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Abstrakt:

Bakalarska prace byla zaméiena na mapovani miry postizeni stresem a syndromem vyhoieni
pedagogickych pracovnika. Vyzkumné Setieni bylo provedeno u 32 pedagogia-muzi ve
stiednim véku ze zakladnich a stiednich Skol. Tyto poznatky byly rozsiteny o 17 absolventi
(2 muzi, 15 Zen) cesko-pasovského programu PACZion, ktery je zaméren na prevenci
syndromu vyhoieni. Z vysledka vyplynulo, Ze obecnym problémem uciteli se jevi fyzicka
vycerpanost a nedostatek uznani a ocenéni, nadruhou stranu z jejich odpovedi bylo patrné, ze
nepochybuji o svych profesiondlnich schopnostech a problémy ve Skole nenaruduji jejich
soukromé vztahy. Teoreticka ¢ast se zaméiuje na sbér informaci a dat, objasnéni zakladnich
pojmi z oblasti syndromu vyhoieni a stresu jakozto jeho hlavni priciny a na metody jejich
prevence v pedagogické profesi, tykagjici se konkrétné muzu v produktivnim véku. Zavéry a
doporuceni pro praxi vychovy ke zdravi v prevenci syndromu vyhoteni, které tato préce m¢la
za cil predloZit, spocivaji dle odborné literatury ve zdravém Zivotnim stylu, kam
patii pravidelna pohybova aktivita, zdrava strava a relaxace. V prevenci vyhoieni je velmi
duleZité umét oddélovat pracovni a osobni Zivot, mit dobrou socidni podporu a smysl pro

humor a nadhled na vykonévanou préci.
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1 UVvOoD

Syndrom vyhoieni, syndrom vyéerpani, syndrom vyhasnuti, burnout syndrom...
V&echny tyto vyrazy oznacuji stejny fenomén — prepracované a unavené lidi, kteti diky
zbésilému tempu naSi doby nestihgji plnit pracovni naroky, nezbyva jim sila na kazdodenni
jednani slidmi a setrvavaji ve vécném napéti ze spousty povinnosti. UZ ani neumi relaxovat
nebo si najit chvilku jen pro sebe, protoZe se ztraci ve zdanlivé nezastavitelném splaseném
kolotoci. Takto zoufale se citi ¢im dal vice lidi, i kdyz ¢asto netusi, Ze se jedna pravé o
syndrom vyhoteni.

Mou praci chci takovym lidem ukézat, Ze z tohoto kolotoce se da vystoupit.

Impulsy, které mne vedly ke zpracovéni tématu ,, Syndrom vyhoieni — eduka¢ni model
zdravotni profylaxe”, vychézeji z mého zgjmu o psychiku ¢loveéka a také z mé zkuSenosti
s vyhoienim, byt neprob¢hla pfimo u me¢ osobné, ale znaénou dobu zaméstnavala mou mysl.
DuSevni zdravi se v posledni dob¢ stéava prioritou, atak chci i ja prispét k tomuto snazeni.

Jako cilovou skupinu jsem si vybrala muze stfedniho véku, a to v ucitelské profesi.
MuZi jsou totiZ ohroZeni syndromem vyhoieni tim vice, Ze si ¢asto nevSimaji jeho néstupu
nebo si jednoduSe nepiipoudti, Ze se nachdzi v situaci, kterou uz sami nezvladaji. Nechci se
dotykat muzského ega, ale statistiky miluvi jasné. Navic ucitelé a vibec pedagogicti
pracovnici patii mezi nejvice ohrozené. Pisobeni v pedagogicke oblasti je bezesporu velmi
narocné, a’ uz z hlediska pripravy pracovni ¢innosti, odpovédnosti za kvalitni préci ¢i
kazdodenniho styku sdétmi a dospivajicimi, skterymi jak znamo neni spoluprace vzdy
hladkd, ba se ¢im dal vice ztézuje a nékdy se stava i nebezpecnou.

Chtéla bych tedy mou praci alespon ¢éstecné zmirnit napéti mnohych pedagogickych
pracovniki, ato shromazdénim poznatku tykajicich se tohoto problému véetné preventivnich
a létebnych prostfedka a nabidkou Ucasti v ¢esko-némeckém projektu PaCZion na konci
mého Setieni. Tento projekt se zaméruje pravé na zlepSeni fyzického a psychického stavu
ucitelt atim i na prevenci syndromu vyhoreni.

Teoreticka ¢ast, tedy rozbor literatury bakalaiské prace, je ¢lenéna do Sesti kapitol, kde

v v

se soustiedim krome¢ syndromu vyhoieni nejvice na stres jakoZto jeho hlavni pri¢inu.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Syndrom vyhoteni v kontextu vychovy ke zdravi

2.1.1 Vymezeni pojmu syndrom vyhoieni

Syndrom vyhoteni neboli burnout je termin, ktery se v psychologii objevil v 70. letech
minulého stoleti. PouZil ho poprvé americky psychoanalytik némeckého pavodu Hendrich
Freudenberger. Hned poté, na prelomu 70. a 80. let, nasledovala vina zagjmu o tento problém
(BRECKA, 2009).

Burnout je neptiznivA psychicka psychofyziologicka a behavioralni reakce na
pracovni stres. Navic je burnout hlavnim faktorem, ktery se podili na nizké pracovni morélce,
velkém poctu absenci a velké fluktuaci pracovniki, fyzickych onemocnéni a distresu, véetné
ablzu alkoholu a drog, manzelskych a rodinnych konflikti a dalSich psychickych problémi
(FARBER, 1991).

Americky psycholog Farber uverejnil v r. 1983 seznam 1 500 odbornych pojednani,
¢lanka a knih, které byly vénovany v anglické psychologické literatuire jevu burnout v dobé
od r. 1974 do 1983. Dvojice americkych psychologa Kleiber a Enzman vté&o préci
pokracovala. Tito psychologové zjigtili, Ze za dalSich 6 let, tj. od r. 1984 do 1990, bylo
zvereinéno dalSich 1 500 odbornych pojednani o jevu zvaném burnout. Tento trend neustéle
rostouciho z&jmu o psychické vyhoreni pokracuje (KRIVOHLAVY, 1998).

Prestoze se vétSinou hovori o syndromu vyhoreni, a skutecné se jedna o skupinu
specifickych symptomii, burnout nebyva zatim vétSinou v ¢eské vyzkumné ani klinické praxi
chépén jako samostatna diagnostické kategorie a pres prokazatelné negativni vliv na pracovni
vykon neni dosud ani v naSich sociokulturnich podminkéch klasifikovan jako choroba z
povoléni. Mezinarodni klasifikace nemoci (ICD — International Classification of Diseases)
vSak radi burnout do skupiny diagn6z Z 73 — ,, Problémy spojené s obtizemi pii vedeni Zivota*
i do kategorie Z 73-0 ,Vyhasnuti (vyhoteni)* (KEBZA, SOLCOVA, 2003).

Vysledky vyzkumné studie PAllianCZ z roku 2006 dokladaji poskozeni syndromem
vyhoteni u vice jak 66% bavorskych a c¢eskych ucitelt, které nésledné bylo pricinou
pied¢asného odchodu do penze. To piedstavuje pro stat velmi vysoké vydaje (v Bavorsku na
jednoho ucitele 375.000 Eur). V¢asné systémova opatieni tykajici se vychovy a formovani
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zdravi wciteln, jak jsou planovana v rdmci partnerské sit¢ (nyni realizovana v projektu
PACZion), prispéji ke zlepSeni kvality ucitelské prace i zivota (PACZion, 2009, on-line).

Syndrom vyhoteni je procesem. Jedné se o zaleZitodt, které jsou dnes jiz vénovany
stovky, ba tisice odbornych ¢lanki a desitky knih v 1ékarské a psychologické literature. Jev
(fenomeén) celkového vycéerpani nebyl neznam jiz v kolébce evropského kiestansko-antického
my3Sleni. Setkdvame se s nim napt. v bibli, kde v knize nazvané ,Kazatel“ (1,2) éteme:
»Marnost nad marnosti, vSechno je marnost.“ DalSim piikladem je Sysifos ze staroiecké bgje,
ktery donekone¢na vali do kopce kamen, jenz se pied vrcholem vzdy skutdli zpét dolu.
Takovémuto trgpeni bez konce se dodnes tika , Sysifovska prace*. Burnout Ize najit snad
na kazdém poli, od badatelské pies valecnou oblast, aZz po civilni Zivot, napi. bankrotujici
obchodniky, ¢i studenty, jejichZ ucivo bylo nad jejich sily a museli studii zanechat. Vyhoiet
maze i manzelstvi, zprvu krésné a napliujici. Tento termin byl pavodné pouzZivan pro
alkoholiky bez z§mu o cokoli jiného krom¢ alkoholu, pozdéji i pro toxikomany. Posléze se
termin zacal pouzivat i pro tzv. ,workoholiky“, lidi, ktefi naprosto propadli své préci a
obétovali se jen ji. | zde, stegjné jako u alkoholiku, dochazelo k depresim, apatii, celkové
vydéerpanosti, osameni (KRIVOHLAVY, 1998).

Zdenék Weber, kou¢ a poradce pro osobni rozvoj, se domnivd, Ze burnout je
prirozenou reakci lidského organismu na zptsob Zivota nadi moderni spolegnosti. Clovek
pocituje vycerpanost a prazdnotu v té osobni oblasti, ktera je zasazena krizi. Ukazalo se, Ze
syndrom vyhoreni ovliviiuje osobni vnimani jedince a jeho vnimani reality. Také popisuje
burnout jako dlouhodobou krizi vzniklou ur¢itym zpasobem Zivota, projevujici se bud’ na
fyzické, emocionani, mentalni nebo vztahové roviné anebo na v3ech zaroven. Syndrom
vyhoteni je ¢asto dlouhodobé nastiédany, nereSeny a potlacovany psychicky stres vznikajici v
prab¢hu Zivota, v prabéhu zvliadani zmén a poZzadavka bézného Zivota (WEBER, 2009, on-
line).

»Syndrom vyhoieni (burn-out syndrome) ztréata profesiondniho zéjmu nebo osobniho
zaujeti u prislusnika nekterych z poméhajicich profesi; nejéastéji spojeno se ztrétou
¢inorodogti a poslani; projevuje se pocity zklamani, hoikosti pii hodnoceni minulosti;
postizeny ztraci zajem o svou préci, spokojuje se s kazdodennim stereotypem, rutinou, nevidi
duvod pro dalSi sebevzdélavani a osobni rast; snaZi se pouze piezit, nemit problémy; jde o
stav konecny, ackoli vyvoj je plizivy, atim nebezpecny; vyvoj Ize rozdélit do piedchorobi:
jedinec by chtél pracovat co nejlépe, touzi po Uspéchu, ale ten nepiichazi; nésleduji ti stadia;
symptomy prvniho stadia: nic nestiha, stéle v ¢asove nouzi, jeho préce za¢iné ztrécet systém,
symptomy druhého stadia: vyskyt béznych symptomi neurdzy provazeny pocitem, Ze poréad
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musi néco délat, vysledkem je chaos; symptomy tietiho stadia: pocit, Ze ,musi®, se ztréci a
obraci ve vzdor, Ze nemusi nic, kolegové ho obtézuji uz jen svoji pritomnosti, pry¢ jsou
zbytky zdmu, nad3eni, zistala jen Unava a zklaméani; obranou proti vyhoieni je vira ve smysl
povolani a védomi potiebnosti i toho, Ze je vzdy mozné nalézt néco, na co se lze tésit, Ze je
vzdy mozny dal§i rozvoj; pomaha téZ duSevni hygiena, relaxace; zvlast' rychle k nému maze
dojit u persondlu na jednotkéach intenzivni péce a v zatrizenich typu hospic, kde uz neexistuje
naddje na vyléseni a je pocitovéana jen mala gratifikace z prace* (HARTL, HARTLOVA,
2000, s. 586).

V zavaznych pripadech kon¢i burnout az smrti. V Japonsku toto nazyvaji Karoshi
(voln¢ preloZzeno jako smrt z prace). V této zemi jiz zemielo v souvislosti sKaroshi pies
10000 lidi. Podle WHO bude vroce 2020 deprese druhym nejc¢astéjSim zavaznym
onemocnénim hned po kardiovaskularnich chorobéch. V souvislosti s burnout se pouZiva také
vyraz ,,brownout* (ohoteni), ktery je jakymsi predpokojem k burnoutu (BRECKA, 2009).

Kebza a Solcova poukazuji na negativni vliv vyhoreni na kvalitu Zivota postizeného
jedince a na podobnost priznakt a dusledkt sraznymi duSevnimi onemocnénimi a
poruchami. Za vnittni hlavni faktor ovlivivjici nachylnost k vyhoieni povaZuji osobnost
jedince, za vngjsi faktor jedincovy socialni vazby, podporu, kterou dostava zvenci. Kazda
osobnost se vyrovnava se stresem, piip. vyhoienim jinym zpusobem, ma jiné reakce
(KEBZA, SOLCOVA, 1998).

Syndrom vyhoieni znamena na zacétku velmi pracovitého, motivovaného ¢lovéka, a
na konci trosku sprazdnymi energetickymi zdroji. Jako prvni byl popsan u personau
»aternativnich* |é&ebnych zarizeni, jakymi byly napiiklad , Free Clinics’, existujici mimo
etablované lé&tebny a zavislé na obétavé pomoci dobrovolniki. Brzy se ukézalo, Ze tento
koncept 1ze uplatnit i u dobie placeného persondlu ve vysSich pozicich, u lékard, psychiatri,
zdravotnich sester, ugitelt i socidnich pracovniki (JEKLOVA, REITMAYEROVA, 2006).

Podle Ktivohlavého jsou nejvice syndromem vyhoteni ohroZeny nésledujici profese:
lékari, zdravotni sestry, dalSi zdravotnicti pracovnici, psychologové a psychoterapeuti,
sociélni pracovnice, poradci ve vécech socialni péte (o déti, dospivajici, rodiny v krizi,
vézné), wcitelé vsech stupnd, policisté, pracovnici véznic, Zurnalisté, politici, sportovci,
duchovni, poradci v organizacnich vécech, vedouci pracovnici vech stuprt, Urednici,
pravnici (zvlé&té obhdjci chudych), piloti, vedouci letecké dopravy, podnikatelé a manazeri
(KRIVOHLAVY, 1998).

Jak si predstavoval Freudenberger, burnout se objevuje u vysoce motivovanych
pracovniki, kteri reaguji na stres z prepracovani az do kolapsu. Pozdgjsi definice piisuzovaly
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burnout k nesouladu mezi pracovnikovym vstupem (co investuje do své prace) a vystupem
(pocity uspokojeni aradosti plynouci z préce); jedna se o pracovnikovu percepci nerovnovahy
mezi témito dvéma vysledky s pocity oddéleni, emociondlniho vyéerpani a nedostatku zajmu
pro ty, skterymi pracuje. Ale bez ohledu na piesny vyznam tohoto terminu se ucitelé stali
pracovni skupinou nejvice se ztotozaujici stimto fenoménem. Jeden z béZnych piredpokladti
prakticky vSech pohledid na vyhoieni je, Ze tento stav je spudtén hlavné pocity
»bezvyznamnosti“ — pocit, Ze Gsili poméhat ostatnim nema efekt, Ze dilo je nekone¢né, a Zze
gratifikace za vykonavanou praci se nedostavuje. Pocit, Ze prace téchto ucitelt — a celkoveé oni
sami — prosté nemaji vyznam. Tento pocit bezvyznamnosti vyvolava nedostatek studentské
vnhimavosti k jejich Usili. Farber prirovnava tento pocit vyhoielych pracovniki k Seligmanoveé
»haucené bezmocnosti“. V jeho origindlnim experimentalnim paradigma pes, ktery na
po¢aku nemohl uniknout mirnym elektrickym Sokam, se jiZz nepokouSel utéct pozdgji, kdy se
podminky zménily tak, Ze jiz atek byl mozny. Pes byl navyknuty vérit tomu, Ze jeho Usili by
nezménilo jeho podminky. Ugitelka, kterd ma pocit, Ze jeji prace je bezvyznamnd, se pta sama
sebe, ,,Pro¢ bych méla doma tréavit t¥i hodiny piipravou lekce pro mou tridu, kdyZ i pouha
chvilka ptipravy (nebo dokonce vibec Zadny cas) vyprodukuje ty samé zklamavajici
vysledky?'. Hodn¢ uciteli ma pocit, Ze jejich prace piesahuje jejich schopnosti (nebo
schopnosti jgjich skoly) (FARBER, 1991).

Jak vidime, autoti se vétSinou shoduji v definicich syndromu vyhoteni. Charakteristiky
jako Uplné vyc¢erpani fyzickych i psychickych sil, mimorédné zatéZujici prace, totani odcizeni
préci, lidem, i sama sobg, sniZzené sebehodnoceni a sebelcta, ztréa iluzi apod. se stéle

opakuji.

2.1.2 Priciny syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoreni se objevuje u osob, které jsou neustéle v kontaktu s druhymi lidmi
nebo naopak v izolaci au 0sob s monotdnni stereotypni ¢innosti (CIMICKY,, 2001).
Psychologové shromézdili ze svych poznatku tyto faktory vedouci k vyhoieni pracovniki:
v/ dlouhodoby bezprostiedni, osobni styk slidmi, napf. jak tomu je u uciteld, lékar,
zdravotnich sester, vedoucich pracovnikii, socidlnich pracovniku atp.
v/ dlouhodobé nelispésné jednani s lidmi
v/ dlouhotrvajici pracovni pietizeni
v/ prisné pravidla a diktatorské vedeni
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Vv absence oceiovani préce od nadiizenych, absence respektu a dostatku prilezitosti
k odpocinku

v/ pracovi&é, kde jsou podtizeni uréZeni, poniZzovani apod.

v/ dlouhotrvajici neptiznivé pracovni (Zivotni) podminky, jako je chronicka vliekouci se
nemoc, bez vyhledu na zlepgeni atd. (KRIVOHLAVY, 1998).

Rush Myron uvadi nésledujici pric¢iny vyhoteni. Jsou jimi neschopnost jedince zpomalit,
jako napt. u tzv. workoholiki, jejichz duchovni a osobni Zivot zaostéava daleko za pracovnimi
povinnostmi. Déle stav, kdy se povolani méni v nutkéni bez védomi Ucelu této préce, ¢i snaha
udélat vSechnu préci sdm za Ucelem pochvaly a uznéni. Lidé s nereanymi ocekavanimi, lidé
zameiujici se priliS na detaily nebo také lidé reSici problémy druhych vic nez je zdrévo, jsou
idedlnimi kandidaty na vyhoteni. Rutinni vykonavani préce, Spatny télesny stav, ale i
charakter naSi doby — nekone¢nd rivalita a soutézivost, honba za Uspéchem — to v&e Gsti v
kolaps (RUSH MY RON, 2003).

»EXistuji v&ak i osobnostni struktury, které vice nez jiné inklinuji ke vzniku syndromu
vyhoteni. Do této rizikove skupiny typu nachylného k vyhoreni patii lidé s piilis vyvinutym
nutkanim k dokonalosti, které jim obvykle silné ztéZuje dokoncéeni praci, zvlaste kdyz na né
doléhaji terminy. Patii do ni vSak téZ lidé, ktefi o sob¢ permanentné pochybuji nebo nevéii ve
své schopnosti: , To nikdy nezvliadnu, nemam Sanci‘ atd. Lidi vSech téchto rizikovych typu
spojuje nehospodarnost: se svymi télesnymi a duSevnimi rezervami zachazeji naprosto
,heekologicky'. Sami o tom ¢asto nevédi a nemaji tuSeni, Ze zétéze se daji zvladat préavé
hospodérnosti. Tyto povahy se obvykle nedokaZou postarat o kontinudlni piisun pozitivni
energie a jen se vysiluji v oblasti duSevni, télesné, pracovni a rodinné - az do naprostého
vycerpani. Jsou to bud’ lidé, ktefi maji sklon k sebepietéZovani, nebo takovi, ktefi se naopak
vzdavaji na samém pocétku: ,Z toho steiné nic nebude!“ (KALWASS, 2007, s. 108).

Jak uz bylo receno v predchozi kapitole, zdroje vyhoieni |ze nalézt v individuélnich,
spolecenskych a organizacnich stupnich. KdyZ se tyto faktory zkombinuji, aby vytvorily pocit
bezvyznamnosti u zaméstnancti, ¢astéji hrozi vyhoreni. Témito rizikovymi faktory jsou
konkrétn¢ u pedagogickych pracovniki podle Farberatyto:

Osobnostni faktory

Efekt Zivotnich zmen

Demografické faktory

Organizacni (pracovni) faktory stresu a vyhoreni

Studentské nésili, disciplina vetiidé a apatie — nejvySe se radi zvladani ruSivych studentd,
pieplnéné tridy, prvni tyden ve 3kole atd.
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Sebekontrola pii rozcileni
Byrokratick& neschopnost
Rodice lhosteini ¢i s iraciondlnimi predstavami a poZzadavky
Kritika verejnosti
Nedobrovolné prestupy v zaméstnani
Preplnéné tiidy
Zarazovani handicapovanych déti do béZnych tiid
Pozadavky verejnosti po odpovédnosti uciteli
Nadmgrné papirovani
Nedostatek autonomie a pocitu profesionality
Neadekvétni platy/nedostatek prilezitosti k rastu
| zolace od ostatnich dospélych a nedostatek psychologického citu spolecnosti
Neadekvétni priprava
Stiznosti na zatizeni kol
Role rozdvojeni, konflikt z role arole pietizeni (FARBER, 1991).
»W. H. Cheuk, K. S. Wpong a S. Rosen ve studii tykajici se celkem 79 ucitela zjitili,
Ze tzv. spurning (pohrdani) je jeden z hlavnich divoda pied¢asného odchodu ze zaméstnani.
Druhym davodem, ktery ucitelé uvadéli, byl nedostatek podpory ze strany vedeni (feditele)”
(KRIVOHLAVY, 1998, s. 57).

2.1.3 Projevy syndromu vyhoteni ve zdravi ¢lovéka

Farberovo chapani prabéhu vyhoreni je zaloZzeno na pozménéné verzi Edelwichova a
Brodského modelu. Hlavni proces ma podle néj nésledujici formu: 1) entuziasmus a nadSeni
vede k 2) frustraci a vzteku jako odpovéd’ na osobni, pracovni a spole¢enské stresory, které
plodi 3) pocit bezvyznamnosti, ktery vede k 4) Ustupu od zavazku a nasledné ke 5) zvySené
osobni nachylnosti k ¢etnym fyzickym (bolesti hlavy, hypertenze atd.), kognitivnim (,, Ostatni
jsou vinni.“; ,Potiebuji se starat sam o sebe.”) a emociondnim (podrazdénost, smutek)
symptomim, které, pokud se neresi, 6) se stupiuji, dokud se neobjevi pocit vycerpani a ztréa
z&jmu (FARBER, 1991).

»EXistuji dva druhy symptomi vyhoieni - vnéjSi a vnitini. Mezi vnéjSi symptomy
patii: skutecnost, Ze aktivita vzrusta, ale produktivita zastava zpocatku stejna; podrézdénost;
fyzick& Unava; neochota riskovat. Vnitinimi symptomy byva ztréta odvahy; ztréta osobni
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identity a sebelcty; ztréta objektivnosti; emociondlni vycerpanost; negativni dusevni postoj*
(RUSH MYRON, 2003, s. 40).

V&eobecné se vyhoreli ucitelé citi emocionalné anebo fyzicky vycéerpani a jsou ¢asto
podrazdeéni, tzkostlivi, rozcileni nebo smutni; kromé toho emocionalni frustrace provazejici
tento fenomén mohou vést k psychosomatickym symptomam (napi. insomnie-nespavost,
bolesti hlavy, hypertenze), zneuzivani akoholu ¢i préska, a k zvySovéni rodinnych a
sociélnich konfliktd. Nachazet se ve stavu vyhoreni miazZe znamenat pldnovat 3kolni hodiny
méné casto ¢i méne pecliveé, ucit méné nadSené a kreativné, zastavat castéji doma, citit se
méné empaticky ke studentim a méné optimisticky k jejich budoucnosti, byt snadngji
frustrovan zruSeni ve tridé nebo z malého pokroku studenti, udrZzovat si vétSi odstup od
studentu, citit se vice zaujaty vaci Urednikim a rodi¢am, vytvaret si cynicky pohled na
profesi, shazovat sama sebe, litovat rozhodnuti za¢it ucit a uvazovat (nebo dokonce planovat)
0 odchodu z profese. ,UZ to nezvladam,” ,UZ nemam co bych dal,” a ,UZ mé to prosté
nezajimd' jsou nejcastéjsi fraze, které muzeme slySet od vyhorelych ucitelu. Somatické
stiznosti doprovézeji pocity vycerpani, deprese nebo Uzkosti. Vysoky pocet uciteld, a” uz
vyhotelych ¢i ne, zaZilo fyzickou slabost jako nasledek jejich prace. Bolest biicha, nausea,
obtizné dychani, tachykardie (zrychleny srde¢ni tep), bolesti hlavy, zavrat’, ztrata chuti, tinitus
(zvoneni v uSich), napnuté svaly, viedy, studeny pot, bolest zad, ledvinové, kardiovaskuléarni a
Zluenikové potize, deprese jsou bohuzel castymi jevy. Hypertenze, zaZivaci problémy,
plactivost, no¢ni muary, chronické nemoci, sexuani problémy (impotence, frigidita, ztréa
zgmu), ztréta hlasu take provézeji stres nebo vyhoieni (FARBER, 1991).

ChristinaMaslach (in KRIVOHLAVY, 1998) piedvedla jednoduchy ¢étyifazovy model
syndromu vyhoieni:

Faze procesu burnout

1. 2 3 4.
| l
| } t —
nadSeni pietizeni napadini proti viem®
druhich
lidi

Obr. ¢. 6 Vyhoieni, presngji vyhotivani je procesem, ktery probiha v ¢ase. Ten je na obrazku
uveden Sipkou s oznacenim t...time. Uvedeny jsou charakteristiky jednotlivych fézi tohoto
procesu vyhorivani tak, jak se s nimi setkdvame, kdyZz pozorujeme lidi, ktefi se postupné
dostavaji do situace vyhoreni* (KRIVOHLAVY, 1998, s. 61).
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Prichazi ospalost a Unava, stiidaji se pocity Unavy a euforie se ztratou zgmu o sebe
sama i o druhé. Clovéka prestévaji t&sit jeho konicky a v3e, co donedavna byvalo inspiraci
(WEBER, 2009, on-line).

Jedinec citi rozéarovani, slabost, opravdovou marnost, citi se jako bezcenny cér
poletujici ve svété, ktery o néj uz nestoji, je sklesly a ,,vyzdimany“. Ke druhym lidem se
chova chladné, bez zgmu a jakékoli empatie, piimo ho obtéZuji a je mu jedno, co S 0 ném
mysli ajak ho hodnoti (KRIVOHLAVY, 1998).

Freudenberger (in FARBER, 1991) podotkl, Ze pokud se efekty vyhoieni objevi doma,
jak se témeér vzdy stévd, casto jsou manifestovany alkoholismem, ztrédou financi kvali
zneuzivani drog, periodami fyzického chétrani obéti vyhoieni, zanedbavanim a zneuzivanim
¢leni rodiny, znaénou nelicasti na rodinnych aktivitach, nedostatkem komunikace, odstupem
od préce nebo odstupem a nete¢nosti k roding.

Mnohocetné role (ucitel, kolega v zaméstnani, rodi¢, manzel a pritel) mohou, a ¢asto
se tak stava, v praci korit pretizenim a konfliktem zrole, coZ jsou spoustéci elementy
vyhoteni. Clovék mize od rodinnych piislusniki oéekavat bezvyhradnou podporu ¢i perfektni
empatii (jako kdyby oni sami neméli své téZzké momenty ve 3kole a v praci). A jak se tato
ocekavani (Casto nevyiéena a netuSend) o nalezeni teplého, absolutné bezstresového domaciho
atociste stéle hrouti, ucitel se citi jesté méne piipraven koncentrovat se na studenty ve skole
(FARBER, 1991).

Podle Webera se vyhoieni tykd nejcastéji sféry emocéni a citové. Dochézi i
k mentalnimu vyhoieni a samozigmé k fyzické nemoci, kterou zpusobuje dlouhodoby
potlatovany stres a sebeobrana organismu v podobé hnévu, zlosti, pl&ce, strachu apod. To je
znak toho, Ze ¢loveék se nachézi v momentalné nereSitelné krizi, a proto problém vytésni do
nevédomi téla a psychiky. To se pak navenek projevuje jeho vyhybavym chovanim, stiidanim
skleslosti a roz¢ilovani se, upadanim do skepse atd. Clovek, ktery je v krizi, ma nékolik
tendenci, jak se z téchto potiZi dostat: déla razantni rozhodnuti, rezignuje na Zivot ¢i hleda
ieSeni. Snazi-li se najit n¢jaké ieSeni, bohuzel se vétSinou uchyluje k riznym zavislostem
(sport, prejidani se, alkohol, sex, koureni, internetové surfovani, zavislost na vztazich a
lidech...) (WEBER, 2009, on-line).

Z&dné jiné zaméstnani nekombinuje elementy stalé préace s détmi, vysokych ocekavani
Uspésné prace od ostatnich, malou prileZitost kontaktu s dospélymi a neadekvatni platy jako
zaméstnani pedagogického pracovnika. Neni divu, Ze ugitelé jsou nachylni k pretizeni a
konfliktu zrole. Vyhoteli ¢i vyéerpani ucitelé jiZ nejsou tak motivovani, trpélivi a
optimisti¢ti. Zde jsou komentare takovych ucitela:
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.Nestoji za to udrZovat takové Usili...byt kreativni...starat se...pokoudet se vzdélavat
kazdého ze tridy."
»Radgji bych strévil ¢as papirovanim neZ interakci se studenty; vétSina z nich se nesnazi, tak
pro¢ bych mgl j&?
»Stargji se jen sami 0 sebe. Jsou rozmazleni a zajima je jen okamzité uspokojeni.”
»Naucil jsem se, Ze v prvni fadé se mam starat sdm o sebe”“ (FARBER, 1991).

Cimicky uvadi jedt¢ zesméSnovani problematiky spolupracovniki, Unavu i pii diive
bé&Zné ¢innosti a nedbalost v préci i zevnéjSku. Nekteri postiZzeni pocit'uji a2 dés pii chystani
sek préaci (CIMICKY, 2001).

2.1.4 V¢ékovéa a pohlavni specifika ve vztahu k syndromu vyhoreni

»Syndrom vyhoteni je dle mého nézoru a zkuSenosti celospolecensky problém.
Pisobi skrze zgjeté spolecenské struktury na vSechny generace Zijici populace piedevsim ve
meéstech. Spole¢nost zaméiena prevazné na vykon a soutéz, zisk a piijem materialnich statkd,
manipulaci a mentlni védéni nemuze lidskému Zivému tvoru poskytnout celistvou potravu.
Jak chceme, abychom se citili dobie ve spolecnosti, kde kazdy dostava svou zndamku? Kde je
zarazovan, ohodnocen, uréen, kde ¢loveék je degradovan a uréovan a hodnocen dle svého
vykonu? Kde je sebehodnota spojovana s mnoZstvim penéz a materidlniho majetku, ktery ma
dana osoba v uzivani a vlastnictvi bohudik jen do své smrti? Kde kazdy ¢loveék musi byt
néjak zarazen a pojmenovan a kde se nato klade velky duraz* (WEBER, 2009, on-line)?

Syndrom vyhoieni se tyké vSech ucitelt i ucitelek naptic vdemi stupni. V z&kladnich a
stiednich Skoléch se vak objevuje castéji.

,Ve vySSi mite mu podléhgji ucitelky specialni pedagogiky, zvladte pak ty, které
pracuji s dementnimi Skolaky a psychiatricky postizenymi détmi. Mimoradné nérocné z
tohoto hlediska je ucitelstvi odborného olstvi* (KRIVOHLAVY, 1998, s. 21).

Podle Webera jsou Zeny k emoénimu a citovému vyhoreni daleko nachylngjSi nez
muzi (WEBER, 2009, on-line).

2.1.5 Prab&h syndromu vyhoteni u muza produktivniho véku

Zeny a muZi se ve vnimani stresu a potazmo prozivani vyhoreni lisi. Zeny jsou
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néchylngjSi k migrénam, fobiim, panickym a Uzkostnym atakém, depresim a poruchdm ptijmu
potravy (mentdlni anorexie, bulimie). Muzi jsou ohroZeni vySSim rizikem pred¢asného amrti.
Stresuje je ubihgjici ¢as - nejvice trpi depresemi v obdobi svych kulatych narozenin. Je
zndmo, Ze muZi mnohem castéji nez kdykoli v prabéhu roku umirgji v tydnu pied svymi
narozeninami (WITKINOVA, 2009).

Stim souvisi pocet sebevrazd, jejichz mnohonasobné vysSi vyskyt u muzi potvrzuje
dokument ZDRAVI 21 pattici k programu Svétové zdravotnické organizace ,Zdravi pro
véechny v 21. stoleti*, prijatého vroce 2002 Ceskou republikou. Hlavnimi cili tohoto
programu je ochrana arozvoj zdravi lidi po jejich cely Zivot a sniZzeni vyskytu nemoci i Urazu.
Mezi jeho cile patii i snizeni po¢tu sebevrazd alespon o jednu tietinu. SebevraZzednost v nasSi
zemi od roku 1970 postupné pozvolna klesa z 33/100.000 obyvatel na 23/100.000 obyvatel
(1999). CR tak stoji asi v poloving zebricku 50 evropskych stétt. Priciny poklesu poétu
sebevrazd nejsou znamy. Od roku 1990 je v Ceské republice ve vékové kategorii
dospivajicich (15 - 19 let) patrny vzestup (MSMT, 2006, on-line).

Velmi obtizné a stresujici je podle vyzkuma pro vétSinu mladych muza rozhodnuti
vstoupit do manzelstvi. Casto si stézuji na zmatenost roli — narozdil od Zen, kterym vadi zase
zmnoZeni roli. Muzsk& zmatenost prameni z protichadnych poZadavkt na muzovu silu, ale
zéroven néZnost, nebo vyrovnani se s faktem, Ze rodinu Zivi svou praci i Zena. Mnozi muzi se
téZko orientuji v tom, co dnes znamena byt manzelem a otcem. S narozenim ditéte prichazi
dalSi frustrace: muZz uZ neni na prvnim misté Zenina zgmu, musi se o ni nahle délit
s potomkem. Rozvod je vedle imrti partnera nebo ditéte chdpan jako nejnarocnéjsi udalost
v Zivoté. Rozdily mezi rozvodovym stresem muzi a Zen tkvi v tom, jakym zpasobem jsou
vnimani spole¢nosti. Opu&téné Zeny jsou litovany a konejSeny, k muzam se uz stakovymi
ohledy nepristupuje. Jsou také vychovavani k potlatovani svych emoci (,Kluci neplacou.”),
coz je v takovych piipadech stoji nesmirné Usili a také jim chybi kazdodenni kontakt s détmi.
V oblasti sexu muZe nejvice stresuje tzv. vykonnostni Uzkost, Zeny zase Uzkost z predsudka.
Statistiky zde muzim priliS nepieji: od osmnactého roku véku klesa jejich vykonnost.
Navazuji sice milostné vztahy s mladSimi partnerkami, ale jsou schopni je uspokojit? Otézka
starnuti je dalSim faktorem piiZivujicim stres a vedoucim k syndromu vyhoreni — odchod do
duchodu, mnozici se zdravotni problémy a umirgjici piatelé. Se starnutim prichézi strach, ze
uz muz nebude schopen fungovat — ve vSech oblastech — ato mu velice sniZuje sebevédomi,
jelikoz ztréci moznost konat a ovliviiovat chod véci (WITKINOVA, 2009).
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K syndromu vyhoteni jsou vice nachylni muzi se snizenym sebehodnocenim a
vyraznou potiebou toto kompenzovat. Tedy takovi, kteri maji své povolani jako ndhradu za
jiné Zivotni oblasti a maji pritom vyraznou potiebu Gspéchu (RABOCH, ZVOLSKY, 2001).

Witkinova sepsala Sest prvnich psychologickych varovnych signdla u muza — tzv.
,3est D“: obranné postaveni (angl. defensiveness), deprese, roztrZitost (disorganization),
vzdor (defiance), zavislost (dependency) a obtize srozhodovanim (decision-making
difficulties). U nékterych muzi se objevi jen jeden ztéchto jevi, u jinych téi nebo také
viechny (WITKINOVA, 2009).

2.1.6 Metody Ié&¢by syndromu vyhoteni

»ZKkuSenosti ze soustavného studia faktort, které ovliviuji zrod a rozvoj syndromu
burnout, ukazuji, Ze predchézeni a I&eni je tieba zaméfit na dvé oblasti: Prvni z nich je
oblast individudini, tykajici se jednotlivych lidi, ktefi se mohou stét ¢i stali obéti psychického
vyhoteni. Druhou oblasti je soubor negativnich vlivi prostiedi, v némz tito potencialné ¢i
akutné postiZzeni Ziji a pracuji, tj. vliv okolnosti, Zivotnich a pracovnich podminek atp.”
(KRIVOHLAVY, 1998, s. 74).

Podle Webera je pti vyskytu vyhoteni prvnim krokem k ndpravé priznat si ping, Ze
néco neni v poradku a Ze télo i dude jiZ funguji na podedni kapky Zivotni energie. To je prvni
krok ke zmeéné — pfiznat si skute¢nost namisto Gtéku. Ten, kdo ignoruje své télesné a duSevni
pocity, se fiti do padti, ze které je obtizné se dostat. Kazdy rozumny ¢lovék proto zatne s
prevenci mnohem diive, nez dojde k vaZznému problému, jako je fyzicka nebo psychicka
nemoc (WEBER, 2009, on-line).

Uginnym prostiedkem proti vyhoreni je vyhnout se osobnimu proZivani réiznych
pracovnich problémia — vztahovani k vlastni osobé. U profesi vyZadujicich kazdodenni
kontakt slidmi (tedy také u ucitelt) se doporucuje udrzovat od klienti odstup, nenechat se
pohltit jejich problémy. K tomu se pouzivatzv. intelektualismus, kdy mluvime o klientovi bez
emoci a osobniho pristupu, dale sémantické odosobnéni, kdy se klient stava jednou kauzou
z mnoha, a jasné oddéleni pristupu ke klientam a k jinym lidem. Je tieba dusledné oddélovat
profesni zivot od osobniho a dopréavat si pravidelnou, nejméne &trnactidenni dovolenou.
Pokud se v&ak proti burnout nepodniknou Zadna opatieni a zmeny, jeho piiznaky se tfi dny po
navratu do zamgstnani vraceji (HRDLICKA, KURIC, BLATNY, 2006).

,V pocaecni fazi syndromu vyhoreni je mozné podniknout fadu preventivnich

opatreni. Ta zatingji dikladnym rozborem situace: analyzou rozvrzeni sil, naroki vici sobé
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(mozné prehnanych), iluzi o vztazich a o zaméstnani. Nasleduje potiebnd korektura a
zahjeni péte o0 sebe cestou nékteré z mnoha moznosti psychohygieny. Jednou z nich je
péstovani nebo obnoveni spolecenskych styki, nebot mezilidské vztahy chrani pred
vyhoienim. RovnéZ je tieba vést zdravy Zivot, dogtatecné spét, mit vhodnou télesnou aktivitu,
osvojit si spravné stravovaci navyky, péstovat zgmy a zaliby atd.” (KALWASS, 2007, s.
10).

ReSeni ugitelskych problémi souvisgjicich svyhoienim by se dalo rozdglit do ti
skupin: Siroka Skolni reforma, kterd povede k zesileni moci uciteli a bude dale
profesionalizovat toto pole; individuani zvladajici techniky jako je relaxace, rozvrhovéani
Casu a socidni podpora; a naposledy Skolskd reSeni typu ucitelskd centra a Skolni
managementové tymy. Zde jsou neékteré aktivity, které spadaji do kategorie technik
redukujicich stres: meditace, relaxacni cviceni, jogging, plavani a dalsi formy fyzickych
cviceni, zména jidelnicku, zdravéjSi stravovéani, dopravani si veceri v restauracich nebo
nového obleceni, nav&tévovani riznych kursi (¢ehokoli) uz jen pro radost z uéeni se nééemu
novému. Déle techniky rozvrhovani ¢asu: organizace a rozvrhovani ¢asu, stanoveni priorit,
vymezeni plani, zaloZeni realistického programu na uskutecnéni, a kazdodenni vymezeni si
alespon par chvilek pro sebe. Pro nékteré wcitele je dulezité najit aktivity, které vyzaduji
spoluticast, ne vedeni. Pro jiné je jednodu3e dileZité najit zdroje relaxace mimo svoji préci.
Hlavnim piedpokladem je zde redukovat pracovni stres na inosnou mez s pouzitim vhodnych
technik. Jind cesta k redukci stresu vede skrze uréité kognitivni restrukturizaéni strategie,
sestavajici z psychologickych modifikaci postoji a orientace ke stresu. To znamena napiiklad
to, Ze ucitelé se nauci vyhybat se uréitym typtim vnimani a postoji,, mezi nimi sebeshazujicim
vyrokiam typu ,Musim byt dokonaly,” ,Musim se vzdy tvrdé snaZit a byt silny,“ ,Musim
vSechny své studenty milovat stejné a byt se vdemi stejné Gspesny.” Ucitelé také mohou byt
vedeni k tomu povzbuzovat se béhem dne samochvalnymi vyroky (,Stojim si dobre”;
»Alespon neékteri mi studenti se docela uci; ,Ta lekce byla opravdu GspéSnd*). Uci se
sestavovat realisticke a flexibilni tridni cile stejn¢ jako chvalit sami sebe za dil¢i Uspechy. Jak
ukézalo mnoho vyzkumi provedenych v oblasti vyhoieni, tendence litovat sam sebe jako
smolafe, dokud se neobjevi nékdo, kdo vyiesi vSechny naSe problémy, je jistd cesta
k vyhoteni. Kognitivni restrukturizace byla potvrzena jako efektivni zvl&dajici prostiedek pro
ucitele (FARBER, 1991).

Rush Myron piSe o zmén¢ postoju, a tudiz i rozhodnuti, kter4 volime v riznych
situacich. O zméné mysleni pozitivnim smérem a udrZeni tohoto stavu. Je tieba zabranit
navratu k pesimismu a chmurnym myslenkam. Proto je velmi daleZité, jaké mySlenky do své
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mysli pougtime — pokud je vétSina negativni, budeme se pak spiSe negativné rozhodovat a
myslet. Vyhoreli uc¢itelé musi najit davod, pro ktery se rano vzbudi a zatnou novy den
(RUSH MYRON, 2003).

Cobb mel predstavu socidlni podpory jako prevence ¢i jiz [é¢bu syndromu vyhoieni.
Tento koncept definoval Cobb (1976) jako informaci vedouci osobu k viie, Ze je milovana,
uctivéna, kladné hodnocena, Ze se o ni nékdo stara, a Ze nalezi do sité komunikace a
spole¢ného svazku. Osoby se systémem efektivni socialni podpory mohou s témito prostredky
Celit stresovym situacim a Uzkostnym pocitam. Pines a Aronson (1981) se shodli na tom, Ze
socidlni podpora zahrnuje Sest funkci: naslouchani, profesiondini podporu a vyzvy,
emociondlni podporu a vyzvy, sdileni socidlni reality. Zjistili, Ze lidé zaradili ,, naslouchani*
(mit nékoho, kdo aktivné naslouchd bez udileni rad a vynaSeni rozsudka nad nimi) a
»emociondlni podporu“ (mit nékoho, kdo je na naSi strané a kdo oceni naSi préci) mezi
nejdalezitéjsi z téchto funkci socidni podpory. Schwab, Jackson a Schuler (1984) zjigtili, ze
vySSi stupen socidlni podpory ze strany kolegti znamen& nizsi stupen vyskytu vyhoieni, a
Bridges s Hallinanem (1978) zjistili, Ze ucitelské védomi soudrznosti skupiny sniZzovalo jejich
absence. Celkem vzato, tyto vysledky znovu ukazuiji, Ze ucitelstvi je izolovand, osamocena
profese a vyhoreni hrozi t¢ém ucitelam, kteri kolem sebe nemgji ani kolegy, ani nadrizené,
kteri by je jemné, ale podparné tlacili kuptedu v kariérnim rastu. Sociani podpora zgjist'uje
efektivni tlumi¢ stresu a vyhoieni a ucitelé by méli péstovat vztahy, které jim uvnitt i vné
pracovniho prostiedi poskytuji dobry pocit. Dal$i autofi zase zduraziuji vyznam podpory ze
strany reditelt. Ti by méli v ucitelich péstovat pocit, Ze ,je o né postarano” (FARBER, 1991).

Tento ndzor obhgjuje také Krivohlavy. Jednani vedoucich pracovnikt s podiizenymi
maZe pusobit preventivné s ohledem na burnout (férové jednéni, pravidelny styk
s podtizenymi, harmonie vztahti na pracovi&ti, projevy uznéni za vykonanou préci atp.)
(KRIVOHLAVY, 1998).

V USA se problémy svyhoienim instituciondliné iesi tzv. ,workshopy”. Nejéastéji se
stresové workshopy soustiedi na rozvoj sebeuvédomeni (identifikace stresora a uvédomeni si
individualnich reakci) a na zaloZeni planu zvladani stresu (zahrnuje prvky meditace, zménu
postoji a fyzicka cviceni). Workshopy, které provéadél Farber, obsahovaly cviceni, kterd
piiméla ucitele premyslet o struktuie a organizaci jejich Skoly. Po sdéleni si napadu a
zkuSenosti a vyjmenovani typickych stresori poskytoval Farber prehled béznych technik
redukuijicich stres a vyzyval skupinu k premysleni nad dalSimi |é&cebnymi prostiedky. Uzitky
téchto workshoput jsou vsak pomijivé. Asi nejvétSim piinosem je prileZitost k tomu, aby si
ucitelé uvédomili, Ze sjejich pocity nejsou sami. Dlouhodoba zkuSenost vétSiny vedoucich
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workshopt je ale ta, Ze ti, ktefi nejvice nav&tévuji sezeni, jsou zaroven témi, ktefi potiebu;ji
tuto pomoc ngméné, a nejvice vyhoreli ucitelé po konci pracovni doby doslova prchaji ze
Skoly a nechtéji se U¢astnit ni¢eho, co se ji dale tykd Nakonec nejbéznéjsi snahy sniZit stres
ucitelt se zaméiuji primérné na osoby jiz postizené syndromem vyhoreni. Nezduraziuji
strategie pro prevenci vyhoieni, napi. adekvatngjsi pripravou tréninku uciteli na vychazeni
nejen se studenty, ale i s tredniky arodici nebo restrukturizaci kol ve prospéch potieb ucitelt
(FARBER, 1991).

Autorskéa dvojice Ayala Pines a Elliot Aronson ma jednoznatny poZadavek: , Formalni
vychova k povolani by meéla obsahovat vycvik zaméteny na minimalizovani psychického
vycerpani." (ARONSON, PINES, 1988, s. 194).

Ten by mél zahrnovat hlavné seznameni se s problematikou stresu a burnout, naucit se
rozpoznévat jejich priznaky, a také zjistit si moznosti kazdého podniku a organizace, které
poméhaji v prevenci téchto jeva. Dale by se m¢l zabyvat napt. zlepSovanim mezilidskych
vztahti nebo efektivni supervizi. Tento poZzadavek se tyka vSech druhi povolani, nejvice ale
téch, ve kterych je naplni préce bezprostiedni styk s lidmi (ARONSON, PINES, 1988).

Weber radi nasledujici: je tieba se zastavit a za¢it vénovat pozornost sdm sob¢. Zacit na
sobé pracovat, predevsim na fyzické a psychické arovni, ato hlavné regeneracnimi aktivitami.
Trévit hodné ¢asu na cerstvém vzduchu, v piirode, zmeénit stravovaci navyky, dostatecné pit.
Vytvorit si fyzicky prostor jen pro sebe, soukromi, ve kterém rozhodujeme o tom, komu
dovolime vstoupit. Tento prostor uZivat jen pro sebe jako misto hlubokého odpocinku.
V pripadé potreby se neba nav&tivit odbornika, poradce, psychologa. A konecné
nejdalezZiteéjsi véc: milovat sama sebe jako toho nejdrazsiho ¢loveéka na svété. Konkrétng
pouzivA Weber ve své praxi tzv. Metodu |&eni traumatu, kterd spociva v hlubokém
porozuméni fungovani mozku, ato predevsim jeho instinktivni ¢asti, kterd ma velké 1écebné a
seberegulativni schopnosti. (WEBER, 2009, on-lineg).

Nyni se podivame na pracovni podminky, které maji také svou nemalou roli pii vyskytu a
feSeni burnout. Zatneme organizaci prace. Nemali pri préci dochazet ke stresim a
psychickému vyhoieni, je tieba:

1. Co nejpresngji vymezit, kdo ma jaké povinnosti a co se od koho o¢ekava

2. Stanovovat a rozdélovat pracovni Ukoly tak, aby odpovidaly moznostem pracovniki, aby
nedochazelo k pretéZovani.

3. Peclivé kontrolovat pInéni Ukold, udrZovat zpétnou vazbu.

4. Pruznogt, menitelnost — tedy flexibilita — namisto neménnosti, tupé tvrdosti, strnulosti —
rigidité. A to v oblasti rotace pracovnika v podniku (je treba brat v potaz jinakost kazdého
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¢loveka, jeho individualitu a podle potieby je rozdélovat do rtiznych oblasti), respektovani
specifickych potieb lidi, v pracovnich postupech, ale i v naslouchani a ochoté meénit véci ke
spokojenosti podiizenych.
5. Kompletizace - ¢lovék je do znatné miry nespokojen, kdyZ pracuje jen na , dil¢i" ¢asti, tj.
kdyZ nevidi cely vyrobek — konetny vysledek své prace. Je treba umoznit mu vykonavat
celou kompletni préci.
6. Uznani a ocenovani — ngjen penézi, ale i slovni pochvalou. Uznavany ¢lovék je mnohem
spokojenéjsi a vzdalengjsi vyhoreni a stresu.
Spokojené pracovni prostiedi 1ze zgjistit prostiedky proti totanimu psychickému vycerpani
v podobé napi. mimotadné dovolené (bliZi-li se pracovnik k vyhoteni) nebo ziizeni specidni
mistnosti, kam se pracovnik maze uchylit, citi-li, Ze je toho na né moc a Ze potiebuje
odpocinek. Opatieni proti administrativni Unavé, nadmérnému papirovani, zjednoduseni piilis
slozitych pracovnich postupt, obohaceni préace (zpestieni jednotvarné ¢innosti) a spolupréace
(je treba kooperovat a péstovat dobré vztahy jako prevenci stresujicich podminek). Pracovni
prostiedi |ze upravit i technicky — redukovat hluk, zajistit si klid k préci a idealni osvétleni a
také vytvorit s individudini pracovni prostor podle svého (obrézky, kvétinami,
upominkovymi predméty apod.) (KRIVOHLAVY, 1998).

Cimicky uvadi strucné, ale efektivni rady pro feSeni syndromu vyhoreni: kontakt
spiirodou, uménim a sostatnimi lidmi; redukce administrativni ¢innosti; zabranéni

stereotypiim a kladeni novych zajimavych cila (CIMICKY, 2001).

2.2 MoZnosti zdravotni profylaxe u syndromu vyhoieni

Na zacétku by bylo vhodné vysvétlit si, co viibec znamené pojem zdravotni profylaxe.
Rozumi se tim soubor opatieni proti vyskytu urcité nemoci ¢i problému, pomoci léka,
ockovani, doporuceni a riznych preventivnich strategii.

Kiivohlavy vyzdvihuje smysluplnost préce a viibec celého Ziti jako zakladni aspekt pri
posuzovéani a zvladani burnout, piicemz uz smysluplnost préace je dil¢i slozkou celkové
smysluplnosti existence ¢loveéka. Je tieba chapat problémy jako vyzvy, které nas posouvaji
vpred, nenechat se jimi zavalit a udusit. Dulezité je zde také fici si, co je a co neni pro nas
dulezité, co ma pro nés smysl a co je zbyte¢né délat, tedy uttidit si priority. Ke kterym
hodnotam se priklanime (KRIVOHLAVY, 1998)?
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Brecka uvedl v ¢asopise Rescue report pét boda pro predchazeni vyhoteni a vibec

stresu v zaméstnani:

1. Korigovat mnoZstvi prace.

2. Kontrola ¢innosti — ¢lovék je emocné vycerpavan a frustrovan neschopnosti ovlivnit a
kontrolovat svou préci.

3. Odmeéna — je-li ¢lovék nizce finanéné ohodnocovan, ma pak samoziejmé pocit, Ze jeho
préce je nedileZitd a pro jeho okoli bezvyznamna. Prestane ho tedy tésit. Pritom by stacilo
ohodnoceni nejen ve formé penéz, ale uz samotné pochvaly a ocenéni kvalitné odvedené
préce, coz nadiizené nic nestoji, a pitom vyznamné piedchazi syndromu vyhoieni. Jde tu o
pracovnikuv pocit.

4. Vztahy na pracovi&ti — negativni atmosféra zpasobend napétim, rivalitou, aroganci az
agresivitou ¢i pomluvami rovnéz emocné vycerpava a také izoluje pracovnika od kolegi, coz
jerizikovy faktor pro vyhoteni.

5. Hodnoty na pracovi&ti — prozitek stresu se zvySuje v piipadé, Ze préce nuti ¢lovéka uctivat
jiné hodnoty nez jeho vlastni, nebo je dokonce poruSovat. Profese prestane slouZit osobnimu
rozvoji a stane se zdrojem negativnich pocitu, jimz se dotyény ¢lovék bude snazit vyhnout.
(BRECKA, 2009).

Nyni zde uvedu jedté nékolik konkrétnich rad pro pohodovy pocit v zaméstnani a
vyvarovani se vyhoieni a stresu.

Humor je vyznamny pomocnik a ,néraznik* stresu. Ukazuje se, Ze lidé, kteti humor
ztratili nebo jim dokonce nikdy neoplyvali, snadnéji podlehnou stresu a vyhoti. Ugitelé by se
méli nad nekteré poznamky zaku radéji povznést, nezli si je brat osobné a zbyte¢né se jimi
zatéZovat. Pokud se ucitel snadno necha vyvést z miry, pricemz se mu zvedne krevni tlak a
nartista tep, upada do stresové situace a je o krok blize k psychickému vycerpani. Zrovna tak
je nesmirné dulezita tzv. ,,dekomprese”, tedy opak komprese (stlaceni). Jsme-li po celou
pracovni dobu pod tlakem, ne-li jiZ ve stresu, je tieba pak pieladit najiné mySlenky a vénovat
se ¢innosti, ktera nds pokud moZno cele zaujme a uspokojuje. MuzZe to byt ¢etba scifi romand,
zahradkareni, vylet na neprozkoumané misto atd. Konkrétné Ize zavést pravidelné cviceni,
kaZzdodenni prochazku parkem na cesté z préce, ¢i hledani jiné trasy doma, nez najakou jsme
navykli. Nekteri lidé se boji chvili si béhem dne odpocinout, z obavy, aby si druzi lidé
nemysleli, Ze jsou lini. Tato Skodliva predstava ale brani shromazd’ovani energie pro chvile,
kdy je ji zapotiebi. Je tieba premyslet a rozvrhovat své sily i do budoucnosti, ne jen
donekonena pracovat a nakonec se nevyhnutelné psychicky vyéerpat (KRIVOHLAVY,
1998).
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Ke zdravotni profylaxi syndromu vyhoieni patii samoziejmé také pohyb. Tento aspekt
je Siroce rozepsan v kapitole Metody odstranovani stresu.
, Kdo nema ¢as na pohyb, ma ¢as na nemoc.”

(orientdni prislovi)

2.3 Vékovéa a pohlavni specifika muza v produktivnim (sttednim) véku

Stredni vék obecné se umistuje do obdobi mezi tiicatym patym a padesatym rokem
Zivota. Vemi dlouho se véfilo, Ze toto obdobi je vyhradné ¢asem vrcholného Zivotniho
rozmachu, kdy ma muz za sebou ukon¢ené vzdélani a praxi a nyni stoupa na vrchol své
kariéry (HRDLICKA, KURIC, BLATNY, 2006).

K obratu doSlo v 60. letech diky ¢lanku od Elliotta Jacquea, ve kterém (in
HRDLICKA, KURIC, BLATNY, 2006) pi%e, Ze se jedna o dobu, kdy se rist meni ve starnuti
a ¢lovek si klade otézku: Jak dél? Nedosdhl naplnéni, jaké ocekaval, muze citit nudu a
nedostatek stimulti nebo se dokonce citi v pasti. Uvédomuje si svou smrtelnost ato vée ma za
nasledek vnitini nepohodu, nejistotu az paniku.

Téma krize stredniho véku je Siroce diskutované v zépadnich zemich, u nés v Ceské
republice v3ak zatim jen velmi slabé. V tomto obdobi nastupuje Uzkostny pocit, Ze se pribliZil
bod obratu v Zivote, ktery pak uz ¢lovek nebude moci zmeénit, protoZe na to bude uz prilis
stary. Uvadi se, Ze priblizné 80% populace proZiva mezi tiicatym patym a padesatym rokem
Zivota obdobi psychologického prechodu. V obdobi stiedniho véku vystupuji do popredi jina
témata nez diive. Clovék pochybuje o svych dosavadnich hodnotéch, cilech a nekdy i
zpusobu Zivota. Nové oteviené vyvojové Ukoly mohou byt v konfliktu sdosavadnimi
hodnotami a cili. Je tieba zacit akceptovat nezvratnost kréticiho se ¢asu. Pohled na svét se
meéni. Ve stitednim véku jiZ mame vice zkuSenosti na hodnoceni Zivota, ale jedndme méné nez
v mlédi, jelikoz dokaZzeme lépe vidét vSechny zdpory a klady. Jedinec musi poprvé celit
masivnimu nastupu nemoci a smrti do Zivota (rodina, piatelé), také viastnimu starnuti a
Ubytku sil. Ztréaci tim i motivaci a za¢iné truchlit nad sebou samym; objevuje se litost, hnév,
zklamani z toho, co bylo ztraceno. Clovék se stava znudéngjSim, a to nejen kvili deziluzi.
Narusta pocit, Ze se stdva nemodernim. Nékdy dochézi k znovuotevieni starych problému,
coz je klasicky rys osobnostni krize. Zabyvame se vice sami sebou a svymi problémy,
stdvame se introvertngjSimi, vraceji se staré kiivdy a davna Spatna rozhodnuti (HRDLICKA,
KURIC, BLATNY, 2006).

- 26 -



Sheehyova se domniva, Ze stredni vék a s nim spojenou krizi 1épe zvladaji Zeny nez
muzi. VétSina Zen se postupem véku vyrovnava se svymi mnohocetnymi rolemi, zato muzi
pocit'uji stale vétsi nevyvazenost. V tomto obdobi ztréty iluzi se mizeme z&it citit predéasné
stari. Méli bychom si ale také uvédomit, Ze mame stéle vétsi kontrolu, vime uz, co chceme a
potrebujeme a dok&Zeme si o to fict, a proto se miaZzeme mit dobie i nyni, a¢ uz
nepiekypujeme mladim (SHEEHY OVA, 1999).

V tomto Zivotnim obdobi je v partnerském vztahu, zvl&&té po ctyficitce, typicky
stereotyp, odklon od idedlu, kompromisy a nékdy i rezignace. Tato nevesela situace ¢asto
kon¢i rozvodem a hleddnim nového partnera. Snéstupem stiedniho véku dochazi i
k pokratovani vyvojeroli v roding. Obraci se role ve vztahu k vlastnim rodicam. Ti odchazeji
do dichodu a jejich potomci maji pocit, Ze nyni I1ze snimi manipulovat a vyuzZivat jejich ¢as
napt. k p&si o déti. Rodice se viak nemusi chtit vzdat svych zgmu a nechtéji prozivat stéri
jako pomocnici na povel, coz maze vyvolavat konflikty. DalSi piekdzkou v komunikaci maze
byt rozdil v Zivotnim stylu a tempu obou generaci. Rodice také byvaji chronicky nemocni,
pozdéji nesobéstacni, koncentruji se na svou bolest a méni se jejich postoj ke svétu. A
v neposledni fadé dochézi samoziejmeé k umrti, coz pasuje lidi stiedniho véku na prislusniky
nejstarsi generace (VAGNEROV A, 2000).

Je tieba zaplnovat sviij ¢as nejen praci a rodinou, ale také koni¢ky a hrou. Hry jsou
zdrojem potéSeni a relaxace po cely Zivot, jen se méni jgjich charakter. Ve stiednim veku jiz
nepreferujeme tolik kolektivni a fyzicky naro¢né sporty a zaméiujeme se jinym smérem, ¢asto
napt. na golf a dale bowling nebo kule¢nik (HRDLICKA, KURIC, BLATNY, 2006).

2.4 Stresjako hlavni pri¢ina syndromu vyhoteni

Je tteba si hned zpocéatku vysvétlit rozdil mezi stresem a vyhorenim, k jejichz zameéng
¢asto dochazi.

Snad nikde jinde neni chaos mezi stresem a vyhorenim tak evidentni jako v literature o
pedagogickych pracovnicich. PriliS ¢asto pojiméa ucitelsky stres a vyhoieni jako zameénitelné
terminy. Chybou je piedpoklad, Ze stresovany wcitel se vzdy stane vyhorelym. Takovy
piedpoklad je zjednoduSeny a zavéadgjici. Vyhoreni je spiSe brano jako posedni krok
Vv progres neuspednych pokusi zvlddnout rozmanitost stresovych podminek. Ackoli jsou tyto
dva koncepty podobné, nejsou identické. Vyhoreni je ¢asto vysledkem ne samotného stresu,

ale unmediated stress = stres neurovnany, nemajici vychodisko — tzn. byt stresovan a nemit
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.kudy ven“, Z&dné nérazniky, Zadny podporujici systém. Stres se objevuje tehdy, je-li
podstatny nepomér mezi poZzadavky okoli a schopnostmi osoby (FARBER, 1991).

Podle Krivohlavého se vyhoieni objevi jen u téch jedinch, ktefi jsou vysoce
motivovani a maji vysoka o¢ekavani a — co je dilezité — pracuji bezprostiedné s lidmi. Kdo
tuto motivaci nema, nemaZe vyhoret, ade do stresu se dostat maze kdykoli. Ten muze vést
k vyhoieni, ale ne vzdy. Ne, pokud je prace smysluplna a piekézky se daji postupné zdolat
(KRIVOHLAVY, 1998).

Nyni uvedu rozdily v proZivani stresu mezi muzi a Zenami.

Postaveni Zeny je odliSné od postaveni muze. Pro Zeny nebyva kariératolik podstatnou
zaleZitodti, jelikoZ vedle svého zaméstnani se musi vénovat navic domécnosti a détem. Na
druhé strané vysSi vék Zen ukazuje, Ze maji pravdépodobné veétsi vrozenou odolnost proti
stresu. Jgjich reakce pri stresu se li8i od muza napt. tim, Ze nereaguji tak agresivné, maji vétsi
sebekontrolu a nepodcenu;ji situace tak ¢asto jako to délaji muzi. Oproti tomu jsou ale Zenské
reakce vice depresivni, Zzeny se vice kontroluji a zveli¢uji podrobnosti. Jejich pohotovost
k Uzkosti aZ chorobné je az trikrét vysSi nez u muza (IRMIS, 1996).

Zensky mozek je mnohem nachyIngjsi ke stresu tykajiciho se emoci, jelikoz zeny maji
vice prokrvena mozkova centra pro emoce a musi proto pii stresu vyrdbét vice serotoninu
(hormon zodpovidajici za pocit pohody a spokojenosti) neZz muzi. Své zésoby tohoto hormonu
spotiebuji dvakrét rychleji. To zpusobuje, Ze ¢astéji trpi stresem. Zeny uzivaji dvakrét vice
antidepresiv nez muzi. Podle Graye je to az desetkrét vice! Uginek v3ak neni tak pohédkovy,
jak se mizZe zdé&. Antidepresiva sice pomahaji Zenam citit se Iépe, ve skute¢nosti ale zvy3uji
v krvi hladinu stresového hormonu kortisolu a jegjich télo zaziva je&té vétsi stres. ZvySenou
hladinou kortisolu pri uzivani antidepresiv pak mnohé Zeny pribirgji na vaze a ubyva jim
energie (GRAY, 2008).

2.4.1 Vymezeni stresu ajeho vyznam v Zivoté

Podle Kalwasse je stres subjektivnim prozitkem a proto ho nelze objektivné merit. Na
zvl&dani nejrazngjSich stresovych situaci se mocné podili naSe osobnost, naSe dusevni a
fyzicka konstituce. Objem préce, jez jeden ¢loveék zvladne hravé, miZe byt pro druhého
obtiznym az nezvlédnutelnym Ukolem. Kazdy c¢lovek ma svij ,préh pietizeni® jinde
(KALWASS, 2007).
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Pred dvaceti lety dva lékari Friedmann a Rosemann (1974) uvereinili vysledky badani
0 vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni u raznych lidi. Zjigtili, Ze lidi 1ze rozdélit do dvou
skupin: tzv. ,typ A chovani“ a ,typ B chovani“. Lidé prvniho typu se chovali energicky,
prudce a aZz arogantné ke svym podtizenym (byli vétSinou vedoucimi pracovniky), vSechnu
svou energii a Usili vkladali pouze do své prace a z nelispécha vinili pravé své podiizené a
Zili. Druha skupina, typ B, byla také pracovita, ale dokazala si udélat ¢as i na svou rodinu,
jejich spektrum zamu bylo daleko SirSi. Nezili jen pro svou praci. Samozigjmé vyskyt
infarktu a ostatnich nemoci spojenych se srdcem a krevnim obéhem byl mnohonasobné vysSi
u lidi schovanim prvniho typu, typu A. Neni tieba dodavat, Ze vySSi nachylnost ke stresu a
syndrom psychického vyhoreni se v pozdgjSich studiich objevoval podstatné ¢astéji u lidi typu
chovani A, nezli u lidi typu chovani B (KRIVOHLAVY, 1998).

Stres je jakykoli vliv Zivotniho progtiedi (fyzikani, chemicky, socidni ¢i politicky),
ktery ohrozuje zdravi citlivych jedincti. American Cannon popsal ve 30. letech reakci
organismu, ktera nastéava po nahlém pasobeni silného stresu. Jedna se o poplachovou reakci,
kdy nervové a hormonalni mechanismy navozuiji v téle pohotovost jako piipravu na boj nebo
aték. To je umoznéno sekreci adrenalinu a noradrenalinu ze diené nadledvin. Z jater se
uvoliuje krevni cukr a z tukovych tkéni tukové slozky jako palivo pro svalovou préaci. Pri
poplachove reakci se uvoliuje také kortisol (rozklada tuky) a zvy3uje se hmotnost nadledvin
(jejich kary). Je zajimavé, Ze kortisol svym U¢inkem preferuje dva organy — srdce a mozek —a
pusobi v miznich Zlazéch a jinych imunitnich organech. Tim vznika paradoxni situace
odabeni imunitni odezvy v organismu. Utika nebo bojuje-li ¢lovék po akutnim stresu,
uvolnéné latky se spotiebovavaji a pomahgji fyzickému vykonu. Co se vk stane, kdyz
¢lovek nebojuje ani neutece? Létky se pak nevyuzivaji, a déje-li se to ¢asto, jejich piitomnost
v téle zatina byt zdravi Skodliva. Hrozi hypertenze ¢i arterioskleréza. Kdyz uz nelze prirozené
reagovat na akutni stresujici podnét, mela by se vyuzit stresova metabolicka reakce k jejimu
piirozenému Ucelu — k fyzické namaze. VétSinou toto nelze provést hned, ale nadtésti to Ize
odlozit na konec pracovni doby bez nasledkti. Zajimavé je také protibolestive pasobeni stresu.
Nekteré stresové hormony — morfin a endorfiny (télu vliastni opidty) pusobi analgeticky
(SCHREIBER, 1992).

Osobnostni charakteristiky se promitaji do procesi zvladani stresu (tzv. coping), ato
tak, Ze rozhodujicim zptisobem ovliviiuji hodnoceni stresogennich situaci a vybér strategii
k jejich zvladnuti a tim i nésledné psychické procesy (napi. emoce) a jejich neuroendokrinni
slozku. Ur¢ité osobnostni charakteristiky tak predisponuji k uréitému stylu hodnoceni a

-29.-



zvl&dani stresu a vysvétluji odlisnou zranitelnost riznych osob viaci stresu (KEBZA,
SOLCOVA, 1998).

Zde se potvrzuje vyznam osobnostnich charakteristik a postoju ¢lovéka v problematice
syndromu vyhoieni.

»Stres ucitelt: stres, souvisgjici s vykonem ucitelské profese, jehoZ hlavnimi zdroji
jsou podle empirickych vyzkumu: Z&ci se Spatnymi postoji k préci a vyrudujici, rychlé zmeny
vzdélavacich projekti a organizace 3koly, 3patné pracovni podminky, véetné osobnich
vyhlidek na zlepSeni postaveni v préci, casovy tlak, konflikty s kolegy a pocit, Ze spole¢nost
nedocenuje praci ucitele. Je-li ucitel pod vlivem stresu, snizuje to kvalitu jeho vykonu tim, Ze
ztréci uspokojeni z préce a motivaci, a zhorduji se jeho vztahy se Zéky ve tridé. Podle
vyzkumi zna¢nd ¢ast ucitelt proziva ¢asto stres. Pro boj proti stresu je dalezité odstranovat
jeho priciny, pokud je to mozné, uzivat riznych relaxacnich technik tam, kde pri¢iny nemtze
jednotlivec ovlivnit, brénit se burn-out efektu apod. (PRUCHA, WALTEROVA, MARES,
2008, s. 231).

» VEtSim problémem se jevi vyrok polozky ¢. 18:, Trpim nedostatkem uznani
a ocenéni.' Zajimavé je, Ze tento problém podle vysledku prizkumu, trdpi vice muze nez
zeny* (DANKOVA, 2009, s. 70-71).

Jistd mira stresu je viak pro nas prospésna — pokud musime celit néjaké vyzvé nebo
délat préci, kterou délat nechceme, zjistujeme, Ze jsme schopni takovych cili dosahnout, diky
cemuz se pak citime lépe. Zdolavani vyzev nés chrani pied nudou. Redlita je takova, Ze
mnoho lidi si imysiné ve svych Zivotech vytvari alespon mirny stres, aby prekonali obdobi
Sedé rutiny (WILKINSON, 1999).

Stres tedy nemusi byt jen negativni. Urcity tlak maze pomoci k tomu, abychom
pracovali lépe a kreativnéji. NaSe smysly se stévaji svézimi a vnimavymi. Tento pozitivni
stres ve smyslu jistého napéti a aktivity neni nebezpecny, je naopak Zivotné dilezity a
uzitec¢ny. Stres pomaharychle reagovat, coz nam zachranuje Zivot napt. v silni¢nim provozu a
umoziuje rychle reagovat pri zkouskach nebo pii daleZitych rozhovorech s nadiizenymi
(GEISSELHART, HOFMANN-BURKART, 2006).

2.4.2 Druhy stresové z&téze

Vyzkum stresu rozliSuje rozdilné formy jeho G¢inku: ,eustres’ (z rec. ,,eu” = dobry,

normalni, zdravy) a ,distres’ (z fec. ,,dys‘ = porucha). Kazdy podnét vedouci organismus
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k reakci a prizpisobeni je bran jako stresové podrazdéni. Zda je toto pocitovano jako Utok
(distres) a rozjizdi ,, mechanismus boje a Gtéku“ (viz Schreiber vyse), zavisi na subjektivnim
vnimani organismu (je-li podrézdéni vnimano neptijemné, znepokojivé apod.). Stres neni
objektivni velicinou! (FRANKOVA, 1993).

Witkinova popsala ¢tyti typy stresu souvisgjici s vétSi odpoveédnosti: stres anticipaéni,
z o¢ekavani budoucich rozhodnuti — ¢im zasadngjsi, tim vyznamngjsi jsou jeho dadedky atim
VEtSi je stres. Déle stres viditelnosti — ¢im duleZitéjSi rozhodnuti déldme a ¢im vice lidi tim
ovlivnime, tim t&Zsi je zastat v anonymité. Stres z Uspéchu, ktery je spojen spovySenim a
tedy vétsSi zodpoveédnosti. A naopak stres z nezdaru, hrozici vice opét na vySSich postech, kde
ovliviiujeme své podiizené (WITKINOVA, 2009).

Tzv. ,dobry stres* zazivame v prijemnych chvilich, jakymi mohou byt povySeni,
pochvala v zaméstnéni ¢i zamilovani se. Tehdy jsme velmi svézi a duchem pritomni a
stresové reakce jsou stejné jako pii negativnim, , pravém” stresu: zrychli se nam tep, vihnou
ruce, silné nam tluce srdce a tfesou se nam kolena. V tomto pripadé jsou tyto projevy pro nas
organismus zdravé a pomahaii nam, abychom s jasné a piné uzili danou situaci
(GEISSELHART, HOFMANN-BURKART, 2006).

2.4.3 Priciny stresu v ucitelském povolani

Stresorem maze byt cokoli: hluk, pieplnény diar, nespokojenost, jedy obsazené
v potravé, pocity nesmyslnosti nebo bezcilnosti, deprese, nejistota, milostné problémy,
prepracovani, mikroby, strach a vzruSeni. Podle americkych védcu je nejhorsi smrt manzela,
pokracuje pres rozvod, propudténi ze zamestnani, prestéhovani az k prézdninovym cestam.
Permanentni Zivotni nespokojenost ¢i negativni Zivotni postoj vytvéei trvaly stres. MySlenky a
pocity ¢lovéka ovliviyji télesnou biochemii. DalSi pficinou stresu muZe byt nedostatek
gpanku. Hluboky a Kklidny spanek je totiZz predpokladem pro télesnou i duSevni aktivitu a
vykonnost. Béhem spanku se obnovuji zasoby bilkovin, regeneruje funkénost organa,
aktivizuje se ldtkova vymeéna latek, kaze vylucuje jedovaté latky, hoji sejizvy atélo zdolava
infekce. Spanek je ale i balzamem na psychiku, jelikoZz klade mezi dva dny Siroky pés
nevédomi a umoziuje tak odstup. ZvIlaste spankové faze se sny jsou existencné dalezité pro
naSi psychiku. Pokusné osoby, kterym se zabranovalo v laboratoti snit, prokazovaly poruchy
chovani az priznaky schizofrenie (FRANKOVA, 1993).
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Schreiber uvadi jako zévazny stresor pretizeni z informaci, které je dano rozvojem
médii a u duSevné pracujicich hlavné neustale rostoucim mnoZzstvim informaci, které pro svou
préci potiebuji. Kazdych deset let se toto mnoZstvi zdvojnasobuje. Jedné se o tzv. ,Uzkost
z informatniho pretizeni”, zvlasté jsou-li informace stresujici. Tady je radou omezit se na
jeden druh denniho tisku a jeden kulturni magazin. Nedostatek jednoznacnych prikazi
k chovani a jegjich prijatelnost (individudini ztotoznéni se sjejich morakou) je dalSim
stresorem, stejné jako stres vedoucich pracovniki. Dale je neopominutelny stres z chudoby,
ktery ovliviiuje dobu doziti (podvyZziva, infekce, vysoka umrtnost kojenci, ale také zvySovani
obyvatel na Zemi), ale také chudoba duchovni — nizky stupen socidniho zaclenéni.
Ekologicky stres se tyka niceni Zivotniho prostiedi, coz miaZe vést az ke globalnimu stresu pro
obyvatele planety. Tento ekologicky ,vyvoj“ zietelné vede k zesileni starych a hromadéni
novych stresi, ohrozujicich zdravotni stav lidstva. Prevenci jsou technologické reformy
k zastaveni devastace ovzdusi (SCHREIBER, 1992).

Na muze ¢ihagji specifické skryté stresory. Mohou byt velmi nenapadné, ale piesto
patii k hlavnim piicinam muzského stresu! Jsou jimi zména zabéhnutych zvyklosti (zde je
radou dodrZovat ranni ritudly, napt. kazdodenni snidan¢ v kavarng), sociani Uzkost (strach
z vystoupeni na vefejnosti, z vecirku s nezndmymi lidmi, jednani na Giadg), strach z nezdaru,
kontrola nad détmi (otcové jsou tim vic nervozni, ¢im vice jejich déti dospivaji a zacingji vést
vlastni Zivot — zde je treba nesnaZit se byt vzorem, nevnucovat své rady, vnimat déti jako
samostatné bytosti a ne odrazy sebe sama), kontrola nad situaci (¢ekani ve fronté ¢i
v dopravni zacpé, navdtéva zubaie gj. — je dulezité naucit se vzdat se potieby kontroly ve
chvilich, kdy je to marné), zavazky (nejen z neschopnosti je pfijimat, ale také ztlaku na
dodrZeni, ktery na sebe vyvijgji sami muzi), pozorovani se (problém je zde v tom, Ze namisto
zhodnoceni po akci se muzi hodnoti v prabéhu, nemohou se pak soustredit a jsou proto ve
stresu), autority (navzdory ucéeni se rychlému jednéni a nezvislosti jsou muzi ¢asto v situaci,
kdy se musgji podridit, coZ jim zvySuje adrenalin a nastava reakce organismu ,,bojuj, nebo
utec*; zvlaste zoufalé je natizeni jdouci proti zdravému rozumu — muz je zmitan agresi, kterou
nemiZe vybit), imrti otce a podedni Zensky stres (muz ma pocit, Ze Zeninu zoufalou situaci
musi dat do poradku, je frustrovan pripadnym pocitem bezmoci, jelikoz se cely Zivot uci, Ze
za kazdé situace musi védét, co délat). MuZi mohou pocitovat stres jesté ze starosti spojenych
skariérou a dres zdachodu (nedobrovolny odchod do duchodu ssebou nese ztréu
kazdodenniho kontaktu s kolegy, se kterymi bylo muzi dobre, hrozi nuda, muzi vadi, Ze jiz
Zije jen z duchodu, pomgroval-li piedtim svou hodnotu mnoZstvim vydélavanych penéz)
(WITKINOVA, 2009).
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Stres mize byt zptisoben nejen neprijemnymi udalostmi typu ztréta zaméstnani nebo
nehoda, ale i prijemnymi uddlostmi v Zivote, jako je snatek, vyhra penéz nebo narozeni ditéte.
Wilkinson uvadi je&té vynikajici osobni Uspéch, usmireni manzelt, Vanoce, dovolenou i
konec 3koly. Je dulezité uvédomit si obdobi Zivota, ve kterém se ¢loveék nachézi. Napi. ke
konci dospivani prichézi prvni stresy spojené sc¢inénim zésadnich rozhodnuti. Ve stiednim
véku ma c¢lovék obvykle nejvétsi zodpovédnost a ve starii se mohou vyskytovat razné
choroby, finan¢ni problémy a amrti v roding, které ¢lovék tézko sam zvlada (WILKINSON,
1999).

2.4.4 Projevy adusledky stresové z&téze

Hackman (1970) vyloZzil ¢tyri zékladni typy reakci na stres: 1) zietelny pohyb
proti stresujici situaci, napi. agrese, Utok nebo nepratelstvi; 2) pohyb pry¢ od zdroje stresu,
jako je vyhybani se, Gstup, rezignace, ne¢innost nebo Utek; 3) podtizeni se nebo kolaborujici
pohyb vici zdroji stresu, tj. nevdék nebo nevhodna spolupréace; a 4) zkresleni situace skrze
tradi¢ni psychologické mechanismy jako je popreni, odstranéni, vytvareni reakce nebo
intelektualizace. V tomto kontextu vidime vyhoreni jako findlni krok v progresi od aktivniho
reSeni problému k podiizeni se a zkresleni (strategie tii a c¢tyti, viz vy3e) ke vzteku a
vycerpani (strategie jedna advé) (FARBER, 1991).

Prvnimi znaky stresu jsou zmény v naSem citovém Zivoté a chovani a v dané dob¢
muaze byt rozdil vice patrny naSemu okoli nez ndm samym. Objevi se bolest hlavy, u jiného
piipadu zase ekzém nebo prijem. NejzavaznéjSi zmeény se tykaji naSich emoci. Prichazi
nervozita, podrézdénost, ndladovost. | mala podrézdéni se mohou promeénit v nesnesitelng,
pokud zavr&uji stres, a mohou zpisobit poradny vybuch nebo rozileni. Clovek se citi byt pod
tlakem, méa neustélé obavy, je konfliktni a agresivni, duSevné vycerpany, roztékany, plactivy,
nemiZe se koncentrovat a rozhodovat, miva nutkéani nékam utéct a schovat se. ProZivéa strachy
z nahlého kolapsu i ze spolecenského znemoznéni a neni schopen se z né¢eho t&sit. Stresovani
lidé ¢asto nesnédSeji samotu a hledaji podporu u rodiny a piétel, jini se naopak uzaviou do sebe
astanou se netecnymi. Casto méni nézory a méni se jejich sexudlni zvyklosti. Fyzické reakce
maji zaklad ve zvySeném pulzu a krevnim tlaku, rychleji dychame, naSe smysly jsou citlivéjsi.
Pri stresu dochazi k padani vlasi, tvoii se afty v Ustech a miZe se zhorSovat astma. Tyto
zmeény jsou vysledkem Gcinku stresovych hormonu a nejlepSim zvlddajicim prostiedkem je
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hluboké dychani a relaxace. Snazit se vSimat si télesnych vjema a uvolnit svaly, zvladé v
oblasti ramen a oblicejové svaly (WILKINSON, 1999).

Cim vice stresori musi ¢lovék zvlédat, tim se zmen3uje jeho télesnd i duSevni
prizpasobivost. Imunitni systém se oslabuje, zvyauje se nachylnost k infekcim, ale i nebezpeci
véznych chorob srdce a zaludku a také onemocnéni rakovinou (FRANKOVA, 1993).

PretéZovani psychiky i télesnych systémi opakované proZivanymi stresovymi
reakcemi miZe spoudtét vztahové problémy, psychické poruchy a psychosomaticka
onemocnéni. Svaly jsou permanentné napjaté, klouby jsou zatéZzovéany, zvlasté v kréni a
kiizové péteri, a pasobi bolesti patefe sdalSimi nasledky. MiZe dojit k rozvoji diabetes
mellitus, neboli cukrovky, ato tim, Ze télo je neustdle v pohotovosti s mobilizovanou energii
(ve formé cukru, cholesterolu a masnych kyselin), kterd se vSak neodbourava a naopak se
ukléda v cévnich sténach a meéni citlivost inzulin produkujicich bungk v pankreatu (PRASKO,
PRASKOVA, 2001).

Muzi ¢asto projevy stresu zanedbavaji, opomijeji jejich dusledky a nechtéji si
piizndvat priciny. Kromé obecnych stresovych symptoma spolecnych pro obé pohlavi jsou
pro muze typické a také nebezpecnéjsi: hypertenze, aterosklerdza, selhani srdce a infarkt,
alkoholismus, dna a kyla, poruchy erekce a pred¢asna ejakulace. Nékteré tyto obtize vychazeji
z muzské fyziologie, jiné z narokt na muze kladenych, z vychovy v détstvi, z osobnosti ¢i ze
Zivotniho stylu. Jiné prichazeji se Zivotnimi zménami a udalostmi. Muzam hrozi vice, Ze
jejich stresové symptomy skon¢i smrti, jelikoz je ignoruji. Rané znamky télesné povahy u
muZzi jsou povrchni dychani, chronické Unava, pdeni Zahy nebo nevolnost, dalSi mohou byt
zlozvyky jako kouteni ¢i piejidani se. Problém je v tom, Ze muzi maji vySSi prah bolesti a
navic popirgji zdravotni problémy, jelikoZ je pro né nepiijemné svétit se do rukou lékari a
priznat si problém. Domnivaji se, Ze kviili soustiedéni se na své zdravi by zanedbali ,, skutecné
dulezité* véci. Partnerky stresovanych muzt zaznamenavaji, Ze jejich partnefi jsou nejcasté)i
verbalné agresivni, odmeieni a piehnané kriticti, prejidaji se a byvaji duchem nepiitomni, vice
piji akohol a kouti, jsou unaveni nebo naopak nadmérné aktivni, objevuji se u nich
psychomotorické zlozvyky (skiipani zubt, chozeni sem atam, Skrébani po téle atd.), ziraji na
televizi bez toho, Ze by vnimali obsah (forma Gtéku pred stresem), délaji ve stresu grimasy,
které si neuvédomuji a zvy3ené utraceji. Samotni muzi uvadéji maximélné nervozitu a
podrézdénost (WITKINOVA, 2009).

Otézka vztahu mezi stresem a alkoholem ma tii aspekty: ¢eleni stresu pomoci
alkoholu, stresové pusobeni alkoholu samého a stresujici nasledky navyku na alkohol. Jeden
z nejbeZnejSich jeva je prave pozivani alkoholu pii stresové situaci, a to nejen pii nepiijemné
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(distres), ale i prijemné (eustres), davod k napiti se najde vzdy. Pohnutkou k tomuto chovani
je fakt, Zze alkohol pomaha snaSet nepiijemné a prohlubuje potéSeni z piijemnych situaci.
Pouceni je jednoduché: nenavyknout si spojovat stresové situace spitim. Zvlé&ni je, Ze
reakce organismu na alkohol rozhodné neni opacna nez reakce stresova, ale dokonce se ji
podobd, piedevsim vyplavenim kortisolu, coZ pri ¢astém piti vede k hypertenzi a obezité.
Alkohol totiz jak znamo zvy3uje chut’ k jidlu (SCHREIBER, 1992).

Tiky patii mezi z&kladni ,,varovné kontrolky* u osob ohroZenych stresovym selhédnim
— nejsou vlastni jen neurotikm. Patii sem mZourani, pomrkavani, posmrkavani, pokaslavani
¢i zadrhdvéni v feci, krouceni a vytrhavani vlasi a nékdy i pomocovani. Specifickym tikem je
cervenani, kdy timto zpisobem dochézi neovladatelné k uvolnéni emoci. Obecné jsou tiky
neprijemné aZ ponizujici, jelikoZ budi pozornost okoli, vyvolévaji jizlivé poznamky nebo
Usklebky. Maji jisté spolecné stereotypy: objevuji se nahle a jen v nékterych okamzicich,
nelze jim zabrénit, jsou napadné a na obtiz. Tato ,kontrolka“ vola po potiebé celkového
vyrovnani energii, a to relaxacni technikou nebo akupunkturou. Také nekoordinované
pohyby, zprvu spojované s prostou neohrabanosti ¢i neSikovnosti, jsou ukazatelem premiry
stresu. Neschopnost ucinit presné rychlejSi pohyb, lehky tres rukou, ¢lovék se nemaze strefit
do klicoveé dirky... Dlouhodobé napéti se podepisuje na jemné motorice, coz Ize ,vycist" i ze
stdle méng ¢itelného pisma (CIMICKY, 2001).

,Nékdy vede (varovna kontrolka v podob¢ nekoordinovanych pohybt — pozn.
autorky) i k nepochopitelnym Urazim a padim na prehledné roving, ke kolisani a vratkogti a
ztréte stability vabec* (CIMICKY, 2001, s. 68).

2.4.5 Metody odstrainovani stresu

Z toho, co bylo uvedeno o vzniku arozvoji syndromu burnout, je ziejmé, Ze v zacatku
i pri dalSim postupu fenoménu burnout hragje v Zivoté ¢lovéka vyraznou roli nepomér stresort
(faktoru zatézujicich, stresujicich ¢lovéka) a. salutori (prostiedku k feSeni situace). Dojde-li
k tomu, Ze zatéZ (stresory) podstatné pievaZzuje moznost salutort (schopnosti, dovednosti, sil
amoznosti danou situaci redit), dochazi ke stresu a ¢asem aZ k vyhoreni.
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Nevyrovnani Zivotni situace

Obr. ¢. 10

Do nezadouciho stavu typu stresu a distresu se dostéavame, jestlize negativni vlivy, které na
néds puasobi, prevySuji naSe moZnosti a schopnogti tyto negativni vlivy zvladat”
(KRIVOHLAVY, 1998, s. 78).

Hlavni obranné mechanismy proti stresu jsou v nas samotnych a jsou dany piedevsim
nasi fyzickou a duSevni kondici — zdravym télem a duchem. Z&klad Uspéchu tkvi samoziejmeé
v kvalitnim dostatecném spanku, vhodné stravé, cviceni, v uc¢eni sama sebe (zamétime se na
zpusob, jakym , pracuji“ naSe mySlenky pii stresu a poté s vytvoiime seznam pozitivnich
praktickych instrukci ke zvladdani; béhem vlastni stresove udalosti pak davame sami sob¢ tyto
instrukce co nejuzitecngji tak, jak jsme si to promysleli; ¢asem se tento proces stane
automatickym) ataké v relaxaci a v sebekontrole (pocit, Zze méme udalosti pod kontrolou totiz
snizuje jejich stresovy G¢inek — je tedy tieba zamétit se na své chovéni, pripadné si ho
poznamenavat do deniku a premyslet o zpasobech zmény; po UspédSné zméné by meéla
nasledovat odmeéna — koupime si néco pro radost) (WILKINSON, 1999).

V prevenci stresu jde hlavné o rozumné jednédni s omezenim zdravotnich nésledki
stresu, kdyZ uz se mu nelze vyhnout. CoZ by ani nebylo zdrave, jelikoZ je biologicky uzite¢ny
pro vyvoj jedince i lidstva. Je tedy tieba udrZzovat norméni zdravou télesnou hmotnost (Ize
vypocitat pomoci BMI), kontrolovat objem pasu (nebezpe¢na hranice je u muzia 94cm, u Zen
80cm) a krevni tlak (nemél by piesahovat 130/80 a u darSich padesati let 140/85)
(SCHREIBER, 1992).

Wilkinson doporucuje vést si denik vSech malych piijemnych udélosti, které nés
potkaji, zaméstnavat se planovanim a plnénim konstruktivnich tkolt a hlavné vyvarovat se
nicnedélani! Déle uvadi dostupné terapie pro stresované lidi. Nej¢astéjsi je podpora a
poradenstvi, ddle behaviordlni terapie (méni chovani ¢loveéka, trva nekolik mésich),
psychoterapie, rodinna terapie (diva se na postizeného jako na ¢lena rodiny a uziva

psychoterapeutickych metod), skupinova terapie, kognitivni terapie (cilem je zmeénit
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nepiinosné a ponuré zpusoby uvaZzovani, jez ndm 3kodi), psychoanalyza (hleda priciny
probléma v z&Zitcich z détstvi, ve vztahu k otci a matce; |é&cba trvéa celé roky) (WILKINSON,
1999).

,O tom, jak se wit zvladat zateze, by mel kazdy z nds uvaZzovat veas, to znamend,
dokud je zdréav. Mél by si klast otézky jako: jsem viilbec schopen uvolnéni, vnitiniho klidu a
smysluplného odreagovani od starosti a téZzkosti? Jak je to vlastné srezervami mych sil?
Vlastni potieby se v béhu vednich dni ¢asto odsouvaji do pozadi, ¢i |épe Feceno, do neurcité
budoucnosti - na pti&ti rok, na dovolenou nebo na dichod. Je v3ak velice dulezité byt si
védom téchto svych potieb..." (KALWASS, 2007, s. 124).

Frankova pripravila n¢kolik tréninkovych dkolu, které se sougtiedi napt. na zabranéni
vyskytu stresu, coZ znamena, Ze ¢lovék bude sam sebe kontrolovat a vénovat pozornost svym
reakcim. Zde je dobrym pomocnikem denik. Frankové bleskovy prostistresovy trénink
zahrnuje dechové cviceni (hluboké kontrolované dychani pasobi piimo na védomi),
hloubkovy svalovy trénink (napinani a nasledné uvoliiovani svalii) a hudebni meditace.
Frankové klade velky duraz na vyZivu ¢lovéka. Tzv. ,brain-food" neboli stravu pro mozek je
nutno peclivé vybirat. Tato strava by méla dodavat a uvoliovat co nejvice energie a byt lehce
stravitelnd, zvySovat vykonnost a obranyschopnost a tim snizovat néchylnost ke stresu.
Brain-food dava uvédomele prednost potravinam, které zarucuji plynulé zasobovani energii.
To zahrnuje ovoce, zeleninu, ofechy, semena, brambory, obili, ryby a libové maso — tedy
klasickou zdravou vyZivu pro ¢loveka. Mezi kondi¢ni , katastrofy” patii vyrobky s cukrem,
vyrobky z loupaného obili (bily chléb, kol&e, téstoviny), viechny tu¢né a fritované pokrmy a
vétSina hotovych pokrmi a polévky ze saku. Bily cukr kromé nadvéhy a zubniho kazu
zpasobuje Unavu, apatii a $patnou ndladu. Mnoho typickych symptomi u stresovanych lidi —
jako jsou poruchy metabolismu tuki, vysoky krevni tlak ¢i cévni nemoci — lze pozitivné
ovlivnit spravnou vyzivou. Skodlivost kévy, nikotinu a alkoholu snad neni tieba uvédét.
Dulezita je pri stresu také doplikova strava ve formé vitamint. Alkohol nas zbavuje hoi¢iku
a vépniku, cigarety zase vitaminu C a E a zinku. Chronicky nedostatek Zivin ma viditelné
nasledky: bolesti hlavy, nervozitu, nespavost, podréZzdénost a pokles vykonnosti jsou prvni
piiznaky (FRANKOVA, 1993).

Schreiber také doporucuje pravidelnou stravu a dale dostatek spanku (nejmeéne 7 hodin
denné a pobyt na silném svétle pres den), denné nebo alespon dvakrat tydné cvicéeni az do
zpoceni, omezit kouieni a alkohol, reformovat Zivotni styl podle potieby (relaxace, zabava,
organizace ¢asu), socidni podporu — pidel a rodiny — nebo silnou naboZenskou viru.
K dosaZeni klidu uvédi svalovou relaxaci, jogu ¢i autogenni trénink (SCHREIBER, 1992).
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Time-management neboli ¢asové planovani je jeden ze zakladnich piliia Zivota bez
stresu. Rimsky filozof Seneca tvrdil: , Nemame mélo ¢asu, jen ho prilis mnoho promarnime.*
Abychom nebyli docista zavaleni praci, je tieba si pisemné zaznamenavat Ukoly, sefadit
¢innosti podle dulezitosti a po spinéni je od3krtavat a zabudovat si ¢asové rezervy. Tu atam
je dulezité zformulovat si osobni Zivotni cile, uréit si dlouhodoby cil a naplanovat cesty
k nému vedouci. PoloZit si otazku: Kam chci jit? Co je pro mé nejdaleZitéjsi? Tento
management plati i pro planovani dne. Do kazdého dne je tieba zabudovat také krétkou
chvilku ,pro sebe”, stai patnact minut, pii které mame moznost na klidném misté nikym
neruseni piremyslet a hodnotit aktualni stav naSich potieb a Uloh, zkrétka se ve shonu zastavit
a nabrat dech. Po takovémto ,, itocidti“ ¢lovek s prehledem zvlddne i ten nejstresovéjsi den —
uvolnéng, suverénné a s nadhledem. Je také dulezité zastat v pritomnosti. VétSina lidi totiz
neZije v soucasnosti — v duchu se zdrzuji bud® v minulosti (u véerejSi vecere, pichlavé
poznamky tchyng) nebo jiz sni o budoucnosti (nové auto, dovolend) (FRANKOVA, 1993).

Wilkinson doporucuje zvlédat stres soupisem vSech jeho priznaka a znamek, udélat si
tii seznamy: véci, které miazeme zmeénit, véci, které se zlepSi ¢asem aty, které zmenit nelze.
Pokud existuji prakticka ieSeni, je tieba je sepsat a vyzkouSet. UZite¢na je i zména naseho
mySleni — vyvarovat se nepiinosnych mysSlenek a umét ocenit sviij Uspéch. Je velice dulezité
vytvorit si urcity prakticky stereotyp a udrzet jgj a naucit se alespon hodinu denné relaxovat
(WILKINSON, 1999).

Zieknuti se jakéhokoli sportu ma pouze negativni nasledky, jelikoZz pohyb je tou
nejefektivnéjSi moznosti, jak se prirozené zbavit jiz vyprodukovaného a v téle uloZzeného
stresového hormonu. Rychle se spotiebuji krevni tuky a cukry vyvolané stresovym poplachem
a dojde k nastoleni biochemické rovnovahy v téle. Je prokézano, Ze psychické problémy jako
je lehka deprese, pocity ménécennosti, apatie nebo svétobol 1ze mnohem snadnéji napravit
pohybem neZ psychoterapii ¢i psychofarmaky. Pohyb zveda ndladu a radost ze Zivota a
obecn¢ povznési, coz je dasledkem zvySené produkce endorfini mirnicich bolest, které
pusobi podobn¢ jako opidty. Podle psychologi jsou sportovné aktivni lidé uvolnéngjsi,
vyrovnanéjSi a samoziejmé Uspédnéjsi v zaméstnani. Tzv. body-movement (télesny pohyb)
staci vykonavat pét minut dvakré denné, pricemz nezaleZi na druhu sportu. Musi se ale
zakomponovat napevno do kazdého dne, steiné jako treba snidané nebo ci&teéni zubd.
PredevSim na konci pracovniho dne je pohyb dilezity, aby ¢lovék neusinal se stresem
nahromadénym pies den. Pohyb vSak musi byt provéadén podle chuti a nalady, musi byt
zébavou, ne namahou! Do ranniho cviceni Ize zaradit ,pozdrav slunci* z indické hathajogy.

Obnovuje ohebnost a pruznost strnulych vazi a svali, harmonizuje dychani a posiluje klouby
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a pater. Lze doporucit i napt. ranni gymnastiku , hula-hoop“ od australskych domorodci,
skakani pres Svihadlo ¢i lehky beh. P&t minut vecerniho volného pohybu miZe vyplnit trénink
natrampoling, box, Svihadlo ¢i tanec (FRANKOVA, 1993).

Farber se jiz rozepsal 0 vyznamu socidni sit¢ a podpory u zvladani syndromu
vyhoteni. Krivohlavy je stejného nézoru a lze ho uvést i zde, v kapitole o metodéch
odgtranovani stresu, jakozto jednoho z nejvétSich vinika vyhoteni.

Ayala Pines a Elliot Aronson (in KRIVOHLAVY, 1998) pi&i, ze socidlni faktory hraji
prvoiadé duleZitou roli jak v souboru pri¢in, tak i v souboru terapeutickych faktora burnout.
Termin ,socidlni" je odvozen z latinského ,,socius* - doslova ,druh”, ten druhy, pripadné az
»pritel“ - kamarad. Spolecenstvi druhych lidi vytvari tzv. socidlni sit’ (social net). Ta tvori
vyznamnou pomoc V boji se stresem a potazmo s vyhoienim. Ukazuje se, Ze ¢im lepsi vztahy
¢lovek k druhym lidem md, tim ma i relativné niZzSi droven psychického vyhoreni. Lidé
pripisujici druhym lidem vy3Si hodnotu neZli vécem si vice vazi sociani opory a vytvéareji
kolem sebe podptrnou sociani sit' piratelskych vztahi. Touto oporou, ktera je danému
¢lovéku poskytovana ve chvilich jeho probléma a Zivotnich krizi, se rozumi v prvé fadé
sociani kontakt, neopu&éni postizeného v jeho téZké situaci. Rozumi se ji i ochota
naslouchat mu a vyslechnout jeho néiky, stiznosti a tézkosti. Sdilet spolu s nim jeho
rozbourené emoce (byt k nému empaticky), neodsuzovat ho. Rozumi se ji i materidni a
finanéni pomoc v pripadé potieby atp. Clovek zkrédtka musi citit, Ze za nim nékdo stoji,
souciti snim, ocefuje ho a ma o n¢j zajem. Tento faktor je pro stresované a vyhorené lidi
Zivotné dulezitym. Je znamo, Ze dobra socialni podpora urychluje uzdravovani nemocnych a
Zlepuje zdravotni stav pacientti. Socidlni a klinicka psychologie hovoti o téchto faktorech
jako o tzv. ,naraznicich* (buffers), tj. brzdnych silach, které tlumi prudké nérazy
nepriznivych vliva na ¢lovéka Pri rozboru vysledka studie, kterou zrealizovali Pines a
Aronson, se ukézalo, Ze potieba , nasyceni“ Zivota dobrou socialni oporou je obecné mezi
lidmi vzdy neuspokojena. Nikdy neni dost socialni opory. Existuji vSak i prekdzky vytvéreni
acinné formy socidlni opory v organizacich, které pracuji slidmi, véetné Skolstvi. Je jimi
napt. soupefeni a rivalita mezi pracovniky, pretéZovani a nasledny nedostatek casu na
vytvéreni socidlnich kontakta a sblizovani, velké distance pii préci ¢i vysoka fluktuace mezi
pracovniky, tzn. ¢asto se menici kolektiv, kde ,nemé cenu” investovat do prohlubovani
mezilidskych vztahi. VSechny znamé vyzkumy prament pracovni nespokojenosti vSak
ukazuji, Ze to jsou vzgemné vztahy lidi, co nejvyrazngji ovliviiuje pracovni uspokojeni.
V neposledni fadé je dulezity takeé kladny vztah nadiizeného ke svym podiizenym a pracovni
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podminky. Tato dvé témata jsou jiZ rozvedena vyse, v kapitole Metody l&by syndromu
vyhoteni.

Jiz zmingny program ZDRAVI 21 si klade za dal$i cil posilit schopnost vyrovnévat se
se stresujicimi Zivotnimi okamziky a celkové povznést Uroven duSevniho zdravi. Toho chce
dosdhnout systematickym Skolenim Iékart primarni pé&ce v rozpoznavani a léceni deprese,
nebezpeci sebevrazdy a kultivaci vztahu |ékar — pacient, zlepSeni efektivity psychiatrickych
sluzeb nebo také vytvorenim programu komplexniho ieSeni pé&te o duSevni zdravi vcetné
transformace stéavajici pése (MSMT, 2010, on-line).

2.5 Vymezeni pojmu edukace, edukacni model

»Edukace: 1 V nejobecnéjSim vyznamu oznacuje jakékoliv situace za Ucasti lidskych
subjektt nebo zvirat, pii nichZ probiha néjaky edukacni proces, tj. dochazi k néjakému druhu
uceni. Edukaci je tedy napt. vysokoskolské studium, stejné jako vycvik sluzebnich psi. 2 Ve
filozofii vychovy znamena edukace proces celkové vychovy vztahujici se jen na ¢loveéka a
termin je tu odvozovan z lat. educatio (vychovavéani). Edukace se tu povazuje za celkové a
celoZivotni rozvijeni osobnosti ¢lovéka pusobenim formélnich (3kolskych) vychovnych
instituci i neformalnich (rodina gj.) prostiedi. 3 V obecné pedagogice a didaktice se vyraz
edukace pouziva jako synon. terminu vzdélavani, resp. vzdelavaci proces a jako vhodny
ekvivalent angl. Education, slovensky edukécia. V tomto vyznamu se vztahuje k prostiedi
Skoly, kde probihaji procesy rizeného uceni. Teorii edukace ve zminénych vyznamech se
zabyva edukologie. — uceni, vzdélani (vzdélavani)® (PRUCHA, WALTEROVA, MARES,
2008, s. 53).

»Edukacni procesy: VSechny takové ¢innosti, pri nichz se néjaky subjekt uci, obvykle
za pasobeni (primého nebo zprostiedkovaného) jiného subjektu, ktery vyucuje ¢i instruuje.
Edukacni procesy jsou rizného druhu podle toho, jaky stupen intencionality (zamérnosti) a
fizeni sev nich uplatiije. ...“ (PRUCHA, WALTEROVA, MARES, 2008, s. 53).

2.6 Vymezeni pojmu pedagogicky pracovnik

»Pedagogicky pracovnik: Pedagogi¢ti pracovnici jsou osoby, které 1. ,vyuéuji a
vychovéavaji déti a mladez nebo dospélé v zakladnich Skolach, ve stiednich Skoléch nebo ve
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specidlnich Skolach nebo vykonévaji obdobnou ¢innost podle zvlédtnich predpisi’; 2. maji
odbornou a pedagogickou zpisobilost; 3. jsou obéansky bezihonné a mordlné vyspélé.
Prislusny zakon taxativné vyjmenovava, Ze pedagogickymi pracovniky jsou: ugitelé véetné
rediteli a zastupct kol (piredSkolnich zatizeni, zakladnich Skol, zakladnich uméleckych 3kol,
stiednich Skol, specidnich 3kol g).); vychovatelé kol a Skolskych zarizeni; vychovni poradci;
mistii odborné vychovy; vedouci stiedisek praktického vyucovani; trenéri sportovnich Skol a
sportovnich trid. Pojem je legislativné vymezen v 3 50 zakona ¢. 29/1984 Sb., ve znéni
pozdéjSich Uprav. Pro vysoké Skoly byl z&konem ¢. 111/1998 Sh. zaveden pojem akademicky
pracovnik -> ucitel, nepedagogicky pracovnik* (PRUCHA, WALTEROVA, MARES, 2008,
s. 160).
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3VYZKUMNA CAST

3.1 Cil préce

Tato bakaldiska préace je soucasti vyzkumného projektu INTERREG IV PACZion,
ktery organizuje katedra vychovy ke zdravi na Pedagogické fakulté Jihoceské univerzity
spolu s univerzitou v némeckém Pasové. Cilem prace bylo zmapovat néchylnost ke stresu a
syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovniki-muzi, ktefi se neGc¢astnili  projektu
PACZion, ani Z&dného jiného podobné zameéieného projektu. Prakticky se u nich
nepredpokladalo provédéni prevence stresu a syndromu vyhoteni. Byly zkoumany ctyfti
oblasti: télesnd, emocionalni, kognitivni a socialni oblast. Dde ma tato prace prinést zavéry a

doporuceni pro praxi vychovy ke zdravi v prevenci syndromu vyhoteni.

3.2 Ukoly préace

Podle stanovenych cili jsem proSla nésledujicimi Ukoly:

Odborn& analyza a syntéza odborného textu. Na z&kladé studia odborného textu
definice stresu a syndromu vyhoieni a metody jejich prevence v pedagogické
profesi, tykajici se konkrétn¢ muzi v produktivnim véku.

Vybrani souboru muzi v produktivnim véku v poétu 28 na zékladnich a stfednich
&oléch v Ceskych Budgjovicich. Tento soubor byl doplnén o 4 pedagogické
pracovniky-muZe pusobici na stiednich Skoléch, kteri se zdcastnili projektu
PACZion. Dotaznik v3ak vyplnili jedt¢ pied absolvovanim projektu. Vysledny
pocet respondentt tedy cinil 32.

Provedeni  dotaznikového Setfeni u  pedagogickych  pracovnika-muzi
v produktivnim véku s pouZzitim dotazniku Henniga a Kellera (Hennig, C.; Keller,
G. Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portd 1996). Sledovany byly tyto
oblasti: citova a socidni oblagt, fyzické a kognitivni funkce.

Porovnani 32 respondenti se 17 participanty projektu PACZion.

Podrobné analyza polozek z pouZitého dotazniku.

Statistické vyhodnoceni ziskanych dat.
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Analyza a diskuze k ziskanym vysledkam.

Zavéry adoporuceni pro praxi vychovy ke zdravi v prevenci syndromu vyhoieni.

3.3 Odborné otézky

Odbornaotazkac. 1

Predpokladam, Ze osloveni pedagogi¢ti pracovnici ¢asto pocit'uji nedostatek uznani a

ocenéni za svou préci.

Odborna otazkac. 2

Predpokladam, Ze pedagogicti pracovnici pasobici na zakladnich Skoléch budou
vykazovat vétSi miru nachylnosti k syndromu vyhoieni neZz na gymnéziich.

4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Nachylnost ke stresu a syndromu vyhoieni byla zkouména u vzorku pedagogickych
pracovnikii-muzi na étyrech kolnich zatizenich v Ceskych Budgjovicich (dvé zékladni 3koly
a dvé gymnézia). Celkovy pocet téchto respondenti byl 32 (véetné 4 Gcastniki PACZionu
v rozmezi 35 az 58 let, kteri vyucuji na stiednich Skolach, a jejich pramerné stéri bylo 49 let)
ve vékovem rozpéti 32 aZ 62 sveékovym pramérem 51,61 let. Na prvni dotézané zakladni
Skole bylo nejmladSimu uciteli 33 let a ngjstarSimu 57 let. Vékovy pramer ¢inil 45,33 let.
Zé&dny z nich se nedopravuje do zaméstnani na kole. Na poslednim zkoumaném zarizeni se
takto dopravuji 4 ucitelé z5 dotézanych. Jejich stéfi se pohybovalo mezi 32 a 43 roky,
vékovy pramer byl 35,20 let. Vékové rozpéti na prvnim gymnaziu se pohybovalo od 34 do 61
let. Pramér stéri respondenta ¢inil 50,77 roki. 3 z 9 respondentt denné dojizdi do zamestnani
nakole (v ramci mésta), ostatni automobilem nebo méstskou hromadnou dopravou. Ucitelé z

druhého gymnazia se pohybovali mezi 34 a 62 roky, vékovy pramér 42,77 let a na kole
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dojizdi 5 z nich. VSichni respondenti byli spokojeni satmosférou v pracovnim kolektivu.
Pochézeli piimo z mésta Ceské Budgjovice i z prilehlého okoli.

Tento soubor byl na z&kladé konzultace svedouci préace rozSiien o odpovedi 17
participanti projektu prevence proti syndromu vyhoteni PACZion. Bohuzel z 29 participantt
vyplnili dotaznik pouze 2 muzi a 15 Zen. Vékovy pramér této skupiny byl 49,1 let.
NejmladSimu bylo 40 let, nejstarSimu 59 let. Jedna se o ucitele matefskych, z&kladnich,
stiednich i vysokych 3kol, vétSinou z Ceskych Budgjovic a okoli.

4.2 Pouzité metody atechniky Setreni

Teoreticka analyza a syntéza odborného textu (SKALKOVA, 1983):

Pro definovani a sepsani priznaki, pricin a moznosti prevence a léby
syndromu vyhoteni (a stresu jako jeho hlavni priciny) jsem peclivé prostudovala
odborné publikace i kompetentni internetove zdroje. Na zakladé analyzy a syntézy
odborného textu podle knihy Uvod do metodologie a metod pedagogického
vyzkumu od Skalkové (SKALKOVA, 1983) vzniklateoreticka ¢ast préce.
Srukturovany dotaznik (HENNIG, KELLER, 1996):

K dotaznikovému Setieni jsem vyuZila strukturovany dotaznik s vicestupriovou
Skdalovou stupnici autori Henniga a Kellera, ktery uvedli ve své knize
Antistresovy program pro uc¢itele (HENNIG, KELLER, 1996). Tento dotaznik
mél za Ukol zmapovat rozsah zasaZzeni stresem a syndromem vyhoreni
v nésledujicich oblastech: fyzické a kognitivni funkce, citova a socidni oblast.
V této préaci jsem se zaméfila pouze na pedagogické pracovniky muzského
pohlavi v produktivnim véku, coZ je cca 35-50 let. Dotaznik obsahoval celkem 24
otdzek s moznostmi 5 odpoveédi. Odpovédi byly skdlové a piesné formulované:
vzdy, casto, nekdy, zFidka, nikdy. Respondent vybiral vZdy jednu moznost tykajici
se ¢etnosti u kazdé otézky. Kazda z téchto moznosti dosahovala urcitého poctu
bodi, ato v rozmezi 0 — 4 body. Z celkového dosazeného poctu bodu Ize vycist
individudni miru n&chylnosti k syndromu vyhoteni a rovinu zasaZeni organismu.
Horni hranice bodu byla 96. Vysledny pocet bodu fadi respondenty do péti
z&kladnich kategorii: velmi nizk4, nizk4, stredni, vysoka a velmi vysoka
néchylnost k syndromu vyhoreni. Tato porovnani jsou promitnuta v hodnotici
tabulce. Otézky sledujici zminéné ¢tyii oblasti se v dotazniku prolinaly. Soubor
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otézek ¢. 3, 7, 11, 15, 19 a 23 sledoval oblast télesnou, otézky s ¢islem 1, 5, 9, 13,
17 a 21 oblast kognitivni, otazky 2, 6, 10, 14, 18, 22 byly zamétieny na
emociondlni rovinu a zbyvajici soubor otazek ¢. 4, 8, 12, 16, 20 a 24 na rovinu
sociélni. PIné znéni dotazniku je k nahlédnuti v priloze ¢. 1.

4.3 Organizace vyzkumného Setreni

Po analyze a syntéze odborného textu vztahujicim se k procesu vyzkumu jsem
provedla dotaznikové Setieni, a to na vice 3kolach z divodu nedostatku pedagogickych
pracovniki-muzi v ¢eskych Zkolnich ingtitucich. Jelikoz odmalicka Ziji v Ceskych
Budgjovicich, oslovila jsem mistni 3koly. Nejdiive gymnazium, které jsem ctyti roky
nav&tévovala a zdejSi ucitelsky sbor znam. Bylo osloveno 12 zde piasobicich ugitelt, z nichz
se vyzkumu zU¢astnilo 9. DalSi oslovenou instituci bylo opét gymnazium, kde ptisobi celkem
10 w¢itelt, z nichZ dotaznik zodpoveédélo 8 z nich. Obg ingtituce jsem zvolila z toho divodu,
Ze poskytuji zhruba stejny standard a ob¢ jsou vSeobecné zaméiena. Musela jsem se vSak pro
dogtatecny pocet respondentt obrétit na dalSi Skolu. Tentokrét jsem si vybrala dvé zakladni
Skoly, z nichz jsem jednu rovnéz nav&tévovala. Na prvni pasobi 8 uciteli muzského pohlavi,
znichz se vyzkumu zG¢astnilo 6. Druha Skola ma jen 5 ugitela-muza, z nichz mi v3ak
odpovédéli vSichni. Celkem jsem tedy ziskala 28 respondenti z 35 odlovenych uciteli, coz
tvoii 80% oslovenych. Respondenti byli anonymné dotazovéani prostiednictvim Skalového
dotazniku s 24 uzavienymi otézkami, ktery jsem jim rozeslala emailem. Vyzkumné Setieni
probihalo od poloviny Unora do poloviny biezna roku 2010. K dispozici jsem méla jesté ¢tyfri
dotazniky vyplnéné Gcastniky PACZionu (jesté pied jejich Ucasti v projektu).

Prvni zékladni 3kola je umisténa v klidné &asti Ceskych Budgjovic v blizkosti feky a
nabizi moznost sportovniho vyZziti v aredlu koly (dvé télocvicny, venkovni hiidteé s umeélym
povrchem, samostatné kurty a dvé nadvori k vyuziti o prestavkéch) stejné tak pro pedagogy
jako pro z&ky. Skola je sportovné zaméiena. Bshem celého roku se zde porédaji rtizné
zébavné, vychovné a sportovni programy, soutéZe, hry a setkani. Pasobi zde celkem 36
pedagogickych pracovniki, Skola ma vtomto Skolnim roce 30 tiid. VSechna zkoumana
zarizeni jsou prispévkovymi organizacemi ztizovanymi Krajskym Uradem Jihoceského kraje.

Ve tridach druhé zakladni Skoly vyucuji piné aprobovani ucitelé, ktefi kladou diraz na
vSestranny rozvoj osobnosti kazdého zéka, zaméiuji se na komunikaci, kooperaci a praci s
informacemi. Skolu naviévuje 509 z&ka ve 22 tridéach, pramérny pocet zéka na téidu je
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23,14. Pasobi zde 32 pedagogickych pracovnika, muzi maji 7 avice let praxe. Ve tiidéch bylo
integrovano celkem 15 déti:10 Zaku s poruchou uceni, 1 zak s poruchou sluchu, 2 zakyné s
poruchou zraku, 1 z&k s Aspergerovym syndromem (porucha osobnosti povaZovana za
mirnou formu autismu) a 1 Z&k skombinovanou poruchou. S détmi pracovali tii asistenti
pedagoga.

Na prvnim zvoleném zatizeni (gymnézium) v soucasné dob¢ studuje 534 studenti ve
Ctyfletém a osmiletém cyklu a vyucuje 43 stoprocentné aprobovanych ucitela vSeobecné
vzdélavacich predméti. Ti se Ucastni mnozstvi akci, vyménnych pobytd, riaznych soutézi a
olympiéd, které 3kola poréda

Pedagogicky sbor druhého gymnazia ¢ita 40 ¢leni a je dlouhodobé stabilni, personalni
podminky skoly byly hodnoceny CSI (Ceska 3kolni inspekce) jako velmi dobré. Tradici je
poradani sportovnich kurzi a rovnéz Ucast na olympiadach a soutézich. Ob¢ budovy stoji
témei v centru mésta, avsak v klidneé ¢asti.

Participanti PACZionu byli v mésici dubnu osloveni prostrednictvim emailu, aby
vyplnili dotaznik Henniga a Kellera. Osloveno bylo vech 29 ugiteli, z nichz odpovédélo 17,

Z toho pouze 2 muzi.
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5VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky a diskuze k odbornym otédzkam

Odborna otazka ¢.1:

Predpokladam, Ze odloveni pedagogicti pracovnici ¢asto pocizuji nedostatek uznani a

oceneéni za svou préci.

Odborna otézka se potvrdila.

Vysledky:

Na zakladé ziskanych informaci byla provedena analyza vysledki predloZzeného
dotazniku. Celkem byly vyhodnoceny odpoveédi 32 respondenti: 11 ze z&kladnich Skol a 21
ze 3kol stiednich.

U vyroku ¢. 18 ,Trpim nedostatkem uznani a ocenéni“ byla zaSkrtnuta odpoveéd
,vZdy" nazakladni Skole dvakrét a na stiedni jednou, odpoveéd’ ,,¢asto” se objevila na zakladni
&ole jednou, na stiedni Skole dvakrat. V porovnani jednotlivych Skol mezi sebou nebyla
zaznamenana zadna veétsi odchylka. Odpoveéd’ , vzdy* a éasto” se objevilav 6 pripadech ze 32.
Odpoved ,nekdy“ by se neméla opomijet, vyskytla se ¢tyrikrat u ucitela na zékladni a
osmkrat u ucitelt na stiedni 3kole, celkem tedy dvanactkrét. Srovnani je pro lepsi prehlednost
znézornéné v grafu 1. V praci Dankové se odpovédi ,vZzdy“ a ¢asto” objevily celkem u 8
muZzi z 15 dotazovanych.

Kladné odpoveédi na pocit nedostatku uznéni a ocenéni, tedy odpoveédi , vzdy“, ,¢asto”
a, nékdy“, se objevily celkem v 18 piipadech ze 32, coz tvoii vice nez polovinu respondenti,
konkrétné 56,25 %. Takové zji&éni rozhodné neni zanedbatelné. Pocit nedocenéni
vykonavané préce je povazovan zvladté u muzi zajeden z velmi rizikovych faktora syndromu
vyhoteni.

V porovnani zakladnich Skol se sttednimi dostavame ¢astéji kladnou odpovéd’ na tuto
otazku od ucitelt zakladnich Skol. Ti pocituji nedostatek uznéni alespon ,nekdy”“ v 7
piipadech z 11. Na stiednich Skoléch se kladné odpoveéd’ objevila méne ¢asto — v 11 piipadech
z 21. Procentudni vyjédieni udava pocit nedocenéni u 52,38 % stiedoskolskych ugiteli a u
63,64 % ucitelt zakladnich 3kol ze zkoumaného vzorku.
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Z vysledku zkoumani této odborné otazky ji Ize potvrdit stim, Ze muzi vyuéujici na

z&kladnich Skoléch se citi nedocenéni ¢astéji nez muzi na stiednich Skoléach.

Graf 1: Odpovédi navyrok ¢. 18, Trpim nedostatkem uznéni a ocenéni* (n=32 muzu)
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Legenda: ZS (zékladni Skoly): 11 ugitel
SS (stiedni 3koly): 21 ucitel.

Diskuze:

Odborné otazka zkoumala rozdil pocitu nedostatku uznani a ocenéni u pedagogickych
pracovnika na zakladnich a stiednich Skolach. V piedloZzeném dotazniku odpovédélo na vyrok
¢. 18 ,Trpim nedostatkem uznani a ocenéni* kladné 18 respondenti ze 32, tedy vice nez
polovina dotazanych. Takovym zji&ténim by se tato odbornd otédzka dala povaZzovat za
potvrzenou. Zakladné odpovédi se povazovaly moznosti ,vzdy“, ,¢asto” a ,nekdy“.
Nedostatek uznani za vykonévanou préci pocituje 7 uciteli zakladnich kol z 11 a 11 ugitelt
stiednich kol z 21.

Otézkou je, pro¢ byl zji&én nemaly rozdil mezi zaékladnimi a stiednimi Skolami.
Vysvétleni by se dalo hledat v povaze Z&kid/studentu. Vyuka zéka z&kladnich skol je
nepochybné narocnéjsi s ohledem na jejich vék a stim spojenou Urovni kazné, schopnosti
koncentrace a celkovym pristupem ke studiu. Navic studenti gymnazii se oznatuji za

,Vybérové", studium nagymnaziu si vybrali dobrovolné ato v3e se odrézi na jejich pristupu a
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kooperaci s vyuéujicimi. Vyucovani takovych studentt piinaSi jisté vice pocitti uspokojeni a
viditelngjsi vysledky nez vyucovani nesoustiedénych déti v pubertalnim veéku.
Toto téma by si jisté zaslouZilo podrobngjsi a rozsahlejsi vyzkum.

Odborna otazkag. 2:

Prredpoklddam, Ze pedagogicti pracovnici pusobici na zakladnich Skolach budou
vykazovat vetsi miru nachylnosti k syndromu vyhoreni nez na gymnazich.

Odbornéa otézka se nepotvrdila

Vysledky:

Analyzou v&ech 32 dotaznika byl zji&teén velky nepomér mezi uciteli z&kladnich a
stiednich kol ale i mezi samotnymi zakladnimi Skolami. Respondentti z&kladnich kol bylo
sice dvakrat méng, presto vSak zistavarozdil mezi uciteli enormni.

Jak jiz bylo fe¢eno, dotazani ucitelé byli vesmés spokojeni s atmosférou v pracovnim
kolektivu a ve vétsing pripada uvadéli i doméci pohodu. Rozdily se v3ak objevovaly v jejich
pohybovém rezimu. Na prvné zkoumané zakladni 3kole se 4 ucitelé z 6 dotazanych pohybuji
2x-3x tydné, zbyli 2 vibec. Na druhé 1 ucitel sportuje témer denng, 3 se pohybuji 2x-3x v
tydnu a posledni neprovozuje Zadnou pohybovou aktivitu. Na prvnim gymnaziu 2 z
dotézanych ucitelt sportuji témeéi denné (jsou zaroven uditeli télesné vychovy), 3 ucitelé
sportuji dvakrét a vicekrét v tydnu, 1 provozuje vikendovou turistiku a posledni 3 nesportuji
vibec. Z druhého gymnézia 1 ucitel sportuje témetr denné, 3 se pohybuji 2x-3x tydng, 1 z
dotézanych provozuje vikendové cykloturistiku a posedni 3 ucitelé nemaji Zadny pravidelny
pohyb. Z téchto Udaja vyplyvd, Ze pravidelné se pohybuje 8 ugiteli zakladnich kol z 11
oproti 9 stiredoskolskym ucitelam z 21.

Vysledky ukézaly, Ze celkovy stresovy profil 21 dotézanych stredo3kolskych uciteli
¢ini 614 bodu oproti 11 u¢itelam z&kladnich kol, ktefi dosahli ,pouze” 216 bodi. Gymnazia
se mezi sebou ve vyslednych stresovych profilech prilis neliSila (pocet respondentti byl téméei
shodny, soucet bodu stresového profilu se mezi Skolami lisil o 15 bodu). ZaréZejici byl viak
rozdil mezi zakladnimi Solami — prvni dosahla poctu 56 boda, druh& 160 bodu celkového
stresového profilu vSech dotazanych uciteli, jejichz pocet byl také témer shodny, jako u
zkoumanych gymnazii. Rozdily jsou zobrazeny na stran¢ 50 grafem 2.
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Graf 2: Celkovy stresovy profil jednotlivych 3kol (n=5 3kol)
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Legenda: 1. ZS (zékladni 3kola): 5 ugiteli, 56 bodi celkovénho stresového profilu
2. ZS: 6 witeld, 160 bodt
1. SS (stiedni 3kola): 8 ucitel, 236 bodi
2. SS: 9 uciteli, 251 bodi
3. SS: 4 ugitelé, 127 bodi.
Diskuze:

Tato odborna otézka zkoumala, zda pedagogicti pracovnici-muzi pasobici na
z&kladnich Skoléach vykazuji vétsi miru nachylnosti k syndromu vyhoteni nez na gymnéziich.
Vysledky této odborné otazky byly velmi piekvapivé, jelikoZz ucitelé gymnézii dosahli
mnohem vy&Sich hodnot ve stresovém profilu. Predpokladé se, Ze Z&ci na zakladnich koléch
maji vzhledem ke svému véku mensi disciplinu a jsou hate zvladatelni neZ studenti stiednich
Skol, v tomto pripadé navic gymnazii. Jejich vyuka by tedy méla byt narocnéjsi. Tato Uvaha
se oviem nepotvrdila, jejich ucitelé jsou ve srovnani se stiedoskolskymi uciteli v lepSi
psychické i fyzické kondici. Davod tohoto piekvapivého zavéru miazeme hledat ve
sportovnim reZzimu vyuéujicich. Z dotézanych se pravidelné (tj. dvakrat a vicekrédt v tydnu)
vénuje sportu 8 uciteli z 11, na strednich Skolach je to 9 z 21, tedy slaba polovina. Vidime
jasny nepomér mezi pohybovou aktivitou ugitelti zakladnich a stiednich Skol, z ¢ehoz 1ze

podle poznatkt Ktivohlavého, Schreibera, Kalwasse aj. o preventivnim G¢inku pohybovych
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aktivit proti syndromu vyhoreni odavodiovat vysledky analyzy jejich celkového stresového
profilu.

Nyni se budeme zabyvat rozdilem stresového profilu uc¢itelt mezi dvéma zkoumanymi
z&kladnimi Skolami. Rozdil je o to vice zaréZejici, Ze na Skole svyssim stresovym profilem
maji Za&ci i vyucujici paradoxné velké prilezitosti k pohybovému vyZiti, a to jak o
prestavkach, tak mimo vyudovani. Zéci mohou ve 3kole nav&évovat zgmové aktivity typu
sebeobrana, florbal nebo aerobic. Ocekavala by se tedy jejich veétsi disciplina z davodu
uvolnéni nahromadéné energie a zaroven duSevniho osvézZeni, které sportovni aktivity
nepochybné piinéSeji. Navic 4 witelé ze 6 dojizdi do zaméstndni na kole, coz by mélo
pusobit jako jeden z faktora snizujicich nachylnost ke stresu a syndromu vyhoieni, oproti
druhé 3kole, kde ucitelé voli pro cestu do koly automobil ¢i méstskou hromadnou dopravu.
Skola s vy&&im poctem bodii je viak o mnoho vétsi, méa 30 trid oproti druhé s 22 t¥idami. Jeji
vedeni a vyucovani takového mnoZstvi Zakt je nepochybné naro¢néjsi. Zde by se dala
doporucit urgita restrukturizace navysenim kapacity ucitelt, ¢imz by jisté doSlo k dleveé
ucitelt stévajicich, coz by vedlo k vétsi efektivité jejich pedagogického pusobeni. Otazkou
zistava také skutecna situace vztahii na pracovisti ¢i doma, kterou by se mohlo toto

porovnani vysvétlit.

5.2 Vysledky a diskuze k mite néchylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni a porovnani
s participanty PACZionu

Vysledky

Dotaznik Henniga a Kellera pouzity v této praci umoziuje za pomoci 24 presné
definovanych otézek soustred’ujicich se na ¢tyii roviny lidského vnimani (fyzickd, citova,
kognitivni a socidlni) zmapovat miru néchylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni. Nachylnost
se déli podle pocétu boda do péti zakladnich kategorii, od velmi nizké az po velmi vysokou.
Prvni kategorie, velmi nizka nachylnost, se pohybuje na skélové stupnici 0-23 bodua, druha
kategorie 24-35 bodu. bodové ohodnoceni odpovidajici tieti kategorii (stfedni nachylnost) se
pohybuje v rozmezi 36-47 bodu, pro ¢tvrtou kategorii je to 48-71 bodi a nejvysSi kategorie
néchylnosti odpovida poctu 72-96 boda. V ramci tohoto vyzkumu byly pouZzity takeé vysledky
evaluace 17 participanta PACZionu (2 muZi a 15 Zen) a stresové profily obou skupin uciteli
byly porovnany. V nésledujicich tabulkéch na stran¢ 52 a 53 je zobrazen piehled nachylnosti
ucitelt v jednotlivych zkoumanych zatizenich a participanttt PACZionu.
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Prvni tabulka odhaluje viditelny rozdil v jednotlivych sekcich néchylnosti mezi
z&kladnimi Skolami. Tento jev uz v3ak byl rozveden a diskutovan ve druhé odborné otézce.
Zajimavé jsou Udaje u prvni zkoumané zakladni Skoly — v3ech 5 wditelua se umistilo
v kategorii velmi nizké néchylnosti. Prvni dvé sttedni Skoly maji podobné vysledky — vétsinu
ucitelt v nejniZsi kategorii néchylnosti k syndromu vyhoteni — témét vSichni ucitelé ze treti
skupiny stiednich Skol spadaji do kategorie druhé (nizk& néchylnost). VétSina dotazanych
ucitela, témer polovina (15), spada do nejnizsi sekce, kategorie velmi nizké nachylnosti
k syndromu vyhoteni, coZ je potédujici vysledek. V nésledujici kategorii nizké nachylnosti
najdeme také velkou ¢ast respondentti, a to 10 ze 32. V oblasti velmi vysoké nachylnosti
k syndromu vyhoteni se nadtésti nevyskytl Zadny respondent, ve vysoké néchylnosti 2
respondenti ze 32, ato oba dva ze stiednich Skol.

Tab 1: Zastoupeni ugitelt v jednotlivych sekcich nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoieni
(n=32)

Pocet bodu
. 0-23 24-35 36-47 48-71 72-96
Skola
Velmi nizka Nizka Stredni Vysoka Velmi vysoka
néchylnost néchylnost néchylnost néchylnost néchylnost
1.ZS 5 0 0 0 0
2.ZS 2 3 1 0 0
1. SS 3 2 2 1 0
2.SS 5 2 1 1 0
3.SS
_ 0 3 1 0 0
(PACZion)
Celkem 15 10 5 2 0

Tabulka 2 na stran¢ 53 ve srovnani stabulkou 1 piindSi necekané vysledky —
participanti preventivniho programu dosahli horSich vysledki ve stresovém profilu nez
ucitelé, ktefi se zadného programu nelGcastnili. Musime v&ak brét v potaz, Ze drtiva vétSina
tohoto souboru uciteli (15 ze 17) sestévala z Zen, a jak uvadi vétSina vysledka studii o
pusobeni stresu a syndromu vyhoieni, Zeny byvaji syndromem vyhoieni zasazeny castéji a

snadnéji nez muzi.
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Tab 2: Zastoupeni participanti PACZionu v jednotlivych sekcich néchylnosti ke stresu a

syndromu vyhoieni (n=17)

Pocet bodu
0-23 24-35 36-47 48-71 72-96
Velmi nizka Nizka Stredni Vysoka Velmi vysoka
néchylnost néchylnost néchylnost néchylnost néchylnost
4 7 5 1 0

Pro presnéjSi srovnani si uvedeme jesté hodnoty stresového profilu v procentech:

Graf 3: Procentové vyjédieni miry néchylnosti ke stresu a syndromu vyhoieni v jednotlivych
kategoriich u ucitelt (n=32) a participanti PACZionu (n=17)
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NejzadangjSi zastoupeni respondentti bylo samoziejmé v prvni kategorii-velmi nizké
néchylnosti ke stresu a syndromu vyhoieni. Umistila se zde témét polovina ucitela bez
preventivniho pasobeni, ale pouze 23,53% participanta preventivniho programu. Nejvétsi
zastoupeni méli ucitelé v prvni, neniZsi kategorii, a participanti ve druhé kategorii, nizké
miry nachylnosti. Nésledovala treti kategorie, sttedni mira nédchylnosti a teprve potom prvni
kategorie. V nejvySSi kategorii néchylnosti k syndromu vyhoieni se neobjevil ani jeden
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respondent, aviak v predposledni-vysoké nachylnosti-se objevilo 6,25% ucitelt. Je to sice
vice nez u participanti PACZionu (5,88%) ale i tak bychom takovyto vysledek v porovnani s
Ucastniky preventivniho programu spiSe necekali. Posledni grafy 4 a 5 na strané 54 a 55
k tomuto tématu znazoriuji miru zasaZeni v jednotlivych rovinach vnimani ugitelt.

Vysledky prvni evaluace G¢astniki projektu PACZion (KREJCI, KOKES, 2010) jeté
pied jeho absolvovanim prokézaly rovinu fyzickou jako nejvice zasazenou stresem. Druhou
nejvice zasaZzenou rovinou byla rovina citova, treti rovina kognitivni a étvrtou rovina sociani.
Prameérny stresovy profil sledovanych ucitela byl z 31% soustiedén ve fyzické roving, z 28%
v citové roving, z 24% v kognitivni roviné a ze 17% v rovin¢ socialni. Nyni se podivame na

soucasny stav.

Graf 4: Mira zasazeni syndromem vyhoteni v jednotlivych rovinach vnimani u uciteli (n=32)

aparticipanta PACZionu (n=17)
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Vysledky participanttt PACZionu z grafu 4 se shoduji s vysledky jejich prvni evaluace
— nejvice zasazena je oblast télesnd, pokratuje citova, kognitivni a nakonec socidlni oblast.
Rozdil v3k nalezneme v porovnani suciteli zprvni skupiny, tedy bez preventivniho
pusobeni. Ti dosahli nejvysSiho zasazeni v oblasti citové a zaroven socidlni. Velmi tésné za
témito dvéma oblastmi nalézame oblast kognitivniho vnimani a nefméné postizenou byla
paradoxné oblast télesna. Vysledné hodnoty obou skupin jsou tedy naprosto opacné.



Graf 5: Procentudni vyjadieni postizeni jednotlivych rovin vniméni u ucitela (n=32) a
participanti PACZionu (n=17)
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Diskuze

Procentudlni vyjadieni postiZzeni jednotlivych rovin vnimani ucitelt prineslo velmi
piekvapivé vysledky. Ucitelé bez preventivniho pusobeni a participanti preventivniho
programu PACZion se radikdn¢ 1idili v mite pogiZeni v jednotlivych oblastech vnimani
paradoxné v neprospéch participantu.

Participanti PACZionu doséhli mnohem lepSich vysledka v oblasti socialniho vnimani,
coz s lze vykladat pasobenim a konzultacemi se sportovnim psychologem doc. PaedDr.
Miladou Krej¢i, CSc, diky kterému mohli dosdhnout lepSiho nahledu na svou profesi a umeni
své problémy alespon ¢astecné vysvétlovat a iesit. NevyieSené problémy se viak zjevne stéle
promitaji do fyzické oblasti, ktera figuruje v 31,47% vnimani. | pies pohybovy program a
kursy, kterych se participanti U¢astni béhem PACZionu, zastava télesna oblast vniméni stale
nejvice pogtizenou. Z toho lze vyvozovat, Ze tito ucitelé se nevénuji pohybové aktivité
pravidelné nebo ne v dostatecné miie i pies motivacni pasobeni kursi a sportovnich pobytt
realizovanych PACZionem. DalSi pohybu pritéZujici okolnosti, ikdyZ pon¢kud paradoxni,
muiZe byt jejich nova zdravotni situace zpasobena Ucasti v projektu, jehoZz soucasti byla rada
somatologickych vySetieni, pri kterych z 29 pacienta 25 udavalo 1-3 nemoci. U participantt
byly zji&teny razné zavazné odchylky na EKG, ultrazvuku &itné Zldzy nebo biisnich organi a
na laboratornich nabérech (KREJCI, KOKES, 2010). Rada ndlezi maze mit aZz zésadni
vyznam na zdravotni stav vySetienych osob, zlepSeni jejich kondice fyzické i psychické, ale

zéroven mohou pripadna nova zdravotni ¢i rezimova opatieni negativné ovlivnit jejich
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pohybovou aktivitu. Cim si ale vysvétlit o tolik nizsi pocet bodi v télesné rovingé vnimani u
ucitelt bez jakékoli preventivni osvéty? Faktem je, Ze celkem 17 wcitelt ze zkoumaného
vzorku 32 ucitela pravidelng, tj. minimalné dvakrat tydné, sportuje. 17 ucitela tvoii vice nez
polovinu vzorku. Domnivam se, Ze diky svému pravidelnému pohybovému reZzimu zlepsili
celkovy pramer a dosahli tak o 10% lepSiho vysledku nez participanti z druhého souborul.

5.3 Pramérny stresovy profil

Dotaznikem od Henniga a Kellera bylo zjistovano zasazeni ¢tyi riaznych rovin
tykajicich se psychické a fyzické stranky zdravi uciteli. Jednotlivé polozky dotazniku (24
polozek) byly serazeny do skupin po Sesti otédzkéch podle z&kladnich rovin vniméani. Byly
sledovany 4 roviny: kognitivni, citova, fyzicka a socialni. Podle dosazeného poctu bodi bylo
mozné uréit individudini stresovy profil vSech 32 respondentt, pramérny stresovy profil
téchto uciteli a porovnat vysledky mezi jednotlivymi Skolami. Tyto Udaje udava nasledujici
tabulka 3.

Tab 3: Pramérny stresovy profil

Skola Zkoumané roviny Poget bodi
kognitivni rovina | citova rovina|télesna rovina| socialni rovina
1. zakladni Skola 16 17 10 13 56
2. zakladni Skola 36 43 37 44 160
1. stfedni Skola 66 60 45 65 236
2. stfedni Skola 60 64 56 72 252
3. stredni Skola (PACZion) 31 38 31 28 128
Celkem 209 222 179 222 832

Nejvétsi zasazeni vidime nejcastéji vroving citové (obé zékladni 3koly a
posedni skupina uciteli PACZionu). Na prvni sttedni Skole jsou zasaZzeny témeéi shodné
kognitivni a sociani rovina, na druhé pievaZzuje socidlni rovina. V kone¢ném shrnuti v3ech
zkoumanych kol vychazi citova a socidni rovina vnimani jako nejvice postizené, a to
snaprosto shodnym pocétem bodi 222. Nasleduje kognitivni rovina s209 body a posledni,
celkové nejméné zasazena, se jevi télesnarovina s poctem 179 bod.

Z tabulky 3 opét vidime enormni rozdil ve vysledném pocétu bodt mezi zakladnimi
&olami. Stredni Skoly maji velmi shodné vysledky (ucitelt ze treti stredni Skoly byla
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polovina nez z predchozich dvou, tj. po¢et bodi je adekvétni), ato i v jednotlivych rovinach
vnimani.

Horni hranice bodi v celém jednom dotazniku se rovnala 96 bodiam. Maximum
v kategorii jednotlivych rovin se rovnalo 24 bodiim (6 otézek x 4 body). Skoly mély rozdilné
pocty respondentd, takze napt. u prvni zékladni Skoly by vzhledem k poétu 5 ucitelt byla
maximélni hodnota v polickéach jednotlivych rovin 120 bodu. Jak je v3ak vidét z tabulky 3 na
stran¢ 56, vysledky zdaleka takovych hodnot nedosahovaly. U druhé z&kladni Skoly se 6
uciteli by maximum bodt u kazdé roviny bylo 144. Ani zde se vysledky stouto hodnotou
nedaly srovnavat. U prvni stredni Skoly by hodnota dosahovala 192 bodu (8 uciteli), u druhé
216 bodu (9 wcitelt) a u treti 96 bodu (4 ucitelé). Z porovnani tabulky 3 s témito maximalnimi
hodnotami vyplyv4, Ze na Zadném pracovi&ti nedosahoval pramérny stresovy profil hornich
hranic, a dokonce ani poloviny. Celkovy pocet bodu ze v3ech rovin stresového profilu
zkoumanych kol dosahl 832 bodid, pricemz maximélni moznd hodnota pii poétu 32
respondenti by byla 3072 bod.

Grafy 6 a 7 na strané 57 a 58 znazoriyji rozdily mezi zkoumanymi zakladnimi
gkolami a mezi strednimi Skolami.

Graf 6: Porovnani zékladnich kol v zasazeni jednotlivych rovin (1. ZS n=5 u¢iteld, 2. ZS n=6
usitel)
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Graf 7: Porovnani stiednich 3kol v zasazeni jednotlivych rovin (1.SS n=8 witelt. 2. SSn=9
uciteld, 3. SS-PACZion n=4 witelé)
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Z vyplnénych dotaznika vyplyva jesté jedna vyznamna skutecnost. Respondenti velmi
Casto uvadeéli, ze seciti , fyzicky vyzdimani“, ato vice na stiednich Skoléch. Ucitelska profese
nevyzaduje fyzickou silu, ucitelé v této oblasti nejsou zatéZzovani. Pocit fyzického vycerpani
prameni ze stresu a psychické néro¢nosti tohoto povolani. Konkrétné u vyroku ¢. 3, Pripadam
s fyzicky ,vyZzdimany'“ z pouZitého dotazniku nej¢astéji respondenti odpovidali moznosti
»neékdy“, coZ by se mohlo zdé& ne piili§ alarmujici, avSak ,nekdy* se mize béhem velmi
krétké doby zmeénit na ,¢asto”, ¢i dokonce ,vzdy“, a v takové chvili uz je bohuzel pozdé na
ndpravu. Proto je tieba vénovat tomuto vysledku pozornost a seznamit se S moznostmi
prevence nejen stavu fyzického ,vyzdimani“, ale celkové stresu a potaZzmo syndromu
vyhoteni.

Odpovedi 11 weitela zakladnich kol obsahovaly dvakrét odpovéd’ ,casto” a tiikrat
odpovéd’ ,nekdy“. 21 stiedoSkolskych uciteli odpoveédélo pétkrat ,casto” a desetkrat
»heékdy“. MoZnost ,vZzdy* nebyla zaskrtnuta ani jednou. Kladnd odpoveéd’ se tedy celkem
vyskytla na zékladnich 3koléach v 5 pripadech z 11, na stiednich v 15 pripadech z 21. , Casto*
se fyzicky ,vyzdimani“ citi 2 ucitelé z 11 (z&kladni Skola) a 5 ugitelt z 21 (stiedni Skola),
celkem tedy 7 ucitela z 32. ,Nékdy" se takto citi 3 ucitelé z11 a 10 z 21, celkem 13
dotézanych ucitelt z celkového poctu 32. Vidime, Ze stiedo3kol&ti ucitelé maji horsi vysledky
— ,Casto” se citi télesné vyzdimana téméi ctvrtina a ,nékdy” témet polovina z nich. Na
z&kladni Skole je to pétina a ¢tvrtina. Odpoveéd’ ,ziidka® se objevila v dotaznicich ucitelt
z&kladnich 3kol pétkrét a strednich Skol ¢tyrikrét. Vysledky jsou promitnuty do grafu 8 na
stran¢ 59.
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Graf 8: Cetnost pocitu ,,fyzického vyzdimani“ u ugitela (ZS n=11 ugiteld, SS n=21 ugiteld,
celkem n=32 ucitelt)
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Pro srovnani uvadim graf s hodnotami 17 participant projektu PACZion.

Graf 9: Porovnani cetnosti pocitu ,fyzického vyzdimani“ uciteli (n=32) a participanti
PACZionu (n=17)
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Srovnani obou skupin ucitelt je opét prekvapivé. Participanti preventivniho programu
nejvice odpovidali, Ze se ,fyzicky vyzdimani® citi ,¢asto“. Ugitelé bez prevence se takto citili
pise ,nekdy“. Musime v3ak bré v Gvahu rozdil v pohlavi ¢lent obou skupin (skupina

z PACZionu byla tvoiena 2 muzi a 15 zenami). Zeny byvaji syndromem vyhoteni zasazeny
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Castéji a snadngji nez muzi a muzi si také méné pripoustéji problémy a casto se snazi je
Zlehcovat, jak pise Witkinova (2009) i Gray (2008). Vékovy rozdil obou skupin neni nijak
znatelny, ucitelé byli pramérného veéku 51,61 let aparticipanti 49,1 let.

Diskuze:

Rozdil v poétu bodu zasaZeni rtiznych rovin vnimani je nepiehlédnutelny ve srovnani
z&kladnich 3kol. Tento rozdil je v3ak jiz diskutovan ve druhé odborné otézce. Stiedni 3koly
doséhly mezi sebou velmi shodnych vysledka. Pri posouzeni v3ech vysledkt mapujicich
stresové profily je patrné, Ze soucésti vzdélavani pedagoga by méla byt systematicka priprava
konkrétnich preventivnich opatfeni syndromu vyhoieni, jelikoZz postihuje nemalou ¢ast
pedagogickych pracovnika.

Pro¢ se stredo3kol&i ucitelé citi casteji fyzicky ,vyzdimani“ nez jejich kolegové na
z&kladnich Zkolach? Opét bychom vzhledem k vékovému sloZeni Zakt oproti studentim
cekali spiSe opacny vysledek. MladSi Zaci jsou Zivéjsi, vice neposedni, jejich zvlddani
vyZaduje vice energie. Jak jiz bylo uvedeno, fyzickd aktivita stiedoskolskych ucitela je
vyrazné menSi nez uciteli zékladnich Skol, z ¢ehoz Ize usuzovat vysledky cetnosti pocitu
vycerpani. Pohyb je, jak je psano vyse v teoretické ¢asti, Gcinnou slozkou relaxace, ktera je
nezbytna pro zvladani ucitelské profese. Z tohoto faktu Ize opét vyvodit vysvétleni horSich
vysledki v oblasti pocitu fyzické ,vyzdimanosti“ uciteli stiednich kol oproti Skolam
z&kladnim.

Celkové tento pocit u uciteli potvrzuje i bakalarska préce Dankoveé, kde z jegjiho
dotaznikového Setieni (respondenti byli muzského i Zenského pohlavi) vyplyvd, Ze se takto
citi mnozi ucitelé ,nékdy“ a 18 uciteli zpoctu 69 ,casto” nebo dokonce ,vzdy“
(DANKOVA, 2009).
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6 ZAVER

Stanovenym cilem této préce bylo definovat syndrom vyhoreni a stres jakozto jeho
hlavni pricinu a ddle metody jejich prevence v pedagogické profesi, tykajici se konkrétné
muzi v produktivnim véku. DalSim cilem bylo pomoci dotaznikového Setreni u
pedagogickych pracovnikt-muza v produktivnim véku s pouZitim dotazniku Henniga a
Kellera zmapovat, do jaké miry jsou ucitelé zakladnich a stiednich kol zasaZeni stresem a
syndromem vyhoteni. Z&roven byly sledovany hlavni oblasti lidského vnimani, a to citova,
socidlni, fyzick& a kognitivni oblast a z dosazenych vysledka byly vypogitany individudlni
stresové profily jednotlivych ugitelt i Skol. Tyto poznatky byly porovnany s participanty
projektu PACZion, ktery je zaméen na prevenci syndromu vyhoteni speciané u
pedagogickych pracovniki. Vysledky tohoto srovnani byly velmi piekvapivé z davodu
horSich vysledkut participanti. Hlavnim divodem byl fakt, Ze byli prevédzné Zenského pohlavi.
Tyto poznatky vSak mohou poslouzit realiza¢nimu tymu pii dalSim pokragovani projektu
k jeho Uspesnému rozvijeni a nepochybné kladnému ptisobeni na pedagogické pracovniky.

Obecnym problémem ucitelt se jevi fyzickd vycerpanost a nedostatek uznani a
ocenéni, na druhou stranu zjejich odpovédi bylo patrné, Ze nepochybuji o svych
profesionalnich schopnostech a problémy ve Skole nenaruduji jejich soukrome vztahy.

Podednim cilem bakaldiské préce bylo stanovit zavéry a doporuceni pro praxi
vychovy ke zdravi v prevenci syndromu vyhoieni. Ty by se daly shrnout jako motivace k
provadéni pravidelné pohybové aktivity a ukotveni tohoto ndvyku u klientd, nauwcit je
relaxovat a striktné odliSovat pracovni a osobni Zivot. Velmi dulezity je podlé mého nézoru
smysl pro humor a smysl pro nadhled na vykonavanou préci, ktera nikdy neni dulezitéjsi nez
naSe rodina a nade vlastni zdravi. Je tieba nenechat se pohltit problémy a nebét se svérit se
svym blizkym, piipadné odbornikam, coz plati pravé zvlasté pro muze, kteri o svych
problémech tak neradi hovoii. Profesionalové pasobici v oblasti vychovy ke zdravi by méli
umét tyto zasady podat svym klientim tak, aby je prevzali za své a mohli Zit zdravy Zivot.

Lidé jsou vybaveni odliSnymi osobnostnimi charakteristikami v boji se syndromem
psychického vyhoteni. Patfi sem nezdolnost, tvrdost, nepoddajnost, zaujatost, schopnost vidét
moznost zmen a vitat tuto moznost atp. Patii sem i typ chovani A podle Friedmanna a
Rosemanna. Ale i piesto, Ze byly prokézany rozdily mezi lidmi z hlediska snadnosti
podlehnuti psychickému vyhoteni, existuji situace, které jsou tak tézké, Ze se do tohoto stavu
maZe propadnout témet kazdy. Proto neni marné vénovat v rdmci prevence pozornost nejen

osobnostnim charakteristikdm, ale i Zivotnim a pracovnim podminkdm, které nés zatézuji a
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vedou k psychickému vyhoreni. V tomto smeéru je jisté velmi prospédny obor Vychova ke
zdravi, ktery se Uspésné rozviji a je schopen vést lidi napii¢ vSemi generacemi zdravym
Zivotnim stylem a zakotvit v nich zdravi prospésné navyky a postoje na cely Zivot.
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8 PRILOHY
Priloha¢. 1: Strukturovany dotaznik (HENNIG, KELLER, 1996)

MUZ /| ZENA

Vzdy Casto N&kdy ZFidka Nikdy

Obtizné se soustfeduji

Nedokazu se radovat ze své prace

Pfipadam si fyzicky "vyzdimany"

Nemdam chut poméhat problémovym zakim

Pochybuiji o svych profesionalnich schopnostech

Jsem skliceny/a

Jsem nachylny/d k nemocem

Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovordm s kolegy

O N[OOI WIN|F-

Vyjadfuji se posmésné o rodi€ich zakl i o Zacich

[N
o

V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocny/a

=Y
=Y

Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.

=
N

Frustrace ze Skolni prace narusSuje moje soukromé vztahy

[N
w

Muj odborny rust a zadjem o obor zaostavéa

-
N

Jsem vnitfné neklidny/a a nervozni

[N
6]

Jsem napjaty/a

[N
(o]

Vyuc€ovani omezuji na pouhé zprostfedkovani uciva

=Y
~

PremySlim o odchodu z ugitelského povoléni

[N
o]

Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

=
[(e]

Trapi mne poruchy spanku

N
o

Vyhybam se G€asti na dalSim vzdélavani

N
[y

Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim pfehled o déni v oboru

N
N

Citim se ustraSeny/a

N
w

Trpim bolestmi hlavy

N
N

Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovorlim se Zaky

HENNIG,C., KELLER G.1995, Antistresovy program pro uéitele. Praha: Portél,1996. ISBN 80-7178-093-6




Priloha ¢. 2: Cile projektu PACZion (KOKES, KORNATOVSKA, KREJCI, 2009)

2.1 Motivace

Predchazet dusledkim stresu je snadnéjSi, nez je odstranovat, a proto je nezbytna
vychova k prevenci syndromu vyhoreni. Spociva ve zdravéem Zivotnim stylu,
smysluplném a aktivnim tréveni volného ¢asu, vyuZiti adekvétnich pohybovych
rezima, pravidelné relaxace a pozitivniho pristupu v hledani smyslu Zivota. Vychova
ke zdravi, kterd je v kurikulech v3ech stupniu &kol, by mela nagjit i v priprave

k ucitelskému povolani Siroké pole pusobnosti. Takto vzdélany ucitel pak maze
zhodnotit problémy své i svych Zaki, podat informace o relaxacnich metodach, poradit
pii Upravé denniho rezimu, vést besedy o moznostech predchézeni stresu. Pracovnici
oboru Vychova ke zdravi na PF JU a prizvani odbornici se podilgji na vytvoreni
specidlné zaméreného progtramu pro prevenci syndromu vyhoreni v ucitelském

povolani a aktivné se podileji na uvedeni tohoto programu do praxe.

2.2 Stanoveni cila

Cilem predlozeného projektu PACZion je na zakladé Iékarsky supervizovaného
pilotniho vyzkumu s 30 probandy dokazat, Ze individudlni, véasné provedena
intervence salutogenetickym programem podpory zdravi vede k dlouhodobé az trvalé
pozitivni zmeéne v télesném a duSevnim zdravi uciteli, redukuje pocet predc¢asnych
odchodi do dichodu jakoZ i vySSi kurativni néklady na uzdraveni (napf. nutnost
lazeniské 1&chy).

Cilem je dokézat, Ze osobni profesni piiprava ucitele v oblasti podpory zdravi (tj.
pravidelna cviceni, masdze a fitness, kurz relaxacnich technik, sebeanalyzy a
sebekontroly, podpoteny kratkodobym lazenskym pobytem) vede k dlouhodobému a
trvalému posileni duSevniho a fyzického zdravi a nasledné tak ke sniZeni Siticiho se
syndromu vyhoteni v ucitelském povolani, resp. predéasné vysluzby pro neschopnost
ucitelt déle vykonavat svou profesi, pied¢asnych diachodt apod. Pri Uspésné
signifikaci zaméru tak maZe byt dosazeno dikazii pro nédrodohospodéiské zietele a

evidentni snizeni stétnich nakladi.



Priloha ¢. 3: Oblasti zdravého Zivotniho stylu podle projektu PACZion (KOKES,
KORNATOVSKA, KREJCI, 2009)

2.4 Oblasti zdravého Zivotniho stylu

V&eobecna zdravotni prevence proti syndromu vyhoieni spoéiva v postupném osvojovani si

danych oblasti:

Relaxace, uvolnéni Zdravy pohyb Spravna vyziva
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