Bedrnova (1999, 74) hovoii o ,devateru duSevni pomoci ve stresu‘.

Konkrétné do tohoto devatera radi:

Protistresové dychani, jehoz zakladnimi pravidly jsou zpomaleni a prohloubeni
dechu. Gregor (1988) hovoti o dychani jako o nejvhodnéjs§im protistresovém
prostfedku a tvrdi, ze dychani je propojovacim prvkem mezi psychikou a télem.
V dnesni dobé jsou popularni techniky jako je napt. dychani do ctverce ¢i
obdélniku.

Chvilkova télesna relaxace, predevsSim mimického svalstva, které se nachazi
v obliCeji. Stres je spojen s napétim nejen psychickym, ale i svalovym, a pravé
védomé uvolnéni svali mize pomoci jeho odbourani. Stejné tak sem lze zaradit
napfiklad Schulziiv autogenni trénink ¢i Jacobsonovu progresivni relaxaci.
Koncentrace na ,kredenc”, respektive fokusovani na jakykoliv neutralni
predmét. Nejcasteji byva doporu¢ovano se zameéfit na védomé prozkoumani
prostoru, ve kterém se jedinec nachazi, a pojmenovani jeho jednotlivych slozek
jako jsou napfiklad ,.dvé zidle, jedno okno®, pfipadné pocet stromu, barva listd
jsme-li venku atd.

Odejit a zustat chvili sam. Toto se tyka predevs§im situaci, kdy stres jedince
vyvolavaji druzi lidé. Odchod z prostoru, ve kterém se spolu-nachéazime, jedinci
umozni vystoupit ze zahlcujicich emoci, ziskat nadhled, urovnat si své
myslenky a promyslet naslednou reakci.

Zmena Cinnosti jedinci pfinese zménu fokusu ze stresové aktivity. V idealnim
ptipadé by se mélo jednat o pohybovou aktivitu, diky které dojde k uvolnéni
adrenalinu a noradrenalinu.

Poslech relaxacni hudby. Vnimani hudby velmi ovliviiuje lidské emoce. Na
praci s hudbou je pak postavena i muzikoterapie, ktera prave pres emoce dokaze
uvést jedince do relaxovanych stavi. Zameéteni se na relaxacni hudbu tedy opét
pfinese zaméteni fokusu na néco jiného, nez je stresor a zarovei jedince uvolni.
Rozhovor snékym tretim, respektive s nékym nezaujatym. Obecné socialni
kontakt puisobi jako vyznamny protektivni faktor. Ma-li tedy jedinec moznost
pohovorit (nejen o zatézi) s nékym nezaujatym, mize u n€j nastat uvolnéni,

pozitivni emoce a mize diky tomuto rozhovoru docilit nadhledu.

24



- Pocitani jedinci muze pfivést zaméfeni pozornosti na racionalni aktivitu, ¢imz
se snizi vliv zahlcujicich emoci. Idealni pak je, je-li pocitdni spojeno
s dechovym cvi¢enim, aby doslo i ke zklidnéni télesnych funkeci.

- Télesné cviceni jakékoliv podoby, které uvoliiuje napéti a odbourava ztéla
nahromadéné nezadouci latky. Zaroven uvolnuje endorfiny a muze tedy

navozovat pocit radosti.

K uvedenému devateru duSevni pomoci od Evy Bedrnové pak jeste¢ uvedeme
Biofeedback, ktery by zde jisté nemél chybét. Jedna se o metodu aplikovanou v poslednich
letech jejimz cilem je védomé ovliviiovat fyziologické veli€iny jako je napfiiklad krevni

tlak, svalové napéti, tep aj.

Nekdy vSak ani efektivni navyky ani jiné protektivni faktory vzniku syndromu
vyhoteni nezabrani. V téchto pfipadech je tieba nastoupit lécbu. Jeji délka zpravidla trva

delsi dobu. Lze fict, ze je umérna délce vzniku samotného syndromu.

Lécba je mozna na urovni biologické, psychologické ¢i jejich kombinaci. Zcela
zasadni pro jeji zahdjeni v§ak je, aby si jedinec pfiznal, Ze ,,ma problém*. Jak uvadi Radkin
Honzak (2018) jedinci trpici syndromem vyhoteni si nejen, ze nedokazi fict o pomoc
druhych, ale stejné tak maji problém ji pfijmout, je-li jim nabidnuta. V. momenté, kdy se jiz
dostanou do péce, je tieba jejich stav stabilizovat (Casto farmakologicky) a nasledné
prostfednictvim terapie identifikovat a pozménit jejich postoje, presvédceni a navyky, které
vzniku syndromu vyhoteni pfispély. Dle Romana Peska a Jana Praska (2016) patfi
k nejucinnéj§im metodam pro lécbu syndromu vyhoteni kognitivné behavioralni terapie
(KBT). V ramci KBT se pracuje jak s kognitivni restrukturalizaci niternych postoju, tak se
zménou stresujicich postoji a napravou negativnich presvédCeni. Pro maximalni efekt
1écby je vhodné se zaméfit 1 na dalsi dovednosti jako je naptiklad efektivni komunikace ¢i

time-management.
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2 VYVOJOVE OBDOBI 20-30 LET

Dle statistického ufadu se v Ceské republice v roce 2018 nachazelo 1,134 mil. obyvatel ve
véku 20-29 let. Jejich podet se za posledni roky stale snizuje (CSU, 2019). Stejné tak tomu
je 1 se snizovanim podilu vysokoskolskych studenti v této vékové kategorii. Zatimco
v roce 2011 studovalo vysokou skolu 20 % obyvatel ve véku 20-29 let, v roce 2020 tento
podil &inil 18 % (MPSV, 2021).

Mlada dospélost, jak byva toto obdobi v literatufe nazyvano (Thorova, 2015), je
typicka vzdélavanim a usilim o seberealizaci. Stejné tak experimentovanim a ziskavanim
prvnich pracovnich zkuSenosti. Jedinec v tomto véku pfijima prvni velké zavazky —
v podobé zameéstnani €i zalozeni rodiny. Jinymi slovy lze fict, ze v tomto obdobi dochazi

ke krystalizaci jedincovy osobnosti, vztahti i kariérniho nasmérovani.

Pavel Ri¢an (2014) nazyva vyvoj ve véku mezi 20 a 30 lety Zlata dvacata léta.
Zaroveil upozoriiuje na zna¢nou rozmanitost v zavislosti na kariérnim smeéfovani jedince.
Zcela jisté se toto zivotni obdobi lisi u vysokoskolskych studentl, u Cerstvych absolventt
ucilist’, ktefi nastupuji do prvniho zaméstnani nebo u prvorodica. Co ale je typické snad
pro vSechny jedince, bez ohledu na jejich kariérni ubirani, je dosazeni mladé dospélosti. Ta

se dle Pavla Ri¢ana (2014) vymezuje tim, e jedinec:

- kona produktivni praci. A to bud vjeji aktivni podobé, kdy jedinec jiz
vykonava své povolani. Anebo se na jeho vykonavani piipravuje v podobé
studia vysoké Skoly.

- Je schopen spoluprace. Vyhyba se zbytecnym konfliktim. Umi pfijimat
pozitivni 1 negativni zpétnou vazbu. Je schopen se podridit vedeni, ale umi byt i
ve vud¢i pozici.

- Je schopen samostatné hospodafit.

- Jedna samostatné a vyspé€le vuci autoritam.

- Ma realistické plany a predstavy o své budoucnosti.

- Bydli samostatné.

- Je schopen travit ¢as o samot€ a zaroveil ma blizké pratele.

26



- Ma vyraznou tendenci k dlouhodobému partnerskému vztahu.

Dle Langmeiera a Krejcifové (2007) v tomto obdobi tzv. ¢asné dospélosti dochazi
k zakladani vlastni rodiny. Dle Ceského statistického ufadu se napiiklad v roce 2020
narodilo 41 % dé&ti matkam ve véku 20-29 let (CSU, 2021). Dale je pro jedince v obdobi
mezi 20. a 30. rokem ve€ku typicky jakysi zivotni optimismus. Dle Katefiny Thorové
(2015) se v tomto obdobi jedinec nachazi ve své nejlepsi fyzické, sexualni 1 kognitivni
formé. Zaroven vSak disponuje stale jeSté nestabilni psychikou, coz muze vést k tzv.
hledani se. Muze se tedy jednat o obdobi plné optimismu a nadé&ji, zaroven ale také

impulzivniho jednani, vyhledavani adrenalinu a tendenci k soutézeni a predvadéni se.

Agkoliv Pavel Rigan toto obdobi nazyva Zlatymi dvacatymi lety, je tieba
podotknout, Zze jedinec v tomto véku muize Celit riznym zivotnim krizim a stejné tak by
meél splnit dle Erika Homburgera Eriksona (1995) vyvojovy ukol piipadajici tomuto
obdobi.

Dle Eriksonovy teorie na toto zivotni obdobi mladé dospélosti pfipada vyvojovy
ukol ¢i stadium Intimita versus Izolace. ., Erikson se domnival, Ze nesplnéni vyvojového
ttkolu, ktery je stézejni pro urcitou vékovou Zivoini etapu, se projevi vyvojovou krizi, kterd
skonci ve chvili, kdy se podari clovéku vyvojovy konflikt vyresit® (Thorova, 2015, 37). Do
této vyvojové faze jedinec vstupuje po nabyti identity a jejim ukolem je vytvoreni
stabilniho a divémého vztahu. Stejné tak je tieba, aby se jedinec v této Zivotné etapé
naucil sdilet podstatné stranky svého zivota. V ideadlnim piipad€ by mélo dojit k prolnuti
identit v paru, aniz by vlastni individualni identity zanikly. Pokud se tento ukol nepodati
naplnit, napfiklad ze strachu ze selhani ve vztahu, ma jedinec tendenci se uchylit k osaméni

a izolaci.

Kromé tohoto vyvojové ukolu se jedinci v mladé dospélosti mohou potykat se
dvéma dal§imi krizemi. S krizi rané dospélosti, ktera probiha zpravidla ve véku 17-26 let.
Nasledné pak vstupuji do krize dalsi, konkrétné krize Kristovych let, ktera probiha
v obdobi 28-35 let. V krizi rané dospélosti se jedinec setkava s vystiizlivénim z idealt a
optimistickych predstav. Dle Katefiny Thorové (2015) se tato krize nazyva Ctvrt-zivotni a
jsou pro ni typické nejistota a depresivni ladéni. Ty souvisi s novou zodpoveédnosti za
vlastni Ciny, samostatnosti a obecné vstupem do svéta dospélych. Stres a frustrace, které se

s Ctvrt-zivotni krizi poji mohou byt dale provazeny napf. nejistotou ve schopnosti mit rad
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sam sebe a druhé, omezenymi schopnostmi v mezilidskych wvztazich, nejistotou

v dosazenych zivotnich uspésich a schopnosti nalézt své zivotni poslani a dobrou praci.

Krize Kristovych let, kterd svym zalatkem také zasahuje do tohoto zivotniho
obdobi je pak typicka Celenim spoleCenskému tlaku na zalozeni rodiny. Ve své podstaté
zde jedinec bud’ podléha tlaku a snazi se tento scénar naplnit, coz neni vzdy mozné a
vyvolava to u néj frustraci. Nebo se naopak snazi tomuto tlaku vzepifit, 1 tento scénar u néj
vyvolava tlak. Stejné¢ tak se vtomto obdobi objevuji pocity nudy souvisejici se
stereotypnim zivotem a neziidka se dostavi bilancovani ohledné prace €i partnerskych a
pratelskych vztahti. Ziejmé poprvé v zivoté si jedinec také zacne uvédomovat vlastni
starnuti, stejné tak starnuti vlastnich rodic¢i. Celkoveé lze tedy tuto krizi definovat jako

hledani svého mista v Zivote.

2.1 Trendy soucasné spolecnosti

Jak jiz bylo uvedeno, syndrom vyhoteni je komplexnim jevem. Je tedy ovlivnén vice
faktory a jednim z nich je pravé i prostfedi, ve kterém se jedinec vyskytuje. Z tohoto
divodu jsou na nasledujicich fadcich popsany typické charakteristiky soucasné
spolecnosti, tedy prostredi, které jedince obklopuje. Zminény zde budou predevsim ty, se
kterymi se predchozi generace dvacatniki nesetkavaly, pfipadné nesetkavaly v takové
mife.

Prvnim ztéchto fenoménd je virtualni svét. Tento fenomén potvrzuje vyzkum
agentury STEM/MARK pro Vodafone Napad roku (Feedit, 2021). DneSni doba je
extrémné fizena online prostfedim a online nastroji. Generace dnes$nich dvacatnikl je
vystavena online svétu ve vSech jeho podobach. Je pro né az nemyslitelné nevyuzivat
vSemoznych online sluzeb, aplikaci a dohledavani informaci. Vlivem pandemie
onemocnénim COVID-19, jejimuz efektu na psychiku se vénujeme nize, se fungovani
v online svété maximalné umocnilo. Pro mladé je dnes jiz zcela bézné, ze komunikuji
primarné v online podobé. Buduji si své virtualni identity. Diky svym ,,chytrym® zafizenim
jsou permanentné dostupni, s ¢imz se poji 1 presvédCeni, ze by méli na veskeré zpravy

bezprostfedné reagovat. Tato nemoznost odpojit se je udrzuje v permanentni pohotovosti.

Sdili o sobé az nekriticky veskeré informace na rtiznych socialnich sitich a online
svét se pro né stal primarnim komunika¢nim kanalem. Jak uvadi naptiklad Katefina

Thorova (2015) jsou pratelstvi uzavirana pies internet typickym fenoménem dnesni doby.
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Otazkou vsak je, nakolik jsou tato pratelstvi , skutecna“ a nakolik dokazou substituovat
klasicky socialni kontakt, o kterém jsme hovorili jako o jednom z nejdualezitéjSich

protektivnich faktort.

Dle studie Véaclava Manény a Miloslavy Cerné (2010) jsou pravé socialni sité
nejuzivanéj§i nastroje internetu mezi mladymi jedinci. Agentura STEM/MARK, ktera
realizovala v roce 2021 vySe zminény vyzkum ohledné uzivani internetu a socialnich siti
mezi mladymi lidmi zjistila, ze 43 % respondentt uvedlo, Ze je na svych telefonech/

tabletech / pocitacich zavisla (Dvorackova, 2021).

Druhym zé4sadnim fenoménem dnesni doby je jiz zminéné onemocnéni COVID-19.
Tato pandemie, ktera probihala v dobé realizace vyzkumu této bakalarské prace, zasadnim
zpusobem ovlivnila Zivoty jejich respondentt (a nejen jejich). Aby bylo zamezeno Sifeni
onemocnéni, byl zasadné omezen osobni kontakt mezi lidmi. Jedinci tedy travili dlouhy
Cas vizolaci, coz vedlo naptiklad k tomu, ze ,,mladi kviili pandemii travili vice volného
Casu online. Priblizné polovina Cechii ve véku od 18 do 29 let priznala, Ze v dobé
pandemie se prodlouZzil jejich cas straveny sledovanim predevsim socidlnich siti, on-line

videt, seridli a filmu*“ (Dvorackova, 2021, 1).

Dopadu pandemickych opatfeni na osobnost se vénovala fada studii. Autofi jedné
znich Ornob, et al. (2020) uvadi, ze lidé zasazeni lockdownem prozivaji obavy z nejisté
budoucnosti. U 70 % tucastniki jejich studie se projevily deprese a u 15 % znich byl
zaznamenan narust agresivity a hnévu pfi béznych Zivotnich situacich. Dale u nich také
doslo ke zménam ve stravovani i spankovém rezimu, stejné tak i k poklesu fyzické aktivity
a snizeni produktivity. Nektefi z nich se také uchylili ke zvySené konzumaci alkoholu a
uzivani nikotinu.

Dalsi studie, zaméfené na studenty vysokych Skol se zabyvala v jejich pfipadé
vztahem mezi resilienci a optimismem a onemocnénim COVID-19. Studii realizoval
doktor Aruna Maheshwari a Varda Jutta v roce 2020 a zjistovali, nakolik jsou fenomény
positivni psychologie jako optimismus a resielience prospeésné ke zvladani zatéze plynouci
z onemocnéni COVID-19. Tento vztah se potvrdil jako pozitivné korelujici, naopak
negativni korelace byla prokazana ve vztahu k depresi. Co bylo dale zajimavé, je zavér
studie hovoftici o rozdilu mezi pohlavimi. Ukézalo se, ze zde byl vyznamny rozdil mezi

studenty a studentkami. Studenti dosahli vyznamné vyS$§i pozitivni korelace mezi
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optimismem, resielienci a zvladanim zatéze plynouci zonemocnéni COVID-19 nez

studentky (Maheshwari, Jutta, 2020).
Poslednim ze zde zminénych faktort je pak vykonnostné orientovana spolecnost.

,,Pro dnesni dobu jsou zcela typické zvysujici se ndroky na vzdéldavani, specializaci
i ekonomicky tlak. Dnesni spolecnost preferuje kvantitu nad kvalitou. Lidé jsou tedy nuceni
poddvat Spickové vykony™ (Ptacek, Roboch, Kebza, 2013, 22). Toto je tedy prostiedi, ve
kterém se dnesni mladi jedinci nachéazeji. Zaroven 1 z vySe uvedenych vyvojovych teorii
vyplyva, Ze dvacata léta jsou obdobim, kdy jedinec hleda a definuje své poslani. Nalézt své
zivotni poslani je spoleCnosti vnimano jako zasadni zivotni ukol. Dne$ni spolecnost nabizi
zaroven nezmérné mnozstvi moznosti realizace, coz s sebou ovSem muze piinaset dalsi
zatéz v podobé rozhodovaci paralyzy. Pii té se jedinec neni schopen rozhodnout a zvolit
jedinou pro n¢j ,,optimalni“ cestu. Stejné tak ale vznika i tlak na to, aby byl ,,dost dobry*

v tom, pro co se rozhodl.

Dle Anne Helen Petersenové (2019) jsou dnes milenialové zahlceni nepfiméfenym
mnozstvim kold, az z toho vznika tzv. ,,pochiizkova paralyza“. Tento stav je typicky tim,
ze jedinec Celi seznamu s ukoly a neni schopen splnit ani jeden z nich. Nevi, co dfive a
hlavné 1 pfi jeho splnéni se na seznamu objevi hned dalSi. Vnimaji své povinnosti jako
nikdy nekoncici a zarovenl diky modernim technologiim 1 vSude pfitomné. Permanentné
jsou diky online prostfedi v kontaktu sdruhymi lidmi, v dosahu zprav, e-maild a
zpravodajstvi. Mnohé aplikace jim ukazuji, jak zit zivot efektivné a jak své povinnosti,
praci 1 studium co nejvice optimalizovat. Dle Petersenové (2019) je hlavnim ukolem
kazdého milenidla se neustale zdokonalovat a podavat co nejefektivnéjsi vykony. K tomu
prispiva konkurencni nastaveni a nepravdivé piispévky na socidlnich sitich, které vytvari

pocit, Ze jedinec neni dost dobry.

Jedinci jsou vystaveni tlaku pfi samotném hledani poslani, ale 1 jeho nasledném
napliiovani. Snazi se prokazat své kvality a neselhat pfi napliiovani idealt. To vede dle
Ptacka, Rabocha a Kebzy (2013) k prozivani vysoké zodpoveédnosti a nasazeni. Tito autofi
dale také hovoti o extrémnim konkuren¢nim prostiedi, v ¢emz se shoduji s Petersenovou.
Aby jedinec v dnes$ni spolecnosti obstal, musi byt vykonnéjsi nez ostatni a zarovei by jeho
vykony meély byt kvalitn€j§i nez vykony druhych. .S timto vysoce konkurencnim

7 e

Kebza, 2013, 112).
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3 SPECIFIKA VYSOKOSKOLSKEHO
STUDIA

Nasledujici fadky jsou vénovany specifikim vysokoskolského studia, ktera se znacné lisi
od studia pfedchoziho. Jak uvadi Eva Sedldkova (2021) je nejen akademické prostiedi
specifické samo o sobé&, ale svou specifiCnost v ném zastava praveé tercidlni neboli
vysokoskolské vzdélavani. To pfinasi studentim nové vyzvy a ukoly. Studenti se
v porovnani s pfedchozimi studijnimi zkuSenostmi ocitaji ve zcela odliSném prostiedi.
Prebiraji pro né novou zodpovédnost, Celi vysokym narokim a musi si zajistit socialni

oporu v podobé novych pratel. To vSe v kombinaci s vysokym tlakem na vykon.

Krishan Lal (2014) uvadi, ze dlouhou dobu byl v centru pozornosti obecny stres.
Az v 80. letech minulého stoleti zacala byt vénovana pozornost i stresu akademickému,
ktery z obecného stresu vyplyva. Ten se tyka jedinct pasobicich na akademické pude, tedy

jak akademickych pracovniku, tak i vysokoskolskych studentt.

Stejné tak jako stres obecny muze byt akademicky stres motivujici, tedy pozitivni,
ale i negativni. Skrze pozitivni stres studenti dosahuji dobrych studijnich vysledkt. Naopak
negativni akademicky stres dle Afusat Busari (2014) vede k napéti a az neschopnosti ucit

S€.

Mezi hlavni akademické stresory dle Pitt et al. (2018) patii pracovni vytizeni,
zkousky, hodnoceni, ¢ekani na vysledek a Casovy stres v podobé terminu, které je tieba
dodrzet. Dale sem patii i nejasné informovani ze strany pedagogl, a tedy nasledné
vznikajici nedorozuméni a odlisna ocekavani studentd a vyucujicich. S pusobenim
vyucujicich souvisi i1 kritika vykonu studenti zjejich strany. Princip vzdélavani je
postaven na hodnoceni vykonu ve formé poukazovani na chyby a nedostatky ve
védomostech studentt. Studenti jsou Casto také vedeni k souté€Zivosti mezi sebou, ¢imz je
popiran zakladni princip protektivniho efektu socialni opory v podobé spoluprace a
pratelstvi. V neposledni fadé zde pusobi i koncept akademické uspésnosti. Dle autorti Dalie
Bedewy a Adel Gabriela studenti pravé na zakladé své akademické uspéSnosti predikuji

své budouci uplatnéni. Snazi se tedy i z tohoto divodu dosahovat co nejlepSich vysledkt a
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vyvarovat jakémukoliv selhani. Coz ovSem ve svém dusledku vede k dalsi psychické
zatézi.

Pokud se podivame na akademicky stres z pohledu demografie nelze jednoznacné
usoudit, zda mu vice podléhaji studenti ¢i studentky. V minulosti bylo realizovano vice
studii, jejichz vysledky byly v tomto sméru protichidné. Stejné tak byla zkoumana uroven
tohoto stresu v zavislosti na studovaném oboru. Dle vyzkumu Behere et al. (2011) bylo
potvrzeno, ze jeho nejvyssi miru zazivaji studenti 1ékarskych obort. Zde by jisté mohla byt
nalezena spojitost s puvodnim vyskytem syndromu vyhoteni pravé ve zdravotnictvi a
pomahajicich profesich obecné. Nicméné ze stejného vyzkumu vyplynulo, ze stejné tak
zvySenou urovern stresu zazivaji i studenti technickych obort, a pravé jim je vénovana
vyzkumna ¢ast této prace. Pro uplnost jen zmifime, ze nejnizsi uroven akademického stresu

dle zminéné studie zazivaji studenti humanitnich obort.

Pokud bychom se dale vénovali akademickému stresu z pohledu rocnikd studia,
nijak prekvapivé jej zazivaji nejCasteji studenti prvnich ro¢niku. Jia a Loo (2018) tento fakt
vykladaji tim, Ze praveé studenti niz§ich ro¢niki jsou vystaveni adaptaci na nové podminky,
jimz se musi prizpasobit. Stejné tak disponuji méné zkuSenostmi a nejsou natolik

osobnostné zrali jako studenti rocnik(l vyssich.

Za zminéni jisté stoji 1 teoreticky konstrukt akademicky uspéch. Tento pojem dle
York et al. (2015) neni zcela jednozna¢né definovan. Néktefi autofi jej vnimaji jen jako
dosazeni konkrétniho stupné€ vzdélani. Jini jej vnimaji znacné S§iteji a fadi do néj naptiklad
i osobnostni rist. Z divodu této nejednotné definice zminéného pojmu je velmi obtizné
mefitelny. Muzeme se také setkat s konceptem studijni neuspésnosti, ktery je dle Vlka et
al. (2017) oproti akademickému uspéchu definovan jednoznac¢néji, a to nedokoncenim
studia. Duvody nedokoncéeni studia pak slouzi pro dalsi kategorizaci akademického
neuspéchu a dle Heublein, Spangenberg a Sommer (2003) se muzeme setkat napf. i

s délenim vnitnich a vnéjsich faktor(, které toto nedokonceni zapficifiuji.

Je dulezité zde zminit, ze akademicky stres je Uzce provazan s akademickym
uspéchem. Dle Lisnyj et al. (2021) na studenty vysokych skol pisobi mnoho zatéze uz jen
ze samotné vyvojové zivotni faze tzv. emerging adulthood. Pokud se k této zatézi prida i
tlak na vykon a bezchybnost v podobé ocekavani vysokého akademického tispéchu, muze

se stres stat prilis silnym. Tato konstelace nasledné muze zplsobit snizeni kvality
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akademickych vysledkii. Tim dochazi ke zvyseni akademického stresu a nasledné i stresu

celkoveého.
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VYZKUMNA CAST

34



4 VYZKUMNY PROBLEM, CILE A
VYZKUMNE OTAZKY

Jak jiz bylo v této praci n€kolikrat zminéno, syndrom vyhoteni jiz neni zalezitosti pouze
pomahajicich profesi ¢i jedinci pasobicich ve zdravotnictvi. Proménné jako jsou napriklad
velké idealy, vysoké nasazeni, nizka autonomie a pravomoc v kombinaci s konfrontaci
s akademickym prostfedim, kde se studentim dostava jen malo uznani, by mohly vzniku

syndromu velmi snadno pfispét.

Vyskytu syndromu vyhoteni v piipadé vysokoskolskych studentt byla v poslednich
letech vénovana pozornost, coz potvrzuje i samostatna verze dotazniku na vyskyt vyhoteni
MBI pro studenty, s nimz je dale pracovano. Napftiklad Fontes de Oliva Costa et al. (2012)
prokazal svou studii vyskyt syndromu vyhoteni v piipadé 10 % vysokoskolskych studentt
mediciny. Na studenty mediciny se autofi studie zaméfili zcela zdmérné€, vychazeli totiz
z puvodniho ptedpokladu, ze se syndrom vyskytuje pravé u osob pracujicich ve
zdravotnictvi. Liselotte Dyrbye (2010) pak také zjistila, ze na vznik syndromu vyhoteni u
studentti maji vliv vyznamné negativni zivotni udalosti a zdravotni onemocnéni prozita
v poslednich 12 mésicich. Z jejiho vyzkumu déle vyplynulo, Ze pozitivni udalosti prozité
v poslednich 12 meésicich bohuzel nemaji zadny zéasadni protektivni uCinek. Ptacek a
Roboch (2013) ve své knize k tématu syndromu vyhofeni v souvislosti se studenty
vysokych skol uvadi, ze toto téma zdaleka nebylo dostate¢né¢ prozkoumané a ze mu

prozatim nebyla vénovana patii¢na pozornost.

Tato zavéreCna prace se zabyva syndromem vyhoteni z pohledu mladych lidi.
Konkrétné studentd vysoké Skoly, ktefi zaroven nespadaji do kategorie pomahajicich
profesi, ale naopak se vénuji praci s technologiemi v podobé programovani. Jejim cilem je
overit, zda se viibec syndrom vyhoteni v této populaci nachazi. Jeho prokazanim by byly
zpochybnény dva predpoklady vyskytu tohoto jevu — Ze souvisi s pomahajicimi profesemi,
potazmo kontaktem s druhymi lidmi a dale, ze se vyskytuje u osob stfedniho a vyssiho

véku.
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Zaroven bude vénovana pozornost faktorim, které pomahaji jedinci syndromu

vyhoteni celit, ptipadné naopak pfiispivaji k jeho vzniku.

Cilem této bakalafské prace bylo zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni u student
vybrané vysoké skoly spadajicich do vékové kategorie 18-30 let.

V ramci kvalitativni analyzy dat byly hledany odpovédi na nasledujici vyzkumné

otazky u studentl z kategorie vyhorelych a u studentu z kategorie angazovanych:
V1: Jak se u vysokoskolskych studenta projevuje stres?
V2: Jaké skutecnosti vysokoskolské studeny stresuji?
V3: Jaké nastroje / aktivity / ¢innosti studenti pouzivaji jako prevenci proti stresu?

V4: Jak studenti pracuji s akutnim stresem?
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5 TYP VYZKUMU A POUZITE METODY

Vyzkum této zavéreCna prace vychazel z tzv. smiSeného designu. Jedna se o pfistup, jez
kombinuje kvalitativni a kvantitativni metody. V tomto pfipadé se jednd konkrétné o
kvantitativni vyzkum (dotaznikové Setfeni) s dopliujicim kvalitativnim vyzkumem

(viceptipadova studie s vybranymi respondenty).

Abychom ovéfili vyskyt syndromu vyhoteni mezi studenty zvolené vysoké skoly,
byl vyuzit dotaznik Maslach Burnout Inventory, konkrétné€ pak jeho verze MBI — General
Survey for Students. Ten je urCeny piimo studentim stfednich a vysokych skol. Na zaklade
ziskanych dat byli nasledné identifikovani studenti, ktefi jiz syndromem vyhoteni trpi, a ti
ktefi se nachazi v opacném polu, jsou tedy tzv. angazovani. S obéma témito skupinami byl
realizovan polo-strukturovany rozhovor scilem zjistit, jakymi protektivnimi faktory
disponuji. Veskery kontakt srespondenty probihal sohledem na pandemicka opatfeni
vonline podobé. Konkrétné¢ byly wvyuzity nastroje Google Forms pro zpracovani
dotaznikového Setfeni a dale MS Teams pro realizaci online interview. Data ziskana
prostfednictvim polo-strukturovaného interview byla analyzovana metodou interpretativni

fenomenologické analyzy.

5.1 Dotaznikové Setreni

23. unora 2021 byli studenti osloveni szadosti o participaci na vyzkumu syndromu
vyhoteni v jejich fadach. Vzhledem k probihajici pandemii koronaviru byla Zzadost
studentiim distribuovana prostfednictvim nastroje MS Teams, ktery vyuzivali pro online
vyuku, dale prostfednictvim intranetu v podobé aktuality a také e-mailem, kde tato
informace byla zahrnuta v novinkach. Znéni této vyzvy je k nahlédnuti v pfiloze ¢. 2
zaverecne prace.

Dotaznik v obdobi od 23. 2. 2021 do 8. 3. 2021 vyplnilo celkem 85 studentt.
Vramci samotnych instrukci k vyplnéni byli studenti vyzvani k uvadéni spontannich a

zéroved pravdivych odpovédi. Ugast ve vyzkumu byla zcela dobrovolna.
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Dotaznik byl rozdélen do dvou casti. Na ¢ast demografickou a Cast, ktera vychazela pfimo

z MBI Uvodni &ast se skladala ze sedmi demografickych otazek, které zahrnovaly dotazy

na:

Vék, kde respondenti volili jednu z nasledujicich odpoveédi:

20 let a méne / 21-25 let / 26-30 let / 31-35 let / 36—40 let / 41 let a vice
Pohlavi, kde respondenti volili jednu z nasledujicich odpovédi:

Muz/ Zena
Studijni program, kde respondenti volili jednu z nasledujicich odpovédi:

Softwarovy vyvoj / Business Management / Systémové inzenyrstvi a
informatika / Softwarové inzenyrstvi a big data / Aplikovana ekonomie a

analyza dat / Double Degree
Formu studia, kde respondenti volili jednu z néasledujicich odpovédi:
Prezenc¢ni / kombinovana / work & study / distancni

Roc¢nik studia, kde respondenti volili jednu z nésledujicich odpovédi s tim, ze

studenti inzenyrského studia volili 1. nebo 2. ro¢nik:
Prvni / druhy / tfeti

Zda respondent pri studiu pracuje, kde respondenti volili jednu
z nasledujicich odpovédi:
Ne / maximaln€ 10 hodin tydné / 11-20 hodin tydné / 21-30 hodin tydné /
30 a vice hodin tydné

E-mail, kde respondenti uvedli sviij e-mail pro pfipadné dalsi kontaktovani

Vv ramci interview.

Druhé ¢ast vychazejici z MBI v sobé zahrnovala 16 tvrzeni s tim, ze respondenti

vzdy volili frekvenci, jak Casto se s touto situaci setkavaji — viz dalsi kapitola.

5.2 MBI - General Survey for Students

Dotaznik MBI je zalozen na tfech sub-skalach. U dotazniku vénovanému studentim

hovofime konkrétné o cynismu, vyCerpani a efektivité. Dotaznik vychazi z predpokladu,
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ze syndrom vyhoteni je reakci na aspekty kazdodennich zkuSenosti jedince. Neni tedy
nutné, aby byl jedinec napfiklad zaméstnan, jedna se spiSe o miru jeho nasazeni a zaujeti

konkrétni ¢innosti (Maslach, Jackson, 2018).

Jak je v manualu MBI uvedeno, nebyla zatim jeho verze pro studenty zcela detailné
psychometricky dokumentovana, stejné tak neexistuje ani jeho standardizace v Ceském
jazyce.

Administrace dotazniku zabere zhruba 10 az 15 minut. Samotny MBI dotaznik byl
ve svém uvodu rozSifen o demograficka data, aby vysledky bylo mozné dale Iépe
vyhodnotit. Respondent v ramci dotazniku hodnoti 16 tvrzeni z pohledu frekvence jejich
vyskytu. Frekvence, které jednotlivym tvrzeni ptidéluje, jsou nasledujici: 0 — Nikdy / 1 —
Nékolikrat do roka / 2 — Jednou do mésice / 3 — Nekolikrat do mésice / 4 — Jednou do tydne
/'5 — Nekolikrat do tydne / 6 — Kazdy den.

Dle ptidélené frekvence je zaroveii tvrzeni obodovano. Tvrzeni jsou rozdélena do
ttech sub-8kal (cynismus, vyCerpani a efektivity). Kazda sub-Skala tedy ziskava vlastni
pocet bod — celkovy i primémy. Vzhledem k tomu, Ze prozatim neni k dispozici Ceska
verze tohoto dotazniku, byl jeho preklad realizovan autorkou zavéreCné prace a nasledné

revidovan s anglickym rodilym mluv¢im.

Vzhledem k omezenym pravim pro vefejné uziti dotazniku jsou nize u jednotlivych

skal uvedena jen vybrana tvrzeni, ze kterych dotaznik vychazi.
Jednotlivé skaly jsou dle autorad MBI (Maslach, Jackson, 2018, 40) definovany nasledovng:

- Vycderpani: obecny pocit vyCerpanosti, ktery se vztahuje ke studiu. Do této
Skaly spadaji naptiklad tvrzeni ,,Na konci studijniho dne se citim unavené™ i
,»Studium je pro mne zatézujici.*

- Cynismus: distancovany ¢i lhostejny vztah ke studiu. Je typicky neschopnosti
zvladat studijni zatéz. Tato skala viceméné vychazi z plivodni verze MBI, kde
figurovala namisto cynismu Skala depersonalizace. Ta referovala o vztahu
k lidem, se kterymi / pro které jedinec pracuje. Cynismus referuje vSak o vztahu
k Cinnosti, tedy studiu, jako takové. Do této Skaly lze zahrnout tvrzeni jako
,Pochybuji 0 vyznamu mého studia. nebo ,,Chci mit jen splnéné své ukoly a
dale mit klid.“

- Efektivita: hovoii o individualnim hodnoceni své efektivity v souvislosti se

studiem. Ve své podstaté se jedna o spokojenost se soucasnymi i minulymi
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studijnimi vykony. Jako ukéazku tvrzeni ztéto Skaly lze uvést napriklad:
,Povazuji se za dobrého studenta“, pifipadné , Vnimam, Ze v ramci studia

efektivné dokoncuji své povinnosti.*

Dle poctu bodi ziskaného v jednotlivych skalach 1ze respondenty rozdélit do péti

profili zobrazenych nize v Tabulce 1.

Tabulka 1: Profilové rozdéleni dle vysledkii v jednotlivych skalach

Profil Vycerpani Cynismus Efektivita
Angazovani Nizké Nizky Vysoka
Neefektivni Nizké az stfedni Nizky az stiedni Nizka
Pretizeni Vysoké Nizky az stiedni Nizka az stfedni
Neangazovani Nizké az stfedni Vysoky Nizka az stfedni
Vyhoreli Vysoké Vysoky Nizka

Zdroj: (Maslach, Jackson, 2018, 8)

5.3 Polo-strukturované interview

V ramci hlubsiho porozumeéni, pro¢ se u nekterych studentli projevil syndrom vyhoteni a
nekterym se mu dafi celit, byla vyuzita kvalitativni metoda polo-strukturovaného
interview. Interview dle Miovského (2006) patfi mezi nejvyhodné&jsi metody ziskavani
kvalitativnich dat. V pfipadé této zavéreCné prace bylo vyuzito tzv. semi-strukturované
respektive polo-strukturované interview. To je typické pfipravenou strukturou Cci
schématem otazek, na které je respondent dotazovan. Tyto otazky lze s ohledem na
maximalizaci vytéznosti interview ruzné preskupovat, stejné tak je mozné se respondenta
razné doptavat na jeho odpovédi a nechat si je vysvétlit. Tento princip pak napomaha
hlubsimu porozuméni zkoumaného jevu. Respondenti vyzkumu byli dotazovani na témata
vztahujici se k zatézi, copingovym strategiim, time-managementovym dovednostem,
osobni spokojenosti a socialni opotre. Vzdy méli moznost k tématu volné hovorit, pfipadné
byli vyzvani kupfesnéni ¢i doplnéni odpoveédi. Struktura samotného interview je

k nahlédnuti v pfiloze €. 3 této zaverecné prace.

Je také vhodné zvazit prostiedi, ve kterém se interview bude realizovat. To by mélo
byt pro respondenta co nejpiijemnéjsi, aby byla zajiS§t€na autentiCnost jeho projevu.
Z divodu pandemickych opatieni vSechna interview probihala online a respondenti si sami
volili misto a prostredi jeho realizace. VSechna interview se konala v obdobi 30. 4. 2021 —

21. 6. 2021. K ziskani rozhovoru byl vyuzit nastroj MS Teams, ktery studenti standardné
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vyuzivaji v ramci vyuky. K rozhovoru se tedy mohli pfipojit z pohodli svého domova a

zaroven Cas rozhovoru byl dohodnut dle jejich pozadavka.

Rozhovor byl realizovan celkem s deviti respondenty. Jednalo se o 5 reprezentantt
profilu ,,Vyhotelych“ a 4 reprezentanty skupiny ,,Angazovanych“. Rozhovori se ucastnilo
6 muzu a 3 zeny. Coz se mirn€ odliSuje od poméru studentd (87 %) a studentek (17 %)
vysoké Skoly. VSichni respondenti splnili podminku svého véku v rozmezi 18 az 30 let. Po
udéleni souhlasu respondentli byl zkazdého interview pofizen audiozaznam, ktery

nasledné slouzil k prepisu.

5.4 Interpretativni fenomenologicka analyza

Pro samotnou kvalitativni analyzu dat ziskanych polo-strukturovanym interview byla
pouzita metoda interpretativni fenomenologické analyzy (dale jen IPA). Tato metoda je
postavena na principech fenomenologie, hermeneutiky a idiografickém pfistupu. Jejim

autorem je Jonathan Smith (1996).

IPA nejcastéji vychazi z piipadovych studii a snazi se porozumét vyznamu, ktery
pfisuzuji participanti jednotlivym zkuSenostem, udalostem ¢i stavim. IPA se tedy snazi
dostat co nejblize ke zkuSenosti participanta a ,,zabyva se detailnim zkoumdnim Zité lidské
zkuSenosti a sméruje k provedeni tohoto zkoumdni tak, aby bylo mozno tuto zkuSenost
vyjadrit svymi vilasmimi vyrazy spiSe nez podle predem definovanych systémii kategorii

(Smith, Flowers, Larkin, 2009, 32).

IPA vramci této bakalarské prace slouzila k analyze typického vysokoskolského
studenta, jenz spada do kategorie vyhotelych. Stejné tak byl na jejim zakladé popsan
typicky vysokoSkolsky student z kategorie angazovanych. V dalsim kroku pak byli tito dva

typicti zastupci obou profilti porovnani z pohledu vyzkumnych otazek.

Prepsané polo-strukturované rozhovory byly na zaklade jejich opakovaného c¢teni
analyzovany. Byly v nich opakované ovérovany hypotézy a hledany odpovédi na dil¢i
vyzkumné otazky. V ramci Cteni byla identifikovana zékladni témata jak pro jednotlivé
respondenty, tak pro skupinu vyhotelych a angazovanych studenti. Mezi nimi pak byly
identifikovany souvislosti. V kazdé kategorii studentd byl identifikovan jeden respondent

jako zakladni. U ostatnich respondentt pfislusné kategorie byly dohledavany shody a
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souvislosti s jeho tématy, stejné tak byla témata doplnéna o dalsi, aby bylo dosazeno

plnému porozuméni problematiky.

5.5 Etické hledisko a ochrana soukromi

Data ziskana pro tuto zavéreCnou praci byla ziskana dobrovolné a jejich zpracovani ve
vyzkumu bylo anonymni. Ucastnici vyzkumu zarovenl za svou participaci neobdrzeli

zadnou finan¢ni ani nefinan¢ni odménu.

V ramci polo-strukturovaného interview byl pofizovan audiozdznam, k ¢emuz vSichni
respondenti udélili pred jeho pofizenim souhlas. Pfi zpracovani byla data anonymizovana,
stejné tak ve vyzkumu neni uvadén nazev Skoly. Je také nutné upozornit na mozné
zkresleni nékterych odpovédi respondenti s ohledem na paralelni vztah pedagog — student.
Nicméné€ i ztohoto divodu byla interview realizovana vzdy po ukonceni klasifikace

daného studenta.
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6 PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

6.1 Vyzkumny soubor

Pro ucely této zavéreCné prace byla cilené¢ zvolena studie studenti prazské soukromé
vysoké skoly, jednalo se tedy o zamérny vybér pres instituci. Tato Skola nabizi Ctyfi
studijni programy, dva bakalafské a dva inzenyrské. Zaméfuje se na informacni
technologie a ekonomii s tim, ze vzdélani v oboru IT je pro Skolu zaméfenim primarnim.
Vyuka je zde zalozena na praxi, osobni zkuSenosti a interaktivité. Studenti béhem studia
absolvuji mnoho workshopt, projektt, stazi a zaroven jejich vyucujicimi jsou zde
predev§im odbornici z praxe. V dobé psani této bakalarské prace disponovala Skola
ptiblizné 600 studenty. Diky koronavirové pandemii a tomu, ze tato universita jako prvni
v Ceské republice ziskala akreditaci na pln& distanéni vzd&lavani, se pocet studenti
v prabéhu roku 2021 témét zdvojnasobil. K lednu 2022 skola evidovala jiz 910 studentt.
Z toho v IT oborech 87,4 % a v ekonomickych oborech pak 12,6 %. Je také zajimavé, ze
pro 20 % studentd tato Skola neni prvni zkuSenosti s vysokoskolskym vzdélanim. 72 %
procent studentd Skoly je pak ve veéku 18-30 let, coz je vé€kova skupina, jiZz se tato
zaveéreCna prace vénuje.

Primarni obor vzdélavani, informacéni technologie, s sebou piinasi 1 jista specifika
studentti. Nasledujici definice je uvedena na zaklad€ pozorovani a patnactileté pracovni
zkuSenosti na této Skole, kde autorka zavére¢né prace pusobi nejen jako pedagog, ale také
v roli poradce pro studenty. V genderovém poméru prevazuji muzi, konkrétné tvori 83 %
vSech studentt a jedna se o predevsim analyticky smyslejici a introvertni jedince. Jak bylo
uvedeno vySe, pro mnohé z nich je tato vysoka Skola jiz druha (minimalné), kterou studuji.
Hlavnim benefitem, ktery zde na studiu shledavaji je prakti¢nost vyuky a aktualnost /
modernost technologii a programovacich jazyku, které zde jsou vyucovany. VétSina
studentti pii skole pracuje, a to bud’ ve vlastnich firmach ¢i na vlastnich projektech jako
osoby samostatné vydélecné ¢inné, piipadné€ pracuji na pozici testert ¢i IT developerd pro
vétsi firmy & korporace. Z predmétu Uvod do studia, kde si mimo jiné studenti osvojuji

komunikac¢ni a prezentacni dovednosti tim, ze hovoti pfed ostatnimi sami o sobé&, vyplyva,
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ze mezi konicky studentt patii predevs§im programovani, technologie, sci-fi, fantasy a ve
velké mife pocitaCové hry. Zaroven lze fict, Zze je pro studenty narocnéj§i komunikovat
s ostatnimi — v individuadlnim 1 skupinovém kontaktu, stejné tak je pro né narocné zvladat

zatézoveé situace.

6.2 Analyza dat z pohledu MBI

Do vyzkumu se zapojilo celkem 85 respondenti. Nicméné pouze 49 z nich splnilo vékovou

podminku 18-30 let. V dalsi analyze tedy jiz figurovalo pouze téchto 49 respondentt.

Prvnim krokem v praci s daty bylo rozdéleni respondenti do profild. Dle manualu
MBI byly u respondenti seCteny absolutni hodnoty v jednotlivych skalach. Kazdy
respondent tak ziskal hodnotu pro skalu vycCerpani, cynismu a efektivity. Nasledn¢ byli dle

matice rozdéleni do jednotlivych profila.

Dle manualu MBI jsou definovany kritické hranice v jednotlivych Skalach, ke
kterym je nasledné vztahovan celkovy skor v této skéle ziskany. Pro ziskani tohoto skoru

byly odpovédi z dotazniku kvantifikovany dle nasledujici tabulky:

Tabulka 2: Kvantifikace odpovédi z dotazniku

Odpoveéd’ Pocet ziskanych bodu
Nikdy 0
Nekolikrat do roka 1
Jednou do mésice 2
Nekolikrat do mésice 3
Jednou do tydne 4
Nékolikrat do tydne 5
Kazdy den 6

Zdroj: vlastni zpracovani

Konkrétné u Skaly Vycerpani je tato hranice definovana jako ,pramér + (SD *

0,5). V ptipade¢ ziskanych dat se jednalo o hodnotu 12,18.

U Cynismu je kritickd hranice stanovena na urovni ,,prumér + (SD * 1,25).
V piipadé ziskanych dat se jednalo o hodnotu 17,21. A u Efektivity je hranice definovana

urovni ,,pramér + (SD * 0,1), coz pro ziskana data ¢ini hodnotu 20,42.

U respondentt bylo dle kritickych hranic identifikovano, zda se v ramci Skaly
pohybuji nad ni ¢i pod ni a dle tohoto klice byli rozdéleni do péti zakladnich profild.
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Tabulka 3: Rozdéleni respondentu do profilia dle manualu MBI

Profil Pocet %

Angazovani 16 32,7
Neefektivni 15 30,6
Pretizeni 5 10,2
Neangazovani 1 2

Vyhoteli 5 10,2
Nezarazeni 7 14,3

Zdroj: vlastni zpracovani

V ramci naSeho vybérového souboru bylo identifikovano 10,2 % wvyhotelych
studenti a stejné procento studentd pretizenych. Témeér tfetina respondenti byla

identifikovana jako ,,angazovani®, coz je profil zcela opacny profilu vyhotelému.

Do kategorie nezatazeni pak spadaji respondenti skombinacemi uvedenymi

niz§i hodnoty, nez je kritickd hranice dané Skaly.

Tabulka 4: Respondenti bez zarazeni do profilu

. o . . Pocet
Profil Vycerpani Cynismus Efektivita .
respondentu
Vyssi skor nez o .| Vyssi skor nez
Y e, Vyssi skor nez y e 1,
kriticka L, } kriticka 1
) kriticka hranice )
. i hranice hranice
Nezarazeni — - — -
Vyssi skor nez cor 1 . | VySsi skor nez
e, Nizsi skor nez e g,
kriticka e ) kriticka 6
) kriticka hranice )
hranice hranice

Zdroj: vlastni zpracovani

Na zakladé rozdéleni do profild byli identifikovani respondenti pro nasledné
interview. Z profilu vyhotelych se interview zcastnilo vSech 5 respondentl, ktefi dle
analyzy vyhofenim trpi. Dale bylo osloveno 5 respondenti s nejlepsim skore z profilu
angazovani, ktery je protipolem vyhortelych. Jeden z respondentt nasledné svou participaci

odmitl. Z tohoto diivodu byl rozhovor realizovan pouze se Ctyimi zastupci této kategorie.

Z dat ziskanych v dotazniku dale vyplynulo, ze dotazovani se zic¢astnilo 16 Zen a

33 muzu.
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Nasleduyjici graf na Obrazku 1 zachycuje rozdéleni respondentd dle pohlavi a dle
profilu vychazejicitho z manualu MBI Byt se vyzkumu zucastnilo vyrazné méné zen, je
patrné, ze ani jedna z zen nebyla zafazena do profilu pretizeného ¢i neangazovaného. Jen
jedna zena byla identifikovana jako vyhotela. Naopak témer 44 % zen bylo zafazeno do
profilu angazovanych, coz jak jiz bylo zminéno vySe, je protipolem profilu vyhotelych. U

muzll bylo rozdéleni do jednotlivych profilt rovnomérné;si.

Obrazek 1: Procentuailni rozlozeni vyzkumného souboru dle pohlavi do jednotlivych

profila dle manuilu MBI

B Muzi B Zeny
50

40

30

20

AngaZovani Neefektivni Pretizeni NeangaZovani Vyhoreli Nezarazeni

Zdroj: vlastni zpracovani

Podivame-li se na rozdéleni do jednotlivych profilti v zavislosti na veéku, pak nam
ze ziskanych dat vyplyva graf uvedeny jako Obrazek 2. Z né je patmé, ze v nejmladsi
zkoumané vékové kategorii (20 let a méné) se respondenti pohybuji v kategoriich
nezafazenych, neefektivnich anebo v angazovanych, kterd je nejvzdalenési profilu
vyhotelych. Stejné tak i1 stfedni vékova skupina (21-25 let) byla rozdélena spiSe do
,hevyhorelych profild. Nicméné vekova kategorie 26-30 let byla rozdélena
,hejrovnomémnéji“ a zarovenn zgrafu vyplyva, Ze nejCastéji reprezentovala profil

vyhotelych.
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Obrazek 2: Procentualni rozlozeni respondentu dle véku a prislusnosti k profilu dle
manualu MBI

B 20letaméné [ 21-25let [ 26-30 let

60 57;1

40

28,6

20

Angazovani Neefektivni Pretizeni Neangazovani Vyhoreli Nezarazeni

Zdroj: vlastni zpracovani

Obdobny pohled nam pak umozni Obrazek 3, na které je graf znazoriujici
rozdéleni do profili sohledem na roCnik studia. Do vyzkumu se zapojili pouze
studenti bakalarského stupné studia, proto jsou v tabulce uvedeny pouze rocniky 1. — 3.
Z této tabulky vyplyva, ze se vkazdém ro¢niku studia vyskytuje obdobné procento
vyhotelych studentd (cca 10 %). Naopak napiiklad druhy roc¢nik studia je z 50 %

zastoupen studenty angazovanymi, ktefi jsou pravym protipolem studentt vyhortelych.
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Obrazek 3: Procentuilni rozdéleni respondentia dle rocniku studia a prisluSnosti
k profilu dle manualu MBI

0 Prvniroénik [ Druhy roénik [l Treti roénik
50

40

30

20

14,3

10

Angazovani Neefektivni Pretizeni Neangazovani Vyhoreli Nezarazeni
Zdroj: vlastni zpracovani

Nasledujici Obrazek 4 pak zobrazuje grafické rozdé€leni respondentti do profila dle
MBI v souvislosti s jejich pracovnim nasazenim. Z tohoto grafu plyne, ze studenti, ktefi se
vénuji pouze Skole se nachazi jen v kategorii angazovanych, pfipadné nebyli do zadného
profilu zarazeni. Naopak lze z grafu také vycist, ze profil vyhotelych je vyhradné tvoren

studenty, ktefi pfi svém studiu pracuji vice nez 30 hodin tydné.
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Obrazek 4: Procentualni rozdéleni respondentu dle pracovni vytizenosti a
prislusnosti k profilu dle manualu MBI

@ Nepracuji [ Pracuji max 10 hodin tydné [l Pracuji 11-20 hodin tydné [ Pracuji 21-30 hodin tydné

B Pracuji vice nez 30 hodin tydné .

60 5711

17,2 17,2
14,3

Angazovani Neefektivni Pretizeni Neangazovani Vyhoreli Nezarazeni

Zdroj: vlastni zpracovani

Pokud se pak podivame na rozdéleni pres profily a formy studia, ziskdme

nasledujici hodnoty:

Tabulka S: Procentualni rozdéleni respondentu a studenti z jednotlivych profila dle
formy studia®

Kombinovana Prezencni Work &
Profil forma forma Study Celkem
Resp. | Stud. | Resp. | Stud. | Resp. | Stud.
Angazovani 50,0 38,6 37,5 27,6 12,5 33,8 100
Neefektivni 53,3 40,5 33,3 241 13,3 35,4 100
Pretizeni 40,0 41,1 60,0 58,9 - - 100
Neangazovani - - 100,0 | 100,0 - - 100
Vyhoreli 40,0 20,1 20,0 9,6 40,0 70,3 100
Nezarazeni 14,3 14,9 85,7 85,1 - - 100

Zdroj: vlastni zpracovani

2 Sloupce v tabulace ¢. 5 jsou rozdéleny na hodnotu vztahujici se k respondentim vyzkumu (Resp.) a
studentim (Stud.), u nichz jsou uvedeny hodnoty po pievazeni vybérové chyby. Zde piedpokladame
rovnomérné zastoupeni ve skupinach dle formy studia.
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Pozn.: Forma studia Work & study je forma studia pfizpisobena potiebam
zamestnancl matefské spolecnosti Skoly. Konkrétné se jednalo napf. o rozplanovani
rozvrhu do blokl tak, aby studenti mohli navstévovat prednasky a workshopy z danych
predméti bezprostiedné navazujici na jejich pracovni dobu apod. Ve své podstaté se

jednalo o moznost rozvoje klicovych zaméstnancu. Tato forma aktualné jiz neni nabizena.

Z tabulky €. 5 je patrné, ze syndrom vyhoteni se nejméné tyka studenti prezencni
formy studia, a to v pouhych 9,6 %. Stejné tak je zajimavé, ze profil neangazovanych je
taktéz tvoren pravé studenty prezenCni formy studia. PfiCemz si jen pfipomeinme, zZe
angazovany profil je typicky lehkym vycCerpanim, vysokym cynismem a nizkou

efektivitou.

Tabulka €. 6 se opét vénuje souvislosti véku a jednotlivych profila. Tentokrat zde
vsak vénujeme pozornost procentualnimu rozdéleni profild do jednotlivych vékovych
kategorii. Z této tabulky je patrné, ze s pfibyvajicim vékem znacné pfibyva vyhotelych a

ubyva angazovanych jedinct.

Tabulka 6: Procentualni rozdéleni respondentii a studentu z jednotlivych profilu dle

véku®
Profil 20 let a méné 21-2S let 26-30 let Celkem
Resp. | Stud. Resp. | Stud. Resp. Stud.
Angazovani 25,0 50,7 50,0 28,4 25,0 20,9 100
Neefektivni 6,7 17,5 53,3 39,2 40,0 433 100
Pretizeni - - 80,0 73,1 20,0 26,9 100
Neangazovani - - - - 100,0 100,0 100
Vyhoreli - - 20,0 14,5 80,0 85,5 100
Nezarazeni 28,6 56,6 57,1 31,7 14,3 11,7 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka Cislo 7 pak zachycuje rozdéleni jednotlivych profild dle ro¢nikt studia.
Zde je zajimavé, ze vyhoteli respondenti se vyskytuji rovnomérné ve vSech rocnicich
studia. Neangazovani studenti se pak vyskytuji pouze ve tfetim rocniku a naopak pretizeni
se ve tfetim ro¢niku nevyskytuji viilbec. Opét jen pro uplnost uvedeme, ze neangazovani

studenti se vyznacuji nizkym vycCerpanim, vysokym cynismem a nizkou efektivitou.

3 Sloupce v tabulace &. 6 jsou rozdéleny na hodnotu vztahujici se k respondentim vyzkumu (Resp.) a
studentim (Stud.), u nichz jsou uvedeny hodnoty po pievazeni vybérové chyby. Zde piedpokladame
rovnomérné zastoupeni ve skupinach dle véku.
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Pretizeni studenti jsou pak typicti pfedev§im vysokym vyCerpanim, nizkym cynismem a
nizkou efektivitou.

Tabulka 7: Procentualni rozdéleni respondentui a studentu z jednotlivych profilu dle

ro¢niku studia*

Prvni roénik Druhy roénik Treti ro¢nik i
Profil Celkem
Resp. | Stud. Resp. Stud. Resp. Stud.
Angazovani 43,8 22,4 31,3 449 25,0 32,7 100
Neefektivni 66,7 43,5 6,7 12,2 26,7 443 100
Pretizeni 80,0 58,8 20,0 41,2 - - 100
Neangazovani - - - - 100,0 100,0 100
Vyhoreli 60,0 35,9 20,0 33,6 20,0 30,5 100
Nezarazeni 57,1 32,9 28,6 46,1 14,3 21,0 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Posledni zde uvedena tabulka pod Cislem 8 zachycuje procentualni rozdéleni
jednotlivych profila dle pracovni vytizenosti. Zde je zcela evidentni, Ze vSichni vyhorteli
studenti pracuji vice nez 30 hodin tydné. Naopak nejvice angazovanych studenti pracuje

do 20 hodin tydné, ptipadné nepracuje vibec.

4+ Sloupce v tabulace ¢. 7 jsou rozdéleny na hodnotu vztahujici se k respondentim vyzkumu (Resp.) a
studentim (Stud.), u nichz jsou uvedeny hodnoty po pievazeni vybérové chyby. Zde piedpokladame
rovnomérné zastoupeni ve skupinach dle ro¢niku studia.
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Tabulka 8: Procentualni rozdéleni respondentii a studentu z jednotlivych profilu dle

pracovni vytizenosti’

Pracuji max.| Pracuji 11- | Pracuji 21— | Pracuji vice

Nepracuji 10 hodin 20 hodin 30 hodin |nez 30 hodin
Profil tydné tydné tydné tydné Celk

Resp. | Stud. [Resp.| Stud. | Resp. | Stud. |Resp. | Stud. | Resp. | Stud.
AngaZzovani 12,51 20,0 | 12,5 255 | 250 | 29,1 | 6,3 | 12,7 | 43,8 | 123 | 700
Neefektivni - - 13,3 | 33,6 | 6,7 9,6 |13,3 (33,6 66,7 |232 | 100
Pretizeni - - - - - - - - | 100,0 {100,0| 700
Neangazovani | - - - - 100,0 | 100,0 | - - - - 100
Vyhoteli - - - - - - - - | 100,0 {100,0| 700
Nezarazeni 429 | 57,0 - - 14,3 | 23,5 | 143 |23,5]286 | 6,5 | 100

Zdroj: vlastni zpracovani

6.3 Vystupy interpretativni fenomenologické analyzy

K analyze dat ziskanych v ramci polo-strukturovaného interview byl vyuzit jak postup

tuzka-papir, tak 1 nastroj ATLAS ti. Ukazka prace ve zminéném nastroji je v piiloze €. 4

této prace.

Pro ilustraci je na nasledujicich strankach uvedena vzdy ukazka jen jednoho

z respondentti daného profilu a nasledné tzv. typicky zastupce daného profilu.

6.3.1 Analyza rozhovoriu studenti s profilem Vyhoreli

Tabulka 9 zobrazuje zakladni identifikovana témata vcetné kategorie kodu, které do témat

spadaji.

5 Sloupce v tabulace ¢. 8 jsou rozdéleny na hodnotu vztahujici se k respondentim vyzkumu (Resp.) a
studentim (Stud.), u nichz jsou uvedeny hodnoty po pievazeni vybérové chyby. Zde piedpokladame
rovnomérné zastoupeni ve skupinach dle pracovni vytiZzenosti.
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Tabulka 9: Zakladni témata vyhorelych studentu s prisluSnymi kody

Téma Kategorie kodu

Socialni kontakt, volny ¢as, duSevni hygiena, fyzicka aktivita,
Zivotni styl odpocinek, spanek, Skola, prace, komunikace, zaliby, medikace,
strava, locus of control

Libé emoce, nelibé emoce, projev emoci, vnimani emoci, prace s

Emoce .
emocemi
St Stresory, projevy stresu, copingové strategie, akutni stres,
res . -
prevence, post stresové chovani
, ., Planovani, odkladani véci, motivace, rutinni ukoly, velké projekty,
Planovani . .
efektivita
. Spokojenost se sebou, orientace na vykon, perfekcionismus
Vztah k sobé pokal ’ ’ ’

naroky na sebe

Zdroj: vlastni zpracovani

Ukazka medailonku respondenta €. 1 — zastupce profilu vyhorelych.

Respondent ¢islo 1 je muz ve vékové kategorii 21-25 let, pracuje 30 a vice hodin
tydné. Je studentem 1. roCniku a studuje kombinovanou formou studia. Psobi odpojenym
dojmem od svych emoci, uziva medikaci (antidepresiva) a je v pé&i psychiatra. Casto se
vénuje priliSnému detailu, v ramci své prace/studia potiebuje vedeni. M4 obecné problém
s disciplinou, dodrzovanim termind, prokrastinaci a nizkou motivaci. Je schopen si véci
naplanovat, ale jiz je nezrealizuje. Ma radost z dobie vykonané prace, ale neni spokojen se
Skolnimi vystupy. Stres se v jeho pfipadé projevuje somatizaci (bolesti na hrudi a bolesti
hlavy), neni schopen jej vnimat po emocni strance. V projevu se casto vyskytuje

afektovany smich a celkové plisobi izkostnym dojmem.

Téma Zivotni styl:

- Respondent ¢. 1 dle svych slov neméa zadné zaliby, v ramci volného Casu,
kterého ma dle svych slov minimum, praktikuje prochazky do pfirody. To je
zaroven jeho jedina fyzicka aktivita. Snazi se nejist t€zka jidla a zaroven nejist
v pozdnich hodinach.

- Vramci relaxace se aktivné nevénuje zadné technice, vyuziva pouze virtualni

realitu.
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o ,,Meditace, joga, tomu se nevénuju, ale co se tyce relaxacnich technik - je to
takova jako okrajovd véc, ale mné tfeba fakt pomaha, kdyz si vezmu
virtualni realitu.*

- Zaroven v ramci relaxace a utfibeni myslenek navstévuje kostel.

o ,,Chodim do kostela, kde je ticho, tak to bych taky nazval takovou relaxaci.*

- Nemuze odpocivat pasivne.

o ,,Driv jsem odpocival pfili§ pasivné a to ¢lovéka oblbuje. Nebo kdyz dlouho
spim, tak jsem pak taky takovej zblblej.*

- Vramci socialniho kontaktu se vida predevsim s pfitelkyni a pak se spoluzaky
ze stfedni Skoly. Kontakt sam aktivn€ vyhledava. Nicméné nékdy se stane, ze se
dostane do konfliktu.

o ,, Az mam pocit, ze to nékdy nutim druhym lidem.

o ,,Prosté Casto se tieba i kvali tomu s nékym pohadam.*

- Obecné¢ ma problémy tzv. , vypnout hlavu*.

- HIida si spanek a chodi spat nejpozdéji ve 22:30 hodin.

- Je medikovan a léCen s uzkostnou poruchou a sezonni depresi.

- Nedavno zmeénil praci, ale dle jeho slov se jedna o zménu k lepSimu.

- Skolu pojmenoval jako jeden z hlavnich stresorti, stale na ni musi myslet.
Stresova zatéz souvisi s poctem ukold Ci testd. Nez zacal studovat mél , min
stresu a byl klidn&jsi“. Skolu vnima jako velkou investici z pohledu financi,
Casu 1 energie. Zaroven vsak hovoii o nejistém vysledku svého studia.

o ,,Nevim, jestli se to povede a jestli z toho néco bude.*

- Stejné tak hovoii o minimalni motivaci ke studiu.

o ,,0no jako upfimng, j4 nemam zadnou motivaci se ucit.“
Téma Emoce:

- Respondent hovoii o odpojeni od emoci.

o ,,Naucil jsem se byt vii¢i tomu trochu tupej. Diiv jsem to poznal, Ze prosté
jsem byl jako nest'astnej, nespokojenej, hodné jsem citil ten stres.“ Tuto
hypotézu potvrzuji i dalsi respondentova tvrzeni: ,,stres vnimam az na téle"
¢i ,,emo¢né mi to jako chybi, abych to poznal®.

- Velmi Casto, kdyz hovoii o sobé, pouziva pojem ,,cloveék*.
o ,,...kdyz pak clovek pracuje pul roku, musim si kolikrat ptipomenout, co z

toho muze bejt...*
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Hovoii o zhor§eném emocionalnim stavu na podzim a v zimé&, kdy je méné
slune¢niho svétla.
V rozhovoru se opakovalo téma ,rezignace®.

Sam sebe povazuje za klidnou povahu, ktera ,,obcas vyleti.

Téma Stres:

Hlavnim dlouhodobym stresorem je pro respondenta Skola. Neustale na ni musi
myslet. Nez zacal studovat zazival dle jeho slov méné stresu a byl celkové
klidng&jsi.

Obecné jej stresuji véci s nejistym vysledkem a zna¢nou investici, pficemz i zde

se s pozornosti obraci ke skole.

o ,,Véci, do kterych musim investovat hodné energie s nejistym vysledkem,
typicky ta Skola. Tam ClovE€k investuje energii, Cas a penize”.

Déle ho stresuji socialni site.

o ,,...kdyz si tfeba Ctu socialni sité, nékdy se stane, ze se zacnu tieba
rozc¢ilovat, dostanu se do stresu.”

Dle vlastnich slov stres na sob& po emocionalni strance nevnima, je schopen jej

zaznamenat az na somatické trovni.

o ,,Naucil jsem se byt vici tomu trochu tupej. diiv jsem to poznal, Ze prosté
jsem byl jako nestastnej, nespokojenej, hodné jsem citil ten stres. Ale ted’ka
vlastné. Kdysi jsem byl u doktora, ten mi fekl, ze mam nabéh na uzkostnou
poruchu, predepsal mi né&jaky prasky na to a je mozny, ze to diky nim ted’
poznam min. ProtoZze jako mné se tfeba stane, ted jsem byl u jedny
doktorky kvuli ty novy praci a ty jsem fikal, ze mé nékdy boli u srdce a ona
mi fekla, ze se to jako stane, Ze je to ze stresu a ze je to normalni. M¢
straSné dési, ze to poznam az jako na tom téle, az na zakladé ty fyzicky
bolesti.*

V momenté, kdy se projevi fyzické ptfiznaky stresu, musi si respondent dat

pauzu.

o ,,Doma si jdu lehnout na 10 minut, neusnu. V praci prestavka, pauza,
suSenka, ¢ekam, jestli to dam a jestli budu schopnej dal pokracovat anebo
ne.“

Ke zvladani stresu respondentovi pomaha racionalizace:
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o ,,...ze tu situaci zanalyzuju, racionalné zhodnotim, emo¢né¢ mi to jako
chybi, abych to poznal .

Z4téz dle jeho slov plyne z povinnosti.

o ,Zatéz zpusobena néCim, co musim udélat. Typicky Skola.“

Pod vlivem stresu vnima i snizenou schopnost u¢eni se.

V okamziku akutniho stresu poméha respondentovi si lehnout, jit se projit,

sledovani televize nebo Cetba. Dle jeho slov si musi nastavit vSe tak, aby nic

nemusel.

Téma Planovani:

Respondent Casto podléha prokrastinaci (chorobnému odkladani povinnosti).

Casto namisto studia sleduje TV.

o ,,0dkladam uceni na druhy den, jsem unavenej z prace. Je lehky to
naplanovat, ale Casto se stane, ze to odlozim na druhy den.*

Tvrdi, ze planovani a povinnosti ho obecné stresuji.

o ,,Nechci byt otrokem néjakejch plani.

o ,Zatézje zpusobena néCim, co musim udélat.”

Sam  priznava, ze ,planovani v  kritickych  vécech  selhava“.

Dle svych slov snadno vykonava rutinni zalezitosti, ale s dilezitymi a

strategickymi ma ,, problém*.

Zaroven se potyka s neefektivitou.

o ,Jsem ten typ Clovéka, kterej kdyz se uci néjakou latku, tak ho zacne
zajimat néco strasné konkrétniho a potfebuju se naucit n€jaky véci, ktery v
tom testu vibec nebudou.*

o ,,A ja to tak mam, jdu do hloubky projektu, potfebuju korigovani shora,
jinak vyrobim nékdy prosté nevim z housky letadlo.*

Respondent se také potyka se slabou vuli a nedostatkem motivace.

o ,,Umim si udrzet nadSeni, neumim si udrzet disciplinu.*

o ,,Nékdy je to te€zky si to nadSeni udrzet, kor kdyz ten zisk neni okamzity.*

Téma Vztah k sobé:

Respondent je nespokojeny se svymi vystupy ve Skole. Je ale spokojeny

s vystupy v praci a celkové i sam se sebou.
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o ,,Hodné se to zménilo za poslednich 5 let. Ale jsem spokojenej s tim, jak
funguju.©
- Respondent se dokaze ocenit, t&si ho, kdyz se mu néco povede, zvlasté, kdyz to

udéla radost nékomu dalSimu.

6.3.2 Typicky zastupce profilu Vyhoreli

Nasleduyjici fadky jsou vénovany tzv. typickému zastupci profilu Vyhotelych studentt.
Jedna se o primémy c¢i typicky profil vyhorelého studenta jenz byl sestaven na zakladé

analyzy rozhovora se vS§emi dotazovanymi vyhotelymi studenty.

Téma Zivotni styl:

- Typicky vyhotely student pracuje v zaméstnaneckém pomeéru 30 a vice hodin
tydné.

- Ma zkuSenosti (aktualni Ci historické) s péci psychiatra a medikaci v podobé
napf. antidepresiv ¢i anxiolytik.

- Skole se vénuje po praci, tedy ve svém ,,volném Gase®.

o ,Skole se vénuju pied tim nebo po tom, ve volnych chvilich b&hem prace.“

- Je predstavitelem osobnosti typu A.

o . Zijuv té piedstavé, kdy? je ¢lovék mladej, tim myslim, Ze neni v diichodu,
tak by mél bejt produktivni.*

o ,Zabira tim muj Cas v praci, ktery by mél byt produktivni a obtézuji mé
tim.*

- Socialni kontakt je pro n€j omezeny a sam jej neiniciuje. (Pozn.: V dobé
rozhovord byl vramci epidemiologickych opatieni omezen veskery
spoleCensky kontakt.)

o ,,Ted jsem to odbyval strasné¢ moc, ani nevim, kdy jsme naposled nékoho
vylozené vidél za posledni dobu.

- Funguje bud v uzkém partnerském vztahu, nebo zcela izolovan€. Disponuje
slab§imi socidlnimi a komunika¢nimi dovednostmi. Sam sebe fadi mezi
introverty.

o ,Introvert, ktery ptsobi Casto silné afektovan€. Ale tak jakoby zvlastné.“
o ,,UrCité mam obrovsky problém, ktery mé €ini dalo by se fici 1 ne§tastnym.
Neni to konkrétnimi lidmi, ale spiSe mnou samotnym. Mam Spatné socialni

schopnosti.*
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- Snazi se si hlidat zdravou stravu, ale pfili§ se mu to nedafi.

o ,,Snazim se tak néjak tu stravu n¢jakym zpisobem hlidat a mit ji vyvazenou,
ale ted’ mam problém si cokoliv uvafrit.*

o ,,Nad tim jidlem se snazim troS§ku premejslet, ale ted si fikam, odsouvam to
na druhou kolej.

- Resi problémy se spankem.

o ,Kvalita je Spatna, délka je taky Spatna.*

o ,,Mam ted jako vétsi problémy se soustfedénim a se spankem, tak se to
odviji podle toho. Kdyz nejsou mentalni schopnosti tam kde by mély bejt.*

o ,,Se vzbudim dfiv nez obvykle a hlava mi pfehrava, co je tfeba ud¢lat.“

- Jeho fyzicka aktivita je zastoupena prevazné chiizi do prace / prochazkami nebo
béhem. (Pozn. v dobé rozhovori byla vramci epidemiologickych opatieni
uzaviena veskera sportoviste.)

- Svij volny cas veénuje prevazné Skole, piipadné prochazkam v piirodé,
eventualné sledovani TV. Casto se ale nasledn& dostavuji vy¢itky.

o ,7Ze mé to sice bavi a je to skvély, ale uplné to neni to, co by clovék mél
délat.*

- Neumi se uvolnit a odpocivat. Ma permanentné zameéstnanou hlavu myslenkami
na povinnosti, praci a predev§im Skolu. Neumi si aktivné do rozvrhu zatadit
odpocinkové aktivity.

o ,,0dpocivat neumim, pfiznam se, ze neumim.*
o ,,0dpocivat upfimné moc neumim, v§imla jsem si toho, ze furt na néco
myslim, furt néco analyzuju.*

o ,,0dkladani véci, ktery by mi pfinesly vic pohodu do toho dne.*
Téma Emoce:

- Povazuje sam sebe za klidného jedince, ale je to dano spiSe tim, Ze neumi své
emoce projevovat.
o ,,Ja moc neumim vztek ventilovat ven a ja ho projektuju spi§ dovnitt.“
o ,,Ja se neroz¢ilim snadno, nebo urcité ne tak jak bych to fek, ze bych to
ventiloval ven, neroz€ilim se nad téma situacema, spi§ mé ty situace mrzej,
mam skoro az takovej bych fek vyhejbacnej sklon, nez ze bych se roz¢ilil .
- Casto se u n&j projevuje pocit rezignace.

o ,,Uzjsme nad tim tak n¢jak zlomil hal .«
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o ,Jak to vnimam ja, tak situace, kdy by cholerik vybouchl, tak ja spis
sklesnu, ze mé to nerozCili, necitim tu agresivitu, ale pfepne mé to do
pasivity. Do toho jako to nema to cenu, prosté do takovy rezignace.*

- Byva od svych emoci odpojen, potlacuje je. Vnima je az na somatické urovni.
Téma Stres:

- Vnima jej az na somatické urovni.

o ,Stres vnimam az na téle. Poznam to tak, ze mé boli hlava a na hrudi a
musim si dat pauzu.“

- Stres se u né€j projevuje nekvalitnim spankem.
o ,,Musim fict, ze tam je néjakej stres, nejviditeln&jsi, nékdy zabfedne 1 do
spanku. Usinam dost riznorod¢.”
o ,,Déla mi to strasnej problém si odpocinout a usnout vecer.*
o ,,Se vzbudim dfiv nez obvykle a hlava mi pfehrava, co je tfeba ud¢lat.
- Stres plyne v prvni fad¢ ze Skoly a Skolnich povinnosti.

o ,,Mam pocit, ze se to z drtivy vétSiny tyka té skoly.“

o ,Zatéz zpusobena né¢im, co musim ud¢lat. Typicky ta Skola.*
- Stresuje ho Spatné planovani Casu, ptripadné jeho nedostatek.

o ,,Nerozde€luju véci na malé kroky a pak je toho hodné.*

o ,,Jsem typ, ktery to necha vyhnit az moc nekdy.*
- Stres je dlouhodoby.

o ,,Zazivam neustaly stres, ze jsem nemél pocit, ze bych byl chvilku v klidu.“
- Stresyji ho aktivity, u kterych nevidi vysledek.

o ,,Kdyz délam néco, u ¢eho nevidim jasné vysledky .

o ,,Stresuji mé vagne zadané ukoly.*
- Stresuje ho socialni kontakt.

o ,Spatné socialni schopnosti. To je asi nejvétsi problém, kterej ve svém
zivoté mam. Kdyz se ten stres dostavi, tak uz nejsem schopnej fict ani
slovo.“

- Stresuje se vécmi, které nema pod kontrolou nebo je nemtize ovlivnit.
o ,7Ze mé to, co nemtzu ovlivnit, ze mé zbyte¢né moc stresuje a ptal bych si

tteba jinej vysledek .
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Téma Planovani:

- Nechava vse na posledni chvili.

o ,,Nejvétsi problém mi délaj takovy dost rutinni tkoly, nezdbavny a dost
rozvlekly. Kdy ten den vypada tak, ze tomu vénuju celej den, ale nedokazu
se fakt jako dokopat k tomu samotnymu fesSeni az do té doby, nez mi totalné
hofi deadline.“

o ,,No spi§ bych fekl, ze jsem typ, ktery to necha vyhnit az moc nekdy .

- Své aktivity naplanuje, ale nezrealizuje.
- Dochazi u n&j k prokrastinaci.

o ,,Hodné Casu prokrastinuju u pocitace, dé€lani raznych Cinnosti... Vétsina z
nich je neproduktivni.*

o ,,S1 tfeba ¢tu zpravy a pak najednou zjistim, ze je konec dne.“

- Ma problémy s koncentraci.

o ,,Mam pocit, ze mam ted’ka prazdno v hlavé. Bylo néco zajimavyho co jsem
chtél fict, pak mi preskocila myslenka a v ty minuly mistnosti je ted’ka
prazdno.“

o ,,Taky mam obcas problém, coz lidi nemaj radi, s udrzenim pozornosti.”

Téma Vztah k sobé:

- Je perfekcionista.

o ,Jamam takovou tendenci, ze bud’ je to perfektni anebo to neni vubec.“

o ,,Se snazim jako ud€lat v podstaté maximum co mi to v tom dnu dovoli a
jako ¢asto mam pocit, ze 1 tahleta samotna snaha mé jako mozna az moc
jako vycCerpava.®

o ,,Jdu do hloubky projektu, potfebuju korigovani shora, jinak vyrobim nékdy
prosté nevim z housky letadlo.

- Je k sobé kriticky.

o ,,Mam tendence si to chvilku uzit, pét minut, ale pak ten Uspéch rozbit a

néjakym zpiisobem ho shodit a vlastné ho znevazit.*
- Neni se sebou spokojeny.

o ,,Celkové ted se sebou spokojenej nejsem.*

o ,,Takja teknu tohle, spokojeny nejsem, ale netrapi mé to.”

o ,,Nejsem, pfiznam se, ze nejsem. Se studijnima moc ne a s pracovnima jako

vlastné taky ne.*
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6.3.3 Odpovédi na vyzkumné otazky v pripadé vyhorelych studentu

V1: Jak se u vysokoskolskych studentu projevuje stres?

Stres se projevi emocionalnim stazenim az odpojenim, skleslosti, napétim a podrazdénosti.
Na somatické urovni pocit'uji bolest u srdce a bolest hlavy. Jsou paralyzovani a snizuje se
jim schopnost koncentrace i1 efektivita. Vyskytuji se problémy se spankem a snizuje se
Cetnost socialniho kontaktu. Maji problém s fizenim svych myslenek, nejsou schopni je

regulovat, tzv. prestat myslet.

V2: Jaké skute¢nosti vysokoSkolské studenty stresuji?

Stresuji je okolnosti, které nemohou ovlivnit, pfipadné které nemaji sami pod kontrolou.
Stejné tak je stresuje nedostatek Casu, vysoké studijni a pracovni naroky, socialni kontakt a
Skola sama o sobé€. DalSim stresorem jsou pak vagné€ zadané ukoly a ukoly s nejasnymi

vysledky a smyslem.

V3: Jaké nastroje/ aktivity/ innosti studenti pouzivaji jako prevenci proti stresu?

Jako prevenci pouzivaji prochazky, vylety do pfirody. Vnimaji, ze je pro né dulezity
kvalitni a dostateCny spanek. Stejné tak si snazi hlidat stravu. Bohuzel ale ani stravu a

spanek nemaji zcela pod kontrolou.

V4. Jak studenti pracuji s akutnim stresem?

V ptipadé akutniho stresu aplikuji dechova cviceni, ptipadné bezprostiedné zaradi pauzu a

odstoupi od situace, lehnou si a soustfedi se na jednu véc.

6.3.4 Analyza rozhovoru studenti s profilem Angazovani

Tabulka 10 zobrazuje zakladni identifikovana témata vCetné kategorie kodu, které do témat

spadaji. Ukazalo se, ze témata jsou shodna jako v pfipade vyhotelych studentt.
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Tabulka 10: Zakladni témata angazovanych studentu s prisluSnymi kody

Téma Kategorie kodu
Socialni kontakt, volny ¢as, duSevni hygiena, fyzicka aktivita,
Zivotni styl odpocinek, spanek, Skola, prace, komunikace, zaliby, strava, locus
of control
Emoce Projev emoci, vnimani emocti, prace s emocemi
St Stresory, projevy stresu, copingové strategie — akutni stres,
res , -
prevence, post stresové chovani
Planovani, odkladani véci, motivace, rutinni ukoly, velké projekty,
Planovani efektivita, delegovani, terminy, rozkladani akolt na dil¢i kroky,
automatizace
Vztah k sobé Spokojenost se sebou, perfekcionismus, naroky na sebe

Zdroj: vlastni zpracovani

Ukazka medailonku respondenta €. 6 — zastupce profilu angazovanych.

Respondent Cislo 6 je muz, studuje vysokou §kolu kombinovanou formou jiz druhym
rokem a pracuje vice nez 30 hodin tydné. Dle svych slov si syndromem vyhoteni
v minulosti jiz proSel. Je tedy vnimavy na Gnosnou mez zatéze a aktivné si ji hlida. Je
proaktivni a schopen aktivné zménit podminky tak, aby vyhovovaly jemu samotnému. Ve
svém zivoté disponuje zdravymi a funkénimi socidlnimi vztahy, stejné tak aplikuje znacné
mnozstvi preventivnich technik (napf. mindfulness, tai chi, filozofie vdé¢nosti, prochazky
aj.), hlida si zdravy Zivotni styl, vénuje se aktivné fyzické aktivité i svym koni¢kam. Pokud
jej néco zatézuje, jsou to konflikty slidmi. V kontaktu pusobi klidn€, uvolnéné a

soustiedéné.

Nize jsou detailn€ji popsdna hlavni témata analyzy rozhovoru stimto

respondentem.

Téma Zivotni styl:

- Aplikyje zdravy zivotni styl.
o ,,Snazim se drzet zivotospravu, snazime se doma jist zdravé. Coz je zaklad,
ze jo. Snazime se pohybovat, ted’ jak uz nejsme v Praze, tak je to pro nas
dostupnéjsi a snazime se no.*

- Kazdy den se vénuje fyzické aktivité
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o ,,Potom kolem toho obéda, tak mam 2-3 hodinky pro sebe, bud si jdu

zabéhat nebo cokoliv jinyho, jdu do pfirody a tak.
- Ve svém zivoté aplikuje ritualy a pravidelny rezim.

o ,Vstaneme v pul Sesté, vstavam s partnerkou, dojizdi do Prahy, tak
vstavame spolu, pfipravim ji snidani, pfipravim ji néjaky vitaminy a
doprovodim ji na autobus, pfijdu domu, sednu si bud’ ke Skole nebo k praci,
to zalezi, na co mam vétsi chut. Potom kolem toho obéda, tak mam 2-3
hodinky pro sebe, bud’ si jdu zab&hat, nebo cokoliv jinyho, nebo prosté
travim Cas s knizkou, jdu do pfirody a tak. Za¢nu zase pracovat do 5 do 6.
Jdu vyzvednout partnerku na autobus a travime ¢as spolu. Dame si kaficko,
povidame si a pak tfeba si ¢teme nebo si pustime film, jdeme na prochéazku,
kolem 10, 11 jdeme spat.“

- Udrzuje zdravé a funk¢ni sociélni vztahy.

o ,,Ve vztahu k pratelim je to vyslovené 50:50, jsem pomérné silny introvert,
dobiji me spi§ samota, ale zarover chci udrzovat vztah s t€éma lidma, takze
pokud nepfichazi nic od nich, tak mé nedéla problém ten kontakt navézat
sam.*

o ,,100% jsem spokojenej. Ja totiz, mozna to zni jako kliSé. Zrovna nedavno
jsme se o tom bavili s partnerkou, fakt jsem nemohl najit vztah nebo véc ve
vztahu s nékym, ktera by mé nevyhovovala.*

-V kontaktu s druhymi je napomocny.

o ,Zaroven m¢ bavi, kdyz pfijdu na néjakou tu automatizaci, ze to pak to
muzu predat dal a muze z toho profitovat nékdo jinej.“

o ,,...chodili jsme vafit polivku pro bezdomovce, ale to jsou takovy véci,
ktery by méli bejt dobry a pokud je ¢loveék déla, citi se Stastn€, nékomu
zlepsi den.”

- Aplikyje techniky duSevni hygieny

o ,,Tai-chi, obcas si i ted udélame n&jakou sestavu.

o ,,0bcas pracuji s mindfulness.*

o ,Mné tfeba pomahaji nékdy power naps, takovy ten Slofik, jak se fika
Cesky, ale nesmim pretahnout 20 minut, pak uz je ¢loveék nepouzitelnej.“

- Aktivne se vénuje svym konickim.
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o ,,Snazim se péstovat svoje koniCky, ktery nejsou zlozvykovy. Hrozné mé
bavi planovat dovolené, je to az takova moje uchylka, ale ve smyslu

cestovatelské dovolené.“

Téma Emoce:

- Soustredi se na pozitivni ladéni a vdécnost.

o ,,Clovék by mél byt realisticky v t&ch svych otekavanich a umét ocenit to,
coma. To je podle mé kli¢ ke Stésti.

- Zaméiyje se na klid a nadhled ve svém Zzivote.

o ,Ja jsem s tim spokojenej, protoze se mi s tim dobfe zije, ale na druhou
stranu to zas muze vypadat tak, ze si asi necham libit vic, v néjakych blbych
konfliktech s prodavackou v obchod¢€, kdyz je hnusna, otravna, ja se to
prosté snazim brat v klidu, si pfedstavim, ze ona ma taky néjaky svoje
problémy (smich) a nebudu si tim kazit den.”

- Je spokojeny v praci, ve vztahu i sam se sebou.
o ,,Ano, mé moje prace bavi, mij nejveétsi konicek, totalné jsem se v ni nasel.“

o ,,Nevidim divod se odmérnovat, mam spokojenej zZivot, ziju §tastné.”
Téma Stres:

- Nejvice ho zatézuji konflikty s lidmi.
o ,,M¢ vycCerpavaji obecné konflikty s lidma.*
- Nezatézuje se vécmi, co nemuze ovlivnit.
o ,,Pokud dojdu k tomu, ze opravdu s tim nejde nic délat, tak nastésti umim
takovy to: let it go.“
- Ukoly vnima jako vyzvu.
o ,.Nevadi mi, snazim se to vzdycky vidét jako challenge, mam nékolik tkold,
které musim kazdy mésic odvést a jsou pokazdy stejny, je to prace s Cislama
a ja se snazim si ji zptijemnit, délat si z toho vyzvu tim, ze se snazim prijit
na néjakou automatizaci.*
- Diky predeslé zkuSenosti s vyhorenim si hlida hladinu zatéze a aktivné s ni

pracuje.
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Téma Planovani:

- Ma véci pod kontrolou, analyzuje je na dil¢i kroky vCetné termind a fidi se
prioritami.

o ,Ja jsem task-listovej Clovek, piSu si to vSechno na papir, déla mi dobfie
odskrtnout si ten ukol a pokud pfijde to, ze té prace je hodné, tak si to
rozkouskuju na tom papife vic, aby mozek vidél, ze je to zvladnutelny.
Rozepisu si to vic (ukazuje), napiSu si tam 1 Casy, kdy bych to chtél mit
splnény, prioritizaci.*

- Planovani ma zalozené na pravidelném rezimu. Rutinni pracovni zalezitosti se
snazi automatizovat.

o ,,Kdyzjsem zacinal v té firm¢, tak mi ta rutina zabrala tyden v praci, dneska
jsem schopny udé¢lat ji za 5 hodin diky mé automatizaci.*

-V kazdém dni ma vyhrazeny €as na odpocinek.

o ,,Potom kolem toho obéda, tak mam 2-3 hodinky pro sebe, bud si jdu

zabéhat, nebo cokoliv jinyho, nebo prosté travim cas s knizkou, jdu do

ptirody a tak.“

Téma Vztah k sobé:

- Klade na sebe vysoké naroky.

o ,Je to druha Skola, kterou studuju a chtél bych ji uzaviit s co nejlepSim
vysledkem, takovy benchmark, kazdy rok je to splnit prospéchovy
stipendium, je to o prestizi, dostat se tam, zvladnout to a dotahnout to no.*

o ,Jsem spokojeny s Zivotem, ktery ziju, ale vidim prostor pro svij rozvoj
jeste.

- Chova pozitivni vztah sam k sobé.
o ,,Mam se rad, ale nejsem c¢lovek, kterého bych meél rad nejvic na celym

b 13

SVEte.

6.3.5 Typicky zastupce profilu Angazovani

Nasledujici fadky jsou vénovany tzv. typickému zastupci profilu Angazovanych studentt. I
zde se jedna se o prumémy ¢i typicky profil angazovaného studenta. Stejné tak, jak tomu
bylo u profilu Vyhotelych byl sestaven na zakladé analyzy vSech angazovanych

respondentd, s nimiz bylo provedeno polo-strukturované interview.
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Téma Zivotni styl:

- Typicky zastupce profilu angazovanych studenti je studentem prvniho ¢i
druhého ro¢niku vysokeé skoly.

- Ke svému Zzivotu pfistupuje proaktivné a namisto vymluv hleda feSeni situaci.
o ,,SpisSe hledam feSeni.“

- Preferuje rozmanitou naplii innosti.

o ,,Mohu se toho vic dozvédét, pro pripadné feSeni problému pozdéji, kdyby

se naskytly, nebavilo by mé& to délat furt to samé, by mé to odradilo.”
- Ukoly ve svém Zivotd vnima jako vyzvu.
o ,,Snazim se to vzdycky vidét jako challenge.”
- Chyby vnima jako prilezitost ke zlepSeni.

o ,,Ked dostanem zli znamku, Ze je to taky priestor pre zlepSenie, Ze to nie je
taka strasna chyba, treba sa z toho poucit’ a idem d’alej, Ze to nemusim brat
az tak strasné zle

- Hlida si kvalitu a délku svého spanku.

o ,,Spim 8-9 hodin. Spanek je pro mé dulezity.“

o ,,Dostatecné spim, kdyz nejsem vyspala, nefunguju moc dobfte.*

- Aktivné se vénuje vicero duSevné hygienickym aktivitam, napf. tai chi,
meditace, mindfulness, denik vdécnosti, afirmace.

o ,,Psala som si také veci ako som uspesna.®

o ,,Uz na stfedni napfiklad jsem si psala za co jsem vdécna, co ocefiuji a
takové véci.“

- Udrzuje zdravé socialni kontakty a sam je v nich aktivni.

o ,,S kamarady o vikendu jedeme na kolo.*

o ,,Ja som spokojna so svojimi vzt'ahmi v rodiné aj mimo.*
- Pravidelné se vénuje sportu.

o ,,Chodila jsem na jogu vzdycky. Kdyz byl cas, rada jsem tam §la. Ted je to
takovy, ze cvi¢im doma.*

o ,,Potom kolem toho obéda, tak mam 2-3 hodinky pro sebe, bud si jdu
zabé&hat.*

- Hlida si potfebu odpocinku a zaroven odpociva dle potieby.
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o ,,S tim odpocivanim vidim vyhodu v tom, ze mam extrémné¢ flexibilni praci,
povinnych schizek mam minimum, takze to je to, co mi dovoli si
odpocinout, kdyz fakt potfebuju.*

o ,,Uplné vypnu, kdyZ mam n&co za sebou, tak chci mit potom n&akou dobu
klid.“

- Snazi se si hlidat stravu, 1 kdyz to ne vzdy je 100%.
o ,,Snazim se drzet zivotospravu, snazime se doma jist zdraveé. Coz je zaklad.“
o ,,Snazim se zdravo stravovat’.“

- Skola i prace ho bavi.

- Je rad napomocny.

- Udrzuje si nadhled.

o ,,No ja si myslim, ze najdulezitéjSie je aby ludia nebrali svoju hodnotu
podl'a toho ake maju znamky .

o ,,V n&akych blbych konfliktech s prodavackou v obchodé, kdyz je hnusna,
otravna, ja se to prost€ snazim brat v klidu, si pfedstavim, Ze ona ma taky

néjaky svoje problémy (smich) a nebudu si tim kazit den.*
Téma Emoce:

- Proziva a projevuje emoce adekvatné situaci.
o ,,Umim se i rozcilit, ale uplné nevim, jestli je to spojené se Skolou. Spis se
roz€iluju v béznym Zzivoté€, nez co se tyce uceni.”
o ,,To zélezi od toho €o, lebo su také veci, ktoré su mi jedno a st také veci Co
ma nahnévaju.“

- Sam sebe povazuje za klidného.
Téma Stres:

- Stres se u néj projevuje na fyzické urovni.
o ,,Me vlastne zaCne boliet’ brucho.“
o ,,Citim to jako, ze se mi svira bficho.*
- Po psychické strance se projevuje predev§im nervozitou.
-V ramci akutniho stresu mu pomahaji dechova cviceni.
o ,,Snazim se to tak predychat’ a postupné robit to, ¢oho sa najviac bojim.*
- Stresuje ho skola, necekané a urgentni ukoly, nedostatek Casu, blizici se terminy

a konflikty s lidmi.
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- Po zatézi v ramci regenerace zamérn¢ zarazuje odpocinek.
- Aplikyje Cinnosti, které pasobi jako prevence stresu. (Hlida si stravu, spanek,
aktivné sportuje, chodi do pfirody, praktikuje mindfulness, udrzuje kvalitni

socialni kontakty aj.)

Téma Planovani:

- Ukoly ma pod kontrolou, rozplanovava je na dil&i kroky a hlida si terminy.

o ,Jsem task-listovej Clovék, piSu si to vSechno na papir, déla mi dobfie
odskrtnout si ten ukol a pokud pfijde to, ze té praci je hodné, tak si to
rozkouskuju na tom papife vic, aby mozek vidél, ze je to zvladnutelny.
Rozepisu si to vic (ukazuje), napiSu si tam 1 Casy, kdy bych to chtél mit
splnény, prioritizaci.*

- Ukoly se snaZi fesit s asovou rezervou.

o ,,Urcité si to planuju a planuju to dopredu, abych méla ¢as vSechno si to
n¢jak vyresit.

o ,,Byla jsem radsi, kdyz se to udélalo doptedu, klidné jsem na tom zacala
délat hned, jak jsem védéla zadani a pak uz byl klid v podstaté.*

- Nepfijemné ukoly plni jako prvni, aby minimalizoval jejich negativni dopad.

o ,,Toho ¢oho sa najviac bojim, tak to spravit’ ako prvé, lebo casto l'udia si to

néchavaju na koniec a potom su viac z toho nervny.*
- Planovani pomaha i ke zmirnéni stresu.

o ,Obecné mi pomaha planovani. Ze si to prostd napisu, e si prosté feknu
tohle, tohle se musi udélat do pondé€li, mam na to 14 dni a potom si muzu
fict udélam to za tyden a ted’ na to nemusim myslet.“

- Potyka se s prokrastinaci, pfedev§im u ¢innosti, které ho nebavi, ale nedochazi
to tak daleko, aby z chorobného odkladani vznikaly negativni nésledky.

o ,,Pfijde mi, Ze mam vic pauz nez bych se vénoval té Skole, ale zatim tak
néjak v poradku.*

o ,,Délam je hrozné dlouho a vétSinou od nich odbiham, udélam kousek,
musim si pak stanovovat takovéto, udelas to tady po to a do té doby nikam
nejdes, jinak mi to nejde, furt meé néco vyrusSuje od toho, nedokazu se

soustredit.*
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Téma Vztah k sobé:

- Je naro¢ny sam na sebe.
o ,,Potebuju byt perfektni. Nestacilo mi umét véci na 90 %, potiebovala jsem
na 100 %.“
o “Stéma znamkama, kdyz nejsou dobré, tak nejsem spokojeny vubec.*
o ,Jsem spokojeny s zZivotem, ktery ziju, ale vidim prostor pro svij 10zvoj
jeste.
- Mase rad.
o ,,Myslim si, ze ano.*
o ,,Mam se rad, ale nejsem c¢lovek, kterého bych meél rad nejvic na celym
svete.
- Udrzuje si nadhled.
o ,,No ja si myslim, ze najdulezitéjSie je aby ludia nebrali svoju hodnotu

podl'a toho ake maju znamky .

6.3.6 Odpovédi na vyzkumné otazky v pripadé angazovanych studentu

V1: Jak se u vysokoskolskych studentt projevuje stres?

Typickym projevem je Gnava, nervozita, podrazdénost v socialnim kontaktu. Stejné tak se
muze projevit celkovy utlum, porucha koncentrace, piipadné neschopnost regulovat

mySlenky. Na télesné urovni je pak typicka bolest bficha.

V2: Jaké skute¢nosti vysokoSkolské studenty stresuji?

Mezi typické stresory patii zkousky, testy a ¢ekani na jejich hodnoceni. DalSimi stresory
jsou urgentni a zaroven neCekané ukoly, nedostatek Casu, ale také konflikty s druhymi

lidmi nebo socialni sité.

V3: Jaké nastroje/ aktivity/ ¢innosti studenti pouzivaji jako prevenci proti stresu?

Mezi prevenci stresu patii predevS§im detailni planovani, hlidani termind, pravidelna
fyzicka aktivita, meditace, mindfulness, joga, tai chi, denik vdécnosti 1 denik klasicky,

afirmace, dechova cviCeni, prochazky, zdravé socialni vztahy, kvalitni spanek a strava,
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ritudly, aktivné fizeny odpocinek — v ptipadé€ potieby flexibiln€ zafazovan do bézného dne,
automatizace rutinnich ukold, napomocnost druhym v¢. charitativni Cinnosti, cestovani,

udrzovani si nadhledu nad situaci.

V4: Jak studenti pracuji s akutnim stresem?

V piipadé akutniho stresu dil¢i aktivity sepisi, zanalyzuji a rozplanuji véetné termin.
Ptistupuji k jejich feseni proaktivné a podporu vyhledavaji v socialnim kontaktu. Aktivné
pracuji s dechem a zamétrenou pozornosti. Zaroven vyhledavaji odstup od situace v podobé

pauzy (napi. prochazky).

6.3.7 Porovnani studenti s profilem Vyhoreli a Angazovani

Detailni porovnani odpoveédi na jednotlivé vyzkumné otazky z pohledu obou profila je
uvedeno v nasledujici kapitole. Pokud bychom se méli na zastupce profild podivat
z pohledu Témat, mohli bychom konstatovat, ze pro vyhotelé jedince je naro¢né udrzovat
zdravy zivotni styl. Dale maji problémy s organizaci casu, aktivnim zafazovanim
odpocinku a udrzovani si nadhledu. Spise se strani lidi, a i samotny kontakt s druhymi pro
né byva stresujici. Oproti tomu angazovani jedinci si svij zdravy zivotni styl hlidaji. Do
svého harmonogramu aktivné zafazuji sportovni aktivity, relaxacni aktivity, socialni

kontakt a hlidaji si kvalitu stravy i spanku.

Porovname-li profily z pohledu emoci, tak u vyhotelych jedinci se setkavame
s jejich odpojenim, potlaovanim a ¢asto pocitem rezignace. U angazovanych studentd je
naopak typicky priléhavy projev emoci. Zastupci obou profild sami sebe hodnoti jako

klidné jedince.

V souvislosti s tématem stresu mezi profily nebyly identifikovany zasadni rozdily.
Obé skupiny jsou stresovany obdobnymi stresory, stejné tak se u nich stres obdobné

projevuje a v neposledni fadé je i obdobna reakce na néj.

V ramci aktivit souvisejicich s planovanim je pro angazované studenty typické mit
vSe tzv. pod kontrolou. Hlidaji si terminy, analyzuji ukoly na dil¢i kroky, pracuji s Casovou

rezervou a tidi se prioritami. Na rozdil od nich vyhoteli studenti ukoly ¢asto odkladaji na
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posledni chvili a zaroven maji problém s udrzenim pozornosti, ¢asto tedy od dané aktivity
odbihaji.

U tématu souvisejicim se vztahem k sob€ se ukazalo, ze obé€ skupiny studentti jsou na

sebe naro¢né a sami sebe oznacuji za perfekcionisty. Nicméné angazovani studenti maji
sami sebe radi a chovaji k sobé kladny vztah. Zatimco vyhoteli studenti sami se sebou

spokojeni nejsou.
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7 DISKUZE

Vramci kapitoly €. 4 Vyzkumny problém, cile a vyzkumné otdzky byly zminény dva

faktory souvisejici se vznikem syndromu vyhoteni.

Prvnim je tvrzeni, ze souvisi s pomahajicimi profesemi, potazmo kontaktem

s druhymi lidmi. Druhym faktorem je, ze se vyskytuje u osob stfedniho a vyssiho véku.

Do realizovaného vyzkumu se zapojilo celkem 49 respondentt z vékové kategorie
18-30 let. Na zakladé analyzy ziskanych dat bylo identifikovano 10,2 % z téchto studentd
jako vyhotelych. Pokud bychom tedy chtéli ucinit tzv. rychly zavér, pak bychom mohli
tvrdit, Ze se syndrom vyhoteni vyskytuje jak u osob ptusobicich mimo pomahajici profese,

tak u osob, které jeste nedosahly stiedniho a vy§§iho véku.

Pokud se ale podivame na vysledky a metody detailnéji, pak si vSimneme, ze
napiiklad dotaznik MBI, tak jak je jeho vyhodnoceni konstruované, vzdy identifikuje
urCité procento respondenti jako vyhotelé. Jedna se vice méné€ o analyzu daného
vyzkumného vzorku, ktery je rozdélen do dilCich profild. Nicméné to, jak moc jsou
respondenti vyhoteli v porovnani se zbytkem populace, se jiz nedozvime. DalSim, z mého
pohledu, uskalim zde muze byt to, ze na zakladé metodiky MBI 14,3 % respondentd
nebylo zafazeno do zadného z profili. Jedna se ve své podstaté o respondenty, ktefi jsou
vycerpani, ale stale vysoce efektivni. Vzhledem k pomérné vysokému procentu takovychto
respondentl by mozna stalo za zvazeni revidovat zplsob rozfazovani respondentd do
jednotlivych profild. V neposledni fadé je pak tifeba zminit, Ze dotaznik je sebe-
posuzovaci. Ziskana data jsou tedy ryze subjektivni a je mozné, Ze student, ktery sam sebe
povazuje za velice neefektivniho by v ocich jiného osoby ¢i v porovnani s populaci byl

hodnocen jako efektivni.

Pokud se blize podivame na predpoklad souvisejici s vékem, ze ziskanych dat bylo
prokazano, ze se vyskyt vyhoteni rostoucim vékem zvysuje. Konkrétn€ 85,5 % vyhotelych
studentti spada do veékové kategorie 2630 let, do vékové kategorie 21-25 let pak spada
14,5 %. V nejmladsi zkoumané veékové kategorii (20 let a mén¢) pak nebyl identifikovan

zadny vyhotely student. Zde bychom mohli zminéné tvrzeni o vztahu véku a vyskytu
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syndromu vyhoteni povazovat za pravdivé. Nicmén¢ podivame-li se na syndrom vyhoteni
z nadhledu, je nutné zminit, ze se jedna o chronicky, a tedy dlouho se vyvijejici proces. Je

mozné, ze mladsi studenti neméli jen dostatek ¢asu k tomu, aby se u nich syndrom projevil.

Podivame-li se dale napt. na koncept akademického stresu, konkrétné pak teorii Jia
a Loo (2018), ktefi se zabyvali jeho rozlozenim napfi¢ jednotlivymi ro¢niky, muzeme fict,
ze v ramci vyzkumu se nam potvrdil predpoklad, Ze nejvice stresu zazivaji studenti prvnich
ro¢nika. Ze vSech vyhotelych respondentt praveé 60 % pripada do 1. ro¢niku studia. Pokud
se ale podivame na podil vyhotelych student v ramci jednotlivych ro¢nikti a oCistime tedy
data o vybérovou chybu reprezentaéniho vzorku, pak nam vychazi, ze tento podil
vyhotelych v jednotlivych ro¢nicich je konstantni. V kazdém ro¢niku nachazime cca 10 %
vyhotelych studentd. Pokud tedy teorii ohledné akademického stresu vztahneme na

oCi§téna data, musime konstatovat, ze se nam nepotvrdila.

Z pohledu genderu je rozdéleni do profili velmi zajimavé. Témer 44 %
respondentek se nachazi v profilu angazovanych a v profilu vyhotelych jen jedina, tedy 6,3
%. Navic 1 u této jediné vyhotelé respondentky by mohly byt vysledky znaéné ovlivnény
situani proménnou. Jak bylo uvedeno v pfedchozim textu, dle Liselotte Dyrbye (2010)
maji na syndrom vyhofeni vliv vyznamné negativni zivotni udéalosti a zdravotni
onemocnéni prozita v poslednich 12 mésicich. Konkrétné tato ,,vyhoteld studentka™ v dobé
rozhovoru Celila ¢etnym zdravotnim komplikacim v podobé akutni operace zlucniku a
onkologického nalezu. Pokud se s pozornosti vratime k genderové otazce jako takové, pak
bychom na zakladé naSich dat museli popfit teorie, tvrdici, ze zeny vice podléhaji stresu,
protoze jsou obecné citlivéjsi a vnimavéjsi, pfipadné ze mezi muzi a zenami z pohledu
stresu neni rozdil. Z naSich dat vyplynulo, Zze rozdéleni muzi do jednotlivych profilt je
pomérné rovnomeérné, zatimco rozdéleni zen ukazalo, ze necelych 44 % znich patii do
profilu angazovanych, coz je protipdl vyhorelych jedinct a dalsich 37,5 % bylo zatfazeno
do profilu neefektivnich, tedy jedinct s nizkym vyCerpanim, nizkym cynismem a zaroven

nizkou efektivitou.

V souvislosti s tématem efektivity je vhodné zde zminit 1 fakt, ze i samotna
interview s vyhotelymi studenty trvala déle nez se studenty angazovanymi. Konkrétné
hovofime o rozdilu v priméru 7 minut na rozhovor. Vyhoteli studenti se Casto vénovali
velkému detailu svych odpovédi, pripadné od témat odbihali ¢i se k nim opakované

vraceli.
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Jako zasadni se v ptipadé€ studentd a syndromu vyhoteni jevi jejich pracovni zatéz.
Z dat vyplyva, ze vsichni vyhoteli studenti pracuji 30 a vice hodin tydné. Skole se tedy
vénuji ve svém ,volném Case“. Z rozhovori nasledné vyplynulo ze diky tomu nemaji

dostatek Casu na adekvatni odpocCinek a zaroveri je pro né skola nejvétsim stresorem vibec.

Za zajimavé lze oznacit také to, Zze u vSech studentd, se kterymi bylo realizovano
interview se ukazalo, ze na sebe kladou vysoké naroky. Toto zjisténi Castecné potvrzuje a
Castecné vyvraci tvrzeni Vladimira Kebzy a Ivy Solcové (2003). Jejich teorie tvrdi, ze
hlavnim pfedpokladem vzniku syndromu je trvaly a nekompromisni pozadavek na vysoky
a bezchybny vykon. Je pravda, ze vSichni vyhorteli studenti na sebe kladou vysoké naroky,
nicméné stejné vysoké naroky na sebe kladou i1 studenti angazovani. Zda se tedy, ze
pozadavky na vysoky vykon a bezchybnost jsou spise jakysi standard a ukazatel dnesni
doby, jak o tom hovoii kapitola 2.1. Rozdil mezi vyhotelymi a angazovanymi studenty je
predevsim v copingovych strategiich a prevenci jako takové. Tim se pomalu dostavame
k odpovédim na vyzkumné otazky. Jejich porovnani mezi vyhofelymi a angazovanymi

studenty je zachyceno v nasledujicich tabulkach.

Porovnani odpovédi na vyzkumnou otdzku &islo 1 ,Jak se u vysokoskolskych

studentt projevuje stres?“ zachycuje tabulka ¢Cislo 11.

Tabulka 11: Rozdil v projevech stresu mezi vyhorelymi a angazovanymi studenty

Vyzkumna otazka ¢. 1
Profil studenta
Jak se u vysokoskolskych studentu projevuje stres?

Stres se projevi emocionalnim stazenim az odpojenim, skleslosti,

napétim a podrazdénosti. Na somatické urovni pocituji bolest u

strdce _a bolest hlavy. Jsou paralyzovani a snizuje se jejich

Vyhoreli schopnost koncentrace i efektivita. Vyskytuji se problémy se

spankem a snizuje se Cetnost socialniho kontaktu. Maji problém

w7

s fizenim svych mysSlenek, nejsou schopni je regulovat (prestat
myslet).

Typickym projevem je unava, nervozita, podrazdénost v socialnim

kontaktu. Stejné tak se muze projevit celkovy uatlum, porucha

Angazovani = 5 § y )
koncentrace, pfipadné neschopnost regulovat myslenky. Na télesné

urovni je pak typicka bolest bficha.

Zdroj: Vlastni zpracovani
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V ramci projevu stresu u obou profill neni téméf zadny rozdil. Zaroven se mezi

projevy nenaSel zadny atypicky, ktery by neodpovidal ¢i jakkoliv rozporoval definované

projevy Kebzou a Solcovou (2003) & Ptackem a Rabochem (2013).

Porovnani odpovédi na vyzkumnou otazku vénujici se stresorim zachycuje tabulka ¢. 12.

Tabulka 12: Rozdil v pri¢inach stresu mezi vyhorelymi a angazovanymi studenty

Profil studentu

Vyzkumna otazka ¢. 2

Jaké skutecnosti vysokoskolské studenty stresuji?

Stresuji je okolnosti, které nemohou ovlivnit, pfipadné které

nemaji sami pod kontrolou. Stejné tak je stresuje nedostatek casu,

Vyhoreli vysoké studijni a pracovni naroky, socidlni kontakt a $kola sama o
sobé. Dal§im stresorem jsou pak vagné zadané ukoly a ukoly
s nejasnymi vysledky a smyslem.
Mezi typické stresory patii zkouSky, testy a cekani na jejich
hodnoceni. DalSimi stresory jsou urgentni a zaroven necekané
Angazovani

ukoly, nedostatek casu, ale také konflikty s druhymi lidmi nebo

socialni sité.

Zdroj: Vlastni zpracovani

V ramci porovnani odpovédi na pfi€inu stresu se vyhoteli a angazovani studenti

shodli ohledné nedostatku ¢asu, témat souvisejicich se Skolou a témat souvisejicich s

ukoly, konkrétné s jejich urgenci a vagnosti zadani. Nicméné se zde vyskytly i1 rozdily.

Vyhotelé studenty stresuji zalezitosti, které nemohou sami ovlivnit a nemaji je pod

kontrolou, angazovani studenti se umi od téchto skuteCnosti oprostit. Dalsi rozdil je pak v

socialnim kontaktu, kdy vyhotelé studenty stresuje tento kontakt sam o sobé&, zatimco

angazované studenty stresuji jen konflikty v ném vznikajici. U angazovanych studentt se

navic objevily mezi stresory 1 socialni sit€. Otazkou je, zda vyhotelé studenty nestresuji, ¢i

si to neuvédomuji. Dale zde je rozdil ohledné narokt na sebe. Jak jiz bylo zminéno vySe,

perfekcionismus a vysoké naroky na sebe uvadéji obé skupiny studentd, ale jen vyhoteli

studenti jej oznacili za stresujici faktor.
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Tabulka 13 porovnava odpovédi na vyzkumnou otazku souvisejici s prevenci proti stresu.

Tabulka 13: Rozdil v prevenci proti stresu mezi vyhorelymi a angazovanymi studenty

Profil studentu

Vyzkumna otazka ¢. 3

Jaké nastroje/ aktivity/ cCinnosti studenti pouzivaji jako

prevenci proti stresu?

Vyhoreli

Jako prevenci pouzivaji prochazky, vylety do pfirody. Vnimaji, ze
je pro n¢ dulezity kvalitni a dostatecny spanek. Stejné tak si snazi
hlidat stravu. Bohuzel ale ani stravu a spanek nemaji zcela pod

kontrolou.

Angazovani

Mezi prevenci stresu patii predev§im detailni planovani, hlidani

termind, pravidelna fyzicka aktivita, meditace, mindfulness, joga,

tai chi, denik vdéCnosti i denik klasicky, afirmace, dechova

cviceni, prochazky, zdravé socialni vztahy, kvalitni spanek a

strava, ritudly, aktivné fizeny odpocinek — v pfipadé potreby
flexibilné zafazovan do bézného dne, automatizace rutinnich
ukolt, napomocnost druhym v¢. charitativni Cinnosti, cestovani,

udrzovani si nadhledu nad situaci.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Jak je patrné ztabulky, pravé v tomto faktoru je zfejmé mezi skupinami nejvetsi

rozdil. Zatimco vyhoteli studenti jako prevenci zafazuji prochazky do pfirody a dale hovoti

o snaze (nikoliv vSak uspésné) si hlidat spanek a stravu, angazovani studenti do svych

kazdodennich aktivit zafazuji neptfeberné mnozstvi preventivnich aktivit, které pokryvaji

oblast fyzickou, psychickou, socialni 1 duchovni. Lze u nich nalézt vétSinu preventivnich ¢i

protektivnich faktorti uvedenych v kapitole Cislo 1.5 a to od osobnostnich charakteristik az

po mékké dovednosti a efektivni navyky.

Tabulka 14 uvadi pfistup k situacim, v nichz studenti zazivaji akutni stres.
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Tabulka 14: Rozdil ve zvladani akutniho stresu mezi vyhorelymi a angazovanymi

studenty

Vyzkumna otazka ¢. 4
Profil studenta
Jak studenti pracuji s akutnim stresem?

V ptipadé akutniho stresu aplikuji dechova cviceni, pfipadné

Vyhoreli bezprostfedné zafadi pauzu a odstoupi od situace, lehnou si a

sousttedi se na jednu véc.

V ptipadé akutniho stresu dil¢i aktivity sepiSi, zanalyzuji a

rozplanuji vCetné termint. Pfistupuji k jejich feSeni proaktivné a

Angazovani podporu vyhledavaji v socidlnim kontaktu. Aktivné pracuji

s dechem a zaméfenou pozornosti. Zaroven vyhledavaji odstup od

situace v podobé pauzy (napt. prochazky).

Zdroj: Vlastni zpracovani

V situacich, kdy studenti ¢eli akutnimu stresu obé skupiny aplikuji dechova cviceni,
doptavaji si pauzu a pracuji se svou pozornosti. Angazovani studenti jsou navic v feSeni
dané situace proaktivni a snazi se ji racionalné€ uchopit. Zaroven vyhledavaji pomoc

v socialni opore.

Jak je z analyzy patrné, nejvétsi rozdil mezi vyhotelymi a angazovanymi studenty
je vramci prevence stresu a s nim souvisejicim celkovym mentalnim nastavenim. Toto
zjisténi potvrzuje teorie Tavella et al. (2021), ktery tvrdi, Ze syndrom vyhofeni je reakci na
dlouhodobou a piiliSnou zatéz, ktera se poji se sklony k perfekcionismu, pocity vycerpani,
depersonalizaci, neefektivnosti, emocni oplostélosti, kognitivni dysfunkci a omezenym
spoleCenskym kontaktem. Ve své podstaté se jedna o chronicky jev, a i kdyz se ve zvladani
akutniho stresu vyhoteli a angazovani studenti pfili§ neliSi, je pro né zasadni praveé

nedostate¢na dlouhodoba prevence, ktera u nich rozvoj tohoto syndromu umozni.

Zajimavym faktem je i to, Ze Ctyfi z péti vyhotelych studentd ve svém studiu jiz
nepokracuji. Lze zde tedy odkazat na teorii Vlka et al. (2017), jenz hovoii o akademickém
neuspechu, tedy situaci, kdy bylo studium ukonceno predCasné bez dosazeni akademického
titulu. Je jisté dalezité 1 podotknout, ze poslednim studujicim vyhofelym studentem je
prave studentka, u niz byl stav vyhoteni zfejmé podporen situacnimi promeénnymi, jelikoz

v dobé vyzkumu Celila zasadnim zdravotnim komplikacim. U angazovanych studentd je
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situace zcela opaCna, zde jsou vsichni participanti interview stale aktivnimi studenty
vysoké skoly. Z uvedeného lze usuzovat, Zze by mira vyhofeni u studenti mohla slouZit i

jako ukazatel mozného akademického neuspéchu.

Vnimam jako dalezité zde zopakovat, ze cely tento vyzkum byl realizovan v dobé
epidemie zapficinéna koronavirem SARS-CoV-2, ktery znacné€ ovlivnil zatéZz nejen na
jedince, ale na celou spolecnost. A otazkou tedy je, jaka data a vystupy analyz by byly
zjistény v pripadé bézné situace a nakolik jsou zavéry této prace ovlivnény pravé zminénou
epidemii a restrikcemi s ni souvisejicimi. Stejné tak jako epidemie koronaviru mohly byt
zaveéry této prace ovlivnény specificnosti vyzkumného souboru. Jak bylo uvedeno v jeho

popisu, jedna se o studenty IT oboru, ktefi se sami o sobé vyznacuji mnoha specifiky.

Rada bych zde také uvedla dal$i mozna omezeni vyzkumu. Je zcela jist€ mozné, ze
kvalitativni analyza byla ovlivnéna vyzkumnikem a ze by pro jeho pfipadné opakovani
bylo vhodné analyzu dat vice objektivizovat a zapojit vice osob analyzujicich data
z rozhovoru. Stejné tak je dulezité pripomenout, ze dotaznik MBI v podob€, ve které byl
pouzit, neni standardizovany v ¢eském jazyce. Je tedy mozné, Ze i pfes maximalni snahu o
jeho kvalitni preklad mohlo dojit kjistému zkresleni. Zaroven princip, na némz je
postaveno jeho vyhodnoceni neumoziiuje srovnani s Sirsi populaci, jen identifikuje vice ¢i
méné vyhortelé jedince v ramci daného vybérového souboru. Z tohoto divodu by bylo

vhodné pouzit k porovnani miry vyhoteni u respondentt i dalSich (kontrolnich) metod.
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8 ZAVER

Cilem této zavereCné prace bylo zjistit miru vyskytu syndromu vyhofeni u studenti
konkrétni soukromé vysokeé Skoly se zaméfenim na obor IT. Do vyzkumu bylo zapojeno 49
studentll ve vékové kategorii 18-30 let a ze ziskanych dat vyplynulo, ze 10, 2 % z nich trpi
zminénym syndromem. Na zakladé tohoto zjisténi Ize konstatovat, Ze syndrom vyhoreni
se muze tykat mladych lidi i osob, které se nevénuji pomahajicim profesim. Prave stiedni
a vys$i vék v kombinaci stimto pracovnim zameéfenim byly historicky povazovany za

predpoklady vzniku tohoto syndromu.

Respondenti byli rozdé€leni do jednotlivych profilovych kategorii stim, ze u
vyhortelych a angazovanych (protipol profilu vyhotelych) jedincti byl definovan typicky
zastupce tohoto profilu a stejné tak byly hledany odpovédi na vyzkumné otazky.

Z vyzkumu vyplynulo, ze se vyhoteli 1 angazovani studenti shoduji v ramci projevu
stresu, zvladani akutniho stresu i stresord. Nejvet§im stresorem je pro ob€ skupiny praveé
Skola. V ¢em se ale diametralné odlisuji je dlouhodoba prevence. Vyhoteli studenti
chodi ,jen na prochazky. Angazovani studenti se aktivné vénuji sportu, odpocinku,
aktivné planuji a hlidaji si terminy, zaméfuji se na dostatek spanku a zdravé stravovani,
udrzyji si nadhled, pracuji s nastroji pozitivni psychologie jako je napfiklad vdécnost ¢i
afirmace, jsou aktivni v socialnim kontaktu a snazi se byt druhym napomocni. To vSe u
vyhotelych studentt schazi. Navic je pro né€ oproti angazovanym typické ,,chovani typu A“

a uzkostnost v souvislosti se socialnim kontaktem, coz vede k jejich izolaci od spolecnosti.

Dale je vhodné zminit, ze studenti v pribéhu vyzkumu cCelili nejen standardnimu
stresu a akademickému stresu, ale také koronavirové epidemii a omezenim s ni
souvisejicimi. Zat€z na né€ kladena byla tedy oproti béznym ro¢nikim studentt znacné
zvySena. Aktualné se muze zdat, ze epidemii koronaviru mame zdarn€ za sebou, nicméné
je tfeba zminit, Ze dusevni zdravi studentl, ale i mnoha z nas, je diky ni stale velmi kiehké
a ohrozené a bohuzel jiz ¢elime dalSimu akutnimu stresu v podobé vale¢ného konfliktu na
Ukrajin€. S ohledem na rusky, ukrajinsky a bélorusky pivod mnoha studenti zkoumané

vysoké skoly lze oCekavat dals§i zhorSeni jejich psychického stavu. S ohledem na Casovy
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horizont se jedna o dlouhodoby stres, ktery je hlavni pfi¢inou syndromu vyhoteni. A pokud
se studenti nebudou (a stejné tak i1 my) aktivné vénovat preventivnim technikdm proti
stresu, je dosti pravdépodobné, ze se budeme v brzké dobé potykat s dalsim boomem

tohoto syndromu a spolu s nim i dalSich psychickych onemocnéni.

Vyzkum ukazal, ze mira stresu je vhodnym prediktorem akademického uspéchu.
(Ctyfi z péti vyhotelych studentd sva studia predasné ukonéili.) Pokud by mu byla
vénovana na Skolach vétsi pozornost, bylo by mozné zajistit vyssi uspésnost studenti a
nasledné i absolventt. (Vystupem tohoto vyzkumu byl mimo jiné i manual pro studenty
snavodem na praci se stresem, na jeho zvladani i samotnou prevenci.) Problémim
vysokoskolskych studentd bychom méli vénovat zvySenou pozornost. Pravé oni jsou nasi

budoucnosti a jejich uspéch je tedy 1 nas§im tspéchem.
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9 SOUHRN

Soucasna spolecnost, ve které zijeme, povazuje podavani vysokych vykont, permanentni
dostupnost jedince a zahlceni informacemi za standard. Stale Castéji se také setkavame
napiiklad s vyskytem depresi, uzkosti a dal§ich onemocnéni. Syndrom vyhoteni sice neni
v soucasnych diagnostickych klasifikacich uvadén a nema tedy vlastni kod, ale 1ékafi 1

o, ee

vyhoteni je ve své podstaté stav dlouhodobého vycerpani.

Syndrom vyhofeni je reakci organismu na dlouhodoby stres. Stres lze dle
Sedlakové (2021, 1) definovat ,jako napéti fyzického, mentdlniho ci emociondlniho
charakteru nebo jako napéti v situaci, kdy poZadavky okoli presahuji osobni a socialni
schopnosti jedince se adaptovat*. Stresory mohou byt déleny mnoha zptsoby napf. na

vnitini a vngjsi. Obdobné se mizeme setkat i rozliénym délenim stresu.

Bohumila Bastecka a Jan Mach (2015) uvadi Syndrom vyhoteni do souvislosti s
Obecnym adaptacnim syndromem neboli GAS (general adaptation syndrome). Jeho
autorem je Hans Selye, ktery svou teorii navazuje na teorii Waltera Cannona. GAS jako

takovy probiha ve tfech fazich: poplach, odpor / rezistence a vyCerpani.

Stejné tak jako lze rozdélit GAS do jednotlivych fazi, lze rozdélit 1 samotny
syndrom vyhoteni. PeSek a Prasko (2016) hovoii o fazich idealistického nadSeni, stagnace,

frustrace, apatie a syndromu vyhoteni.

Syndrom vyhoteni se u jedince dle Ptacka a Rabocha (2013) projevuje na roviné
fyzické, kognitivni a emocCni. Velmi obecné jej lze popsat jako stav vyCerpani, ztraty
motivace, negativismu, depresivniho ladéni, nizké empatie, socidlniho stazeni, celkové

ochablosti, inavy a slabosti v¢. poruch spanku a pretrvavajici tenze.

Vznik syndromu vyhoteni je zaloZen na vicero faktorech. Jeho vzniku pfispivaji
osobnostni charakteristiky, postoje ¢i navyky. Stejné tak lze identifikovat i znacné
mnozstvi preventivnich faktord, které jeho vzniku predchazeji. Jen okrajové lze uvést napf.

self-efficacy, zdravé sebevédomi a vztah k sobé, vnitini locus of control, emocni regulaci,
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optimismus, socialni oporu, zdravé navyky a meékké dovednosti v podobé napf.

komunikac¢nich dovednosti ¢i time a stress managementu.

Syndrom lze diagnostikovat mnoha raznymi metodami, vSechny jsou dotaznikové,
a to bud’ jednodimenzionalni, nebo vicedimenzionalni. Mezi nejuzivangjsi patii dotaznik
Burnout Measure ptipadné Maslach Burnout Inventory, ktery byl vyuzit v ramci vyzkumné
Casti této prace. Je-li u jedince syndrom diagnostikovan, zpravidla nasleduje dlouhodoba

1écba nejcastéji zalozena na kombinaci biologického a psychologického pfistupu.

Byt Pavel Ri¢an (2014) nazyva vyvoj ve véku mezi 20 a 30 lety ,,Zlata dvacata
léta”, je tfeba poznamenat, ze jedinec pravé v tomto obdobi Celi mnoha vyzvam a krizim.
Ujistuje se ve své vlastni identité, uci se fungovat v partnerském vztahu a hleda své
pracovni uplatnéni. Stejné tak jsou v tomto obdobi zakladany rodiny a jedinec piebira svou
novou zivotni roli rodie. Pro dnesni mladé jedince je také typické fungovani v ramci tzv.
virtualniho svéta, kdy jsou ¢asto odpojeni od reality a stejné tak realného socialniho
kontaktu. Jsou diky chytrym zafizenim a internetovému piipojeni tzv. permanentné
dostupni a zahlceni informacemi. Celi tlaku vykonové orientované spole¢nosti, nejen
v akademické sfére v podobé akademického stresu, potazmo akademického uspéchu, ale
obecné. Navic respondenti zapojeni do vyzkumu této zavérecné prace se potykali i1 se

stresem plynoucim z epidemiologickych opatieni proti koronaviru.

Vyzkumna ¢ast prace byla kompletné realizovana online a byla rozdélena do dvou
sekci. Prvni byla vénovana aplikaci vyzkumné metody MBI neboli Maslach Burnout
Inventory (Maslach, Jackson, 2018). Jedna se o dotaznikovou metodu, na jejiz zakladé byli
respondenti rozdeleni do jednotlivych profilti v zavislosti na mife vyhofeni. V ramci této
metody jsou hodnoceny sub-Skaly jako vycCerpani, cynismus a efektivita. Respondenti
hodnoti celkem 16 tvrzeni z pohledu frekvence jejich vyskytu. Na zakladé€ ziskanych skort
v jednotlivych sub-skalach jsou pak rozdéleni do péti profila: angazovani, neefektivni,

pretizeni, neangazovani a vyhoteli.

Druha sekce vyzkumné Casti byla vénovana polo-strukturovanému interview se
zastupci vyhotelého a angazovaného profilu. Cilem rozhovori bylo nalézt pficiny
vyhorteni, stejné tak i zpusoby, jimiz se angazovanym studentim dafi vyhofeni uspésné

celit. Zaroven byly v ramci interview hledany odpovédi na vyzkumné otazky.
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K analyze rozhovori byla pouzita interpretativni fenomenologicka analyza. Na
jejim zakladé byla identifikovana hlavni témata a stejné tak byl i definovan typicky

zastupce reprezentujici dany profil.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze 10,2 % respondentli spada do profilu
vyhotelych. Ti jsou typicti nizkou efektivitou, vysokym vycCerpanim a vysokou mirou
cynismu. Jejich protipdl, angazovani studenti, byl zastoupen 32,7 %. Ti jsou
charakteristicti nizkym vycerpanim, nizkym cynismem a vysokou efektivitou. Dale se
ukazalo, ze 14,3 % respondenti neodpovida zadné klasifikaci a jsou tedy tzv. nezafazeni.
Vramci analyzy vztahu mezi pohlavim a stupném vyhofeni se ukdzalo, ze muzi jsou
dvakrat Castéji vyhoteli nez zeny. U Zen je také zajimavé, ze téméf 44 % respondentek
bylo zafazeno do angazovaného profilu. Z ¢ehoz lze usuzovat, ze zeny lépe zvladaji
pracovat se zatézi. Podivame-li se na vyskyt vyhotelych studentd napfi¢ ve€kovymi
skupinami, zjistime, ze 80 % vyhotelych respondentt spada do nejstarsi v€kové kategorie,
tedy 26-30 let. V nejmladsi vékové kategorii nebyl identifikovany zadny student jako
vyhotely. Coz by mohlo nasvédCovat tomu, ze syndrom vyhoteni se ze své podstaty tyka
star§ich jedinct, a to z toho divodu, Ze se jedna o dasledek chronického stresu, ktery se u
mladSich jedinci nemél prostor zatim projevit. Podil vyhotelych studentd v ramci
jednotlivych ro¢niki je konstantni a dosahuje cca 10 %. CoZz by popiralo vystupy Jia a Loo
(2018), které tvrdi stres by mél byt nejvétsi u studentd prvniho roc¢niku. VSichni vyhoteli

studenti pak pracuji 30 a vice hodin tydné a Skole se tedy vénuji ve svém , volném Case”.

Z analyzy rozhovort vykrystalizovala zakladni témata, ktera byla shodna pro oba
profily. Konkrétné se jednalo o téma zivotniho stylu, emoci, stresu, planovani a vztahu
k sobé. Ukazalo se, ze studenti z obou profilt si jsou v mnohém podobni, predevsim v tom,
co je stresuje, jak na stres reaguji a jak se u nich stres projevuje. Zasadné se vsSak lisili

v pristupu k aktivitam souvisejicim s prevenci proti stresu.

Porovname-li odpovédi na jednotlivé vyzkumné otazky, dostane se nam

nasledujicich odpovédi.
Vyzkumna otazka ¢. 1 - Jak se u vysokoskolskych studentu projevuje stres?

V ramci projevu stresu u obou profilti nebyl zjistén témér zadny rozdil. Zaroven se mezi
projevy nenaSel zadny atypicky, ktery by neodpovidal ¢i jakkoliv rozporoval definované

projevy Kebzou a Solcovou (2003) & Ptackem a Rabochem (2013).
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Vyzkumna otazka €. 2 - Jaké skutecnosti vysokoskolské studenty stresuji?

V ramci porovnani odpovédi na pficinu stresu se vyhoteli a angazovani studenti shodli
ohledné¢ nedostatku Casu, témat souvisejicich se Skolou a témat souvisejicich s ukoly,
konkrétné s jejich urgenci a vagnosti zadani. Nicméné se zde vyskytly i rozdily. Vyhortelé
studenty stresuji zalezitosti, které nemohou sami ovlivnit a nemaji je pod kontrolou,
angazovani studenti se umi od té€chto skutecnosti oprostit. Dalsi rozdil je pak v socidlnim
kontaktu, kdy vyhotelé studenty stresuje tento kontakt sdm o sobé, zatimco angazované
studenty stresuji jen konflikty v ném vznikajici. U angazovanych studentd se navic
objevily mezi stresory 1 socialni sité. Otazkou je, zda vyhorelé studenty nestresuji, ¢i si to
neuvédomuji. Dale zde je rozdil ohledné naroki na sebe. Perfekcionismus a vysoké naroky
na sebe uvadély obé skupiny studentd, ale jen vyhorteli studenti jej oznacili za stresujici

faktor.

Vyzkumna otizka ¢. 3 - Jaké nastroje / aktivity / ¢innosti studenti pouzivaji jako

prevenci proti stresu?

Pravé vtomto faktoru byl zieymé€ mezi skupinami nejvétsi rozdil. Zatimco vyhoteli
studenti jako prevenci zarazuji prochazky do pftirody a dale hovoii o snaze (nikoliv vSak
uspesné) si hlidat spanek a stravu, angazovani studenti do svych kazdodennich aktivit
zafazuji nepfeberné mnozstvi preventivnich aktivit, které pokryvaji oblast fyzickou,
psychickou, socialni i duchovni. Lze u nich nalézt vétSinu preventivnich ¢i protektivnich
faktori uvedenych v kapitole Cislo 1.5 a to od osobnostnich charakteristik az po méekké

dovednosti a efektivni navyky.
Vyzkumna otazka €. 4 - Jak studenti pracuji s akutnim stresem?

V situacich, kdy studenti celi akutnimu stresu ob& skupiny aplikuji dechova cviceni,
doptavaji si pauzu a pracuji se svou pozornosti. Angazovani studenti jsou navic v feSeni
dané situace proaktivni a snazi se ji racionalné uchopit. Zaroven vyhledavaji pomoc

v socialni opore.

Zavérem lze fict, Ze syndrom vyhoteni se vyskytuje i u vysokoskolskych studentt
ve veéku 18-30 let a predpokladem jeho vzniku je pfedevS§im nedostatek preventivnich
opatieni slouzicich proti stresu. Ukazalo se, ze 80 % vyhorelych studenti sva studia
ukoncilo predcasné. Z tohoto divodu Ize usuzovat o negativnim vztahu mezi mirou zatéze,

akademickou a mozna Ze nasledné i celkovou zivotni uspéSnosti.
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Priloha 1: Cesky a cizojazycny abstrakt diplomové prace

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Syndrom vyhoteni u vysokoskolskych studentt
Autor prace: Ing. Zuzana Bohacova

Vedouci prace: Mgr. Lucie Viktorova, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 89 stran, 167.634 znaku

Pocet priloh: 4

Pocet titulii pouzité literatury: 60

Abstrakt:

Cilem této zavéreCné prace je oveérit, zda se syndrom vyhofeni muze vyskytovat u
vysokoskolskych studenti spadajicich do vékové kategorie 18-30 let. K ovéfeni této
skutecnosti slouzi dotaznik MBI neboli Maslach Burnout inventory. Dotaznikového Setfeni
se zucastnilo 49 respondenti ve véku 18-30 let, z nichz bylo identifikovano 10,2 % jako
vyhotelych. Ti jsou typicti vysokou mirou vyCerpani a cynismu, a naopak nizkou mirou
efektivity. Jejich protipolem je profil tzv. angazovanych studentd, jichz bylo ve
vyzkumném souboru identifikovano 32,7 %. Tito angazovani studenti jsou charakteristicti
vysokou mirou efektivity a nizkym vyCerpanim i cynismem. S vybranymi zastupci
angazovanych a vyhofelych studenti bylo nasledné realizovano polo-strukturované
interview a ziskana data podrobena interpretativni fenomenologické analyze. Z analyzy
rozhovort vykrystalizovala zakladni témata, ktera jsou shodna pro oba profily. Konkrétné
se jedna o téma zivotniho stylu, emoci, stresu, planovani a vztahu k sobé. Ukazuje se, ze
studenti z obou profila si jsou v mnohém podobni, predevs§im v tom, co je stresuje, jak na
stres reaguji a jak se u nich stres projevuje. Zasadné se vSak lisili v pfistupu k aktivitam
souvisejicim s prevenci proti stresu. Lze tedy fict, ze syndrom vyhoteni se vyskytuje i u
vysokoskolskych studenti ve véku 18-30 let a predpokladem jeho vzniku je predevsim

nedostatek preventivnich opatteni slouzicich proti stresu.

Klicova slova

Syndrom vyhoteni, stres, vysokoskolsti studenti, Maslach burnout inventory
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ABSTRACT OF THESIS

Title: Burn out syndrome in case of university students

Author: Ing. Zuzana Bohacova

Supervisor: Mgr. Lucie Viktorova, Ph.D.

Number of pages and characters: 89 pages, 167.634 characters
Number of appendices: 4

Number of references: 60

Abstract:

The aim of this thesis is to examine whether burnout syndrome can occur in university
students between the ages of 18 and 30. The questionnaire MBI or Maslach Burnout
Inventory is used to verify this fact. Forty-nine respondents between the age of 18 and 30
participated in the questionnaire survey, of which 10.2% were identified as burnout. These
are typically characterized by high levels of exhaustion and cynicism, and conversely low
levels of effectiveness. Their counterpart is the profile of so-called engaged students,
32.7% of whom were identified in the research population. These engaged students are
characterised by high levels of effectiveness and low levels of exhaustion and cynicism.
Semi-structured interviews were subsequently conducted with selected representatives of
engaged and burnt-out students and the data obtained were subjected to interpretative
phenomenological analysis. From the analysis of the interviews, key themes crystallized
that are consistent for both profiles. Specifically, the themes of lifestyle, emotions, stress,
planning, and relationship to themself. It appears that students from both profiles are
similar in many ways, especially in what stresses them, how they react to stress, and how
stress manifests itself on them. However, they differed fundamentally in their approach to
activities related to stress prevention. Thus, it can be said that burnout syndrome also
occurs in university students aged 18-30 years and the prerequisite for its occurrence is

mainly the lack of preventive measures protecting them against stress.

Key words

Burnout syndrome, stress, university students, Maslach burnout inventory



Priloha 2: Vyzva ke spolupraci na vyzkumu
Dobry den,

rada bych Vas pozZdadala o pomoc pri mém vyzkumu syndromu vyhoreni. Tento
vyzkum je soucdsti mé bakalarské prdce a zdroven bych rdda na jeho zdkladé pripravila
preventivni program pro Vas, studenty UUN. Nejprve ale potrebuji zjistit, kolika studentii
se syndrom tykd. Zdroven mapuji, co ti z Vas, kteri vyhoreni odolavdte, délate jinak oproti
tém, kterych se syndrom tykd.

Pod timto odkazem najdete krdtky dotaznik, ktery, prosim, vypliite:
https://forms.gle/jL5SwFVkILbhbS6DN9

Moc dékuji za pomoc i Vds cas a preji Vdam maximum duSevni pohody! V pripadé

Jakychkoliv dotaziit Vam jsem samoziejmé k dispozici.

S pozdravem

Zuzana Bohdcova


https://forms.gle/jL5wFVklLbhbS6DN9

Priloha 3: Osnova polo-strukturovaného interview
1. Otazky na aktualni stav:

Aktudlni mira prozivané zatéze 1 (= min) - 10 (= max)

Skdla: 1 -2 -3 -4-5-6-7-8-9-10

Dopliujici otazky:

- Pro¢? Co to momentalné zptisobuje?

- Je to kratkodobé, nebo je to dlouhodobé¢jsi pocit? Jak dlouho uz se to tahne?

- Cim to je? Zkousel/a jste s tim n&jak pracovat? Jak? Co se Vam osvédgilo?

- Jste normalné spiSe v klidu nebo se snadno roz¢ilite?

- Jak se svym prozivanim dale pracujete?

- Snazite se ho spiSe neprojevovat, nebo to nekdy vypustite ven (a jak to pak
vypada a jak na to reaguje okoli), nebo s tim zachazite néjak jinak?

- Daii se Vam to vzdy? A vyhovuje Vam to?

2. Jak vypada Vas bézny den?

3. Poznate, kdyz toho mate “hodné”?

Dopliujici otazka:

- Co d¢late, kdyz toho mate hodng&?

4. Jak pracujete se zatézi?

Dopliujici otdzky:

- prevence
- akutni

- post

- Jak vypada Vase planovani, kdyz toho mate “hodné”?

5. Dovedete rict, co Vas nejvice vycerpava?

Dopliujici otazky:

- Cotoje?
- Jak Casto se Vam to stava?

- Co s tim obvykle délate?



10.

11.

Snazite se tomu predchazet? Pokud ano, jak?

Vite, co Vam nejvice dodava energii?

Dopliujici otazky:

Cotoje?
Jak casto k tomu mate prilezitost?

Zkousite to n¢jak védome posilovat/ zarazovat do rozvrhu?

Odpocinek:

Dopliujici otazky:

Umite odpocivat?
Jak poznate, ze potiebujete odpocinek?
Jak odpocivate? (forma)

Jak Casto?

Délate véci, které Vas bavi?

Jak pFistupujete k ikolim?

Dopliujici otazky:

Jaky vztah mate k rutinnim ukoliim/ povinnostem?

Spise si véci dopredu peclivé planujete nebo je nechavate na posledni chvili?
Co délate, kdyz dostanete ukoly, které Vas nebavi?

Hledate spise “feseni” nebo “divody/ vymluvy”?

Preferujete pestrou/ rozmanitou praci nebo radéji pracujete na jednom projektu/
ukolu?

Z jakého duvodu?

Jaké na sebe kladete naroky?

Dopliujici otdzky:

Jste spokojeny/a s kvalitou svych vystupt (pracovni x studijni)?
Jste sam se sebou spokojeny/a (celkove)?

Mate se rad/a?

Ocenéni sama sebe

Dopliujici otazky:

Umite se ocenit?

Jak?



- Zaco?

- Jak casto?
12.  Jak reagujete v situaci, kterou nemuzete ze své pozice ovlivnit? (napf. kauza
Vrbétice)
13.  Umite si udrzet nadSeni / zapaleni pro danou véc?

Dopliiujici otazka:

- pokud ano, jak?
14.  Starate se o zdravou Zivotospravu?

Dopliujici otazka:

- Pokud ano, jak?
- Hlidate si, co jite?
- Sportujete?
- Snazite se zit zdrave? Jak to vypada?
- Je néco, co byste chtél/a jesté d€lat, ale nedafi se Vam to? Tusite divody?
- Aplikyjete dusevni hygienu? (napf. relaxacni techniky, aktivni odpocinek,
meditace, hodnoty, Zivotosprava...)
15.  Jste spokojeny/a s kvalitou vztahii ve Vasem zivoté?

Dopliiujici otazka:

- Mate pocit, ze si mate s kym popovidat?
- Mate pocit, ze mate kamarady?
- Jak Casto se s nimi ted setkavate?
- Jak ted’ vypadaji Vase kontakty s rodinou?
o Staci Vam to takhle, nebo byste to chtél/a jinak? Jak?
- Co pro to délate? / jak je udrzujete?

16.  Je jesté néco, co byste chtél/a doplnit?



Priloha 4: Ukazka kodovani v ramci aplikace Atlas.ti

Q Search Documents 9l D2: Jako staram se... posledni dobou, hlavné z ty psychicky § Z | Odkladani 3 [Strava
stranky jsem mél problém dostat se k tomu abych se dokopal udélat si 8 = &
| 1 D2_V_M_26-30.docx 139 néjaky jidlo, tak jsem spi$ kvili tomu presedlal na to objednévani jidel, coz ¢ [ Strava i
2 D3_V_M_26-30.docx 98 pro mé bylo v ty situaci bylo feSeni, Ze jsem chéapal, Ze je to jednodussi 5
neZ si ty jidla délat sam, na coZ jsem byl zvyklej a hodné jsem si tu stravu &
3 D4, 26-30.d x|
BAIASIGEE s hlidal. Ale posledni dobou se to snazim nebrat to jako vymluvy a tlaéimse  §
Lo e do toho si néco udélat. Dneska jsem si udélal aspori zeleninové ? 5 Strava
_26-30.docx 76 smoothie ktery si mam v planu délat pravidelné a snazim se tak néjak tu B i I Plénovani
| 6 D6_A_M_26-30.docx 80 stravu néjaky hlidat a mit ji vy ai pohy g :: Strava
7 D7_A_%_21-25.docx 106 aktivity. !
OB ML T = T: Je néco Eemu se vyhybate, je néco co tfeba i vypoustite z toho
£] 9 D9_A_Z_18-20.docx 45 jidelnicku?
D2: Maso jim - kufeci prsa, jehnédi, teleci, svickova. Casto jim rejzi, 5 5 Strava
néjak tak rozumné... Nemél jsem se moc k zelening, tak to jsem vyFesil tim Sl =
v ie - tim ma inu odsktlou a mam klid. L
T: Jesté jste fikal, Ze sportujete, tak jaké tfeba sporty délate?
D2: Doma mam hrazdu a gymnastické kruhy, na tom se snazim £ 2 [Sport
cvicit, béhem prac. doby si dam prestavku a dam si par serii a sednu si § S
zpatky. Stejné tak kdyz jsem délal néjaky Ukoly tak timhle zpisobem, tohle ¢ * 3 | Koncentrace / pozornost
byl jeden z méala kdy jsem byl pnej udrzet p po delsi g o
dobu, rozsekat to, to mi funguje. i U
T: Hlidate si kvalitu, délku spanku?
D2: Kvalita je Spatna, délka je taky Spatna (smich). Tam to mam % 2 Medikace i Spanek_NEDOSTATEK
ovlivnény lékama, j& mam psychiatra nebo dokonoe dva da se I‘lc1 takie § E
tam to bylo ovlivnény asi lékama. Ted je p feni v 2 f 2 Spének_NEDOSTATEK
lékafem na spankovou apnoi tak motné jako timhle - divod loho kortizolu H € Spatny zdravotni stav
a $patného spanku obecné. i | stres
T: Praktikujete néjaké dusevni relaxa¢ni techniky?
D2: Néjakou chvilku jsem meditoval a pfipadné kdyz néco, tak & 2 | Dechové cviceni
dechové cviceni. ... mozna zjednodusena forma meditace, prosté nadech E g
vydech, jednim prstem si ucpu nosni dirku, druhym potom druhou pfi ty £ é
druhy fazi a €lovék nema $anci nebo minimalné u mé to funguje ze se £r 5 Dechové cvigeni i | Clovék
nedokazu soustfedit na néco jiného nez na tuhle samotnou aktivitu a ten g &  Koncentrace / pozornost_3p...

dech, tak asi tohle.



