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Anotace

Predkladana diplomova prace se zabyva velmi aktudlnim tématem syndromu
vyhoieni. V teoretické c¢asti popisuje zakladni terminologické vymezeni a definici
syndromu vyhoteni. Dale se vénuje pfi¢indm vzniku, osobnostnim charakteristikam, které
se vztahuji K syndromu vyhoteni a prevenci. Cilem praktické ¢asti je zjistit, které stresové
faktory nejvice plisobi V praci ucitelii a asistentil zakladnich specialnich skol, jaké jsou
projevy stresu u ucitelt a asistentd a zpusoby, jakymi ucitelé a asistenti zvladaji stresové
situace. Zkoumali jsme mimo jiné i miru vyhofeni uciteld a asistentd na zakladnich

specialnich Skolach z hlediska délky pedagogické praxe a stupné zakladni Skoly, na

kterém respondenti ptisobili.
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Annotation

The presented diploma thesis deals with a very current topic of burnout syndrome.
The theoretical part describes the basic terminological definition and definition of burnout
syndrome. It also deals with the causes, personality characteristics that are related to the
burnout syndrome and prevention. The aim of the practical part is to find out which
stressors work the most in the work of teachers of special primary schools, what are the
manifestations of stress in teachers and the ways in which teachers manage stressful
situations. We examined, among other things, the burnout rate of special primary school
teachers in terms of the length of pedagogical practice and the level of primary school at

which the respondents worked.
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UVOD

Pracovni aktivity ndm, krom¢ pozitivnich vlivi a celkového uspokojeni
z vykonané prace, mohou pfinaset inegativni faktory a stresujici okolnosti, které
souviseji S konkrétnimi podminkami, pracovnim prostfedim, kolektivem, stylem
a personalnim obsazenim vedeni i samotnym charakterem prace. V nékterych profesich,
prikladem mize byt profese ucitele ajinych pomadhajicich profesi, je dlouhodoba
pritomnost takovych stresorti charakteristicka a ¢asto je spojena S emocné naro¢nymi
situacemi. Jejich zvladani zavisi na osobnostnich vlastnostech a odolnosti jedince, jeho
minulé zkuSenosti, postoje K praci ak zivotu vubec. V situacich, kdy je dlouhodobé
vystaven pusobeni negativnich faktor, nezvladd je eliminovat, aVvtomto sméru
nenachazi podporu ani v svém okoli, to ¢asto vede nejen ke snizeni kvality a kvantity jeho
pracovnich vykon, ale i ke zhor$eni vztahu K vlastnimu povolani a nejednou i ke vzniku
tzv. syndromu vyhoteni. Tento stav nespociva jen V tom, Ze zevSedni provadéni vlastni
prace a samotného povolani. Mtze jit 0 spolecensky nebezpecny jev s vaznymi dusledky
pro samotného jedince, pro zaméstnavajici instituci a v neposledni fad¢ pro ty, ktefi jsou
cilovou skupinou souvisejicich pracovnich aktivit, v naSem ptipadé¢ tedy pro Zaky.

Predkladanad diplomova prace se zabyva velmi aktudlnim tématem syndromu
vyhoteni. V teoretické Casti se pokusime piibliZit zékladni terminologické vymezeni
a definici syndromu vyhoteni. Dale se budeme vénovat pfi¢indm vzniku, osobnostnim
charakteristikam, které se vztahuji k syndromu vyhoteni a prevenci. Cilem praktické ¢asti
je zjistit, které stresory nejvice plisobi V praci ucitell a asistentii na zakladnich specialnich
Skolach, jaké jsou projevy stresu U ucitelti a asistentil a zptsoby, jakymi ucitelé a asistenti
zvladaji stresové situace. Mimo jiné chceme analyzovat imiru vyhofeni ucitell
a asistentll na zdkladnich specidlnich Skolach z hlediska délky pedagogické praxe
a stupné€ zakladni skoly, na kterém respondenti piisobi.

Syndrom vyhoteni byl poprvé popsén Vroce 1974. Nejednd se 0 obycejnou
unavu, syndrom je vzdy spojeny S otazkou smyslu vlastni prace. Neobjevuje se jen
u pedagogickych pracovniki a u téch, kteti pracuji s lidmi, ale vSude tam, kde hodnoceni
efektivity vykonané prace zavisi na hodnoceni jinych lidi. Pravé ucitelské profese patii

k obortiim, kde je riziko vzniku syndromu vyhoteni vysoké.



TEORETICKA CAST

1 PROBLEMATIKA SYNDROMU VYHORENI

1.1  Historie pojmu stresu a syndromu vyhoieni

Historie je dilezitym pomocnikem pochopeni vétSiny pojmi a formovani teorii
kolem nich.

Podle Newtona (1995) byl stresovy diskurz ajeho vyvoj do zna¢né miry
zastoupen jiz V obdobi druhé svétové valky. Prestoze se slovo ,,stres” pouziva jiz po
ur¢itou dobu, rozvoj akademickych teorii stresu zlustdvd do zna¢né¢ miry omezen na
povalecné obdobi. Nicmén¢ termin stres byl poprvé pouzit ve strojirenstvi pocatkem 19.
stoleti. V této souvislosti byl stres definovan jako sila zatézoveé pusobici na predmét,
délena oblasti, na kterou plsobila, a namahané Uc€inky sily na pfedmét se rovna oslabeni
a zmény tvaru (Newton, Handy, Fineman, 1995).

Nejstar$i autor spojeny se zavedenim stresu jako legitimniho pfedmétu pro
akademické studium byl americky fyziolog Walter Cannon, ktery pouzival pojem ,,Stres*
k definovani vzorct fyziologické reakce ,,organismu® na emoc¢ni podnéty (Beehr a Franz,
1987).

Zatimco Cannon ve svém ¢lanku z roku 1914 odkazuje na problematiku ,,velkého
emoc¢niho stresu®, ktery se primarné zabyval vyzkumem fyziologické teorie emoci
a instinkt. Cannon sice zminil stres, ale ten nebyl pro jeho zkoumani Gstfednim tématem.
Cannon byl primarné znepokojen fyziologickym narusenim homeostazy, nikoli stresem
jako takovym. Cannon zavedl termin ,homeostdza* K oznaCeni vyvazeného stavu
vnitiniho prostedi (Cannon, 1922).

Tento vyzkum se zaméfil na specifické reakce, které jsou kritické pti udrZovani
vnitini rovnovahy béhem mimotadnych udalosti, jako je nervové podrazdéni. V jeho
pozd¢jsi praci termin stres piijal ahovoii 0 kritickych stresovych hladinach, které
definuje jako ty, které by mohly zplsobit zhrouceni homeostatickych mechanismt ve

vztahu k socialni a primyslové organizaci (Cannon, 1935; 1939).
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Jeho dilo je stale povazovano za stézejni kvili zpisobu, jakym se vV souc¢asné dobé
tento termin pouziva. Kdy popisuje stres jako boj mezi nasi ,,primitivni* biologickou
povahou a slozitosti moderni a rychle se ménici spole¢nosti (Newton, 1995).

Cannonovy klasické studie prokazaly existenci mnoha vysoce specifickych
ochrannych mechanismi pted hladem, zizni, krvacenim nebo zvySenou télesnou teplotou,
pH krve, plazmatické hladiny cukru, bilkovin, tuku a vapniku. Zvlasté zdtraznil stimulaci
sympatiku nervového systému s vyslednym hormonalnim vytokem z nadledvin, ktery se
vyskytuje béhem mimotadnych udalosti, pfi bolesti nebo vzteku. Na druhé strané tento
autonomni proces vyvolava kardiovaskularni zmény, které ptipravuji télo na ,,ut¢k nebo
boj“ (Selye, 1991).

Na zékladé vySe uvedenych studii zahajil endokrinolog Hans Selye své
pozoruhodné studie stresu a vymyslel nejpouzivané;jsi definici stresu. To poskytlo mnoho
podnéta pro soucasné psychologické vyzkumy a tim piimél ostatni, aby ho povazovali za
,»otce stresu* (Pierce, 1990).

Selye si zacal v§imat, Ze mnoho riznych zdravotnich stavli vykazuje podobné
pfiznaky, a tak zacal studovat spolecné rysy nemoci. Vymezil, ze zatimco kazda porucha
nebo choroba je jedine¢na, vSechny nemoci maji podobné spole¢né pfiznaky - tj. rtuzné
nepodobné situace — emo¢ni vzruseni, usili, inava, bolest, strach, soustiedéni, ponizeni,
ztrata krve, a dokonce velky a neocekavany tspéch vytvari schopnost produkovat stres
Vv jejich télech, reaguje stereotypnim vzorcem biochemickych zmén. Seyle tedy definoval
stres jako ,,nespecificky (tj. bézny) vysledek jakékoli zmény Vv téle, bud’ s mentdalnim nebo
somatickym ucinkem.” (Selye, 1956, s. 58)

Tato definice klade spiSe diiraz na jednotnou reakci nez na rozmanité podnéty.
Selye také navrhl, aby tyto podnéty nebo evokujici latky byly ozna¢ované jako ,,Stresory®,
které pfipravuji pudu pro vétSinu soucasné terminologie.

V poslednich nékolika desetiletich se vyzkum stresu rozs$itil a ovlivnil pfevazné
védce V oblasti chovani. Odklonil se od piisného zaméfeni na fyziku stimuld a jejich
fyziologické disledky (Travers a Cooper, 1996).

| vtéto oblasti doSlo K posunu orientace od fyzickych stresort, jako jsou
mechanicka traumata smérem K psychologickym stresoriim, jako je dvojzna¢nost roli
a dopad psychologickych a socidlni vlivii na jednotlivce. Nicméné bylo zjiSténo, Ze

reakce na stimul nemaji stejné stresujici diisledky na vSechny jedince. Urcité vlastnosti

11



jedince (napt. veék, pohlavi, vzdélani, osobnostni charakteristiky, styl zvladani, socialni
situace a minulé zkusenosti) vedou k odlisnému vnimani toho, co pfedstavuje stresujici
zazitek (Travers & Cooper, 1996).

Toto uznani interak¢ni slozitosti nebo interven¢nich faktorti, které urCuji
behavioralni a fyziologické reakce na stres, nasledné vedl vyzkumniky v oblasti stresu,
k tomu, Ze vnimaji Sirokou, mnohostrannou perspektivu této problematiky a vyhybaji se
zjednoduSujicim jednostrannym definicim (Ursin & OIff, 1993).

Pojem burn-out byl poprvé pouzity V literatufe, ato v knize Grahama Greena
»~ABurn Out Case ,,. Vni popisuje ptibéh mladého architekta, ktery se S velkym
nadSenim pousti do realizace odvaznych plant. Neustadle se vSak setkéval
s nepochopenim svého okoli, ato ho v koneéném dusledku vedlo ke vzdani se
uskute¢néni svych cilll. Inspirovan touto knihou do psychologické praxe tento pojem
uvedl klinicky psycholog H. J Freudenberger v roce 1974 v ¢asopise Journal of Social
Issues.

Ptiblizné v téZe dobé socialni psycholozka Christina Maslachovéa délala rozsahly
vyzkum se zdravotniky a pracovniky vV pomahajicich profesich se zaméfenim na to, jak
se vyrovnavaji se silnymi emocnimi vzruseni V praci. Béhem rozhovori pracovnici
popisovali své psychologické obtize jako ,,vyhofeni®, ato ji pfivedlo k popisu tohoto
fenoménu v roce 1976. Pro oba — i Maslachovou i Freudenbergera, se burn-out spojoval
S porucnictvim a pomocnymi profesemi. Pravé tento faktor — interpersondlni vzajemny
vztah mezi pomahajicim a tim, kdo pomoc potiebuje, zapficinil, Ze se tento fenomén
studoval od zac¢atku ne jako individualni odpovéd’ na stres, ale jako individualni vztahové
problémy na pracovisti. A pravé to zaméfilo pozornost odborniki na emoce a motivy
pracovnikd.

Samotné pojmenovani jevu pochazi z anglického slova to burn, coz znamena
hoftet, ve spojeni to burn out pak dohofet, vyhoiet (Kiivohlavy, 1998).

S jevem celkového vycerpani organismu — at’ uz télesného, emocionalniho nebo
psychického se setkavame jiz v antice (povést 0 Sysifovi), setkavame se S nim napiiklad
i v Bibli vknize zvané Kazatel: , Marnost nad marnosti, vse je marnost.” (Kniha
EliaSova)

Termin burn-out byl pivodné pouzivan jako oznaceni stavu lidi, ktefi podlehli

alkoholu a ztratili 0 vSechno ostatni zajem. Pozd¢ji se tento pojem zacal pouzivat i na
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toxikomany kvili jejich Giplnému soustfedéni se na drogu. Pozdé&ji se tento termin zaved]
I pro oznaceni lidi, ktefi byli tak opojeni svou praci, Ze jejich nic jiného nezajimalo.
Pozd¢ji ho nahradil termin workoholismus (Kfivohlavy, 1998).

Nasledujici kapitoly se budou zabyvat konceptem syndromu vyhoteni,
alternativnimi teoretickymi modely syndromu vyhofeni, riznymi metody méfeni

syndromu vyhoteni a nékterymi hlavnimi korelaty syndromu vyhofteni.

1.2 Vymezeni pojmu syndromu vyhoreni

Stejné jako stres je syndrom vyhofeni definovan riznymi zpasoby, ato jak
popularng, tak i akademicky. Existuje Siroka Skala nazort na to, ,,c0 to je a co by se s tim
dalo udelat”. | ptes potize S hledanim standardni definice vSak panuje zdkladni konsenzus
nize uvedenych faktort.

Jednou z nejvice publikovanych definic Maslachové (1986) je, ze syndrom
vyhoteni je obecné koncipovan jako chronicka reakce na extrémni tlak a zahrnuje emoc¢ni
vycCerpani, pocity nizkého uspéchu a odosobnéni od ostatnich v pracovnim kontextu —
tendence k nim pfistupovat spise jako k objektim nez k lidem. Nedavna definice, ktera
zahrnovala piehled vyzkumu syndromu vyhoteni od Cordes a Dougherty (1993) shrnula
rizné pojmy do terminu syndromu vyhofeni, véetné ,,a) selhdni, opotrebeni, vycerpani,
b) ztraty kreativity; c) ztrata pracovniho nasazeni; d) odcizeni od klientii, prdce
a agentura, e) reakce na chronicky stres, kdyz se dostane na vrchol; a nakonec f) syndrom
nevhodnych postoju vuci klientum a viici sobé samému, casto spojené S nepohodinymi
fyzickymi a emociondlnimi priznaky. “ (1993, str. 623)

Syndrom vyhoteni (burn-out, syndrom vyhasnuti, vypaleni) patii mezi velmi
nepiijemné anegativni emociondlni jevy V Zivoté clovéka. Podle dal§ich autori se
syndrom vyhoteni nejcastéji definuje jako subjektivni proZivani télesného, citového
a dusevniho vycCerpani. Je kone¢nym stadiem procesu, kdyz se Clovék dlouhodobé
a intenzivné zabyva situacemi, které jsou pro n¢j emocionalné velmi naro¢né (De Silva,
2009).

V soucasnosti je tento syndrom obecné zndmym jevem. Vyhoteni vétSinou neni
dasledkem izolovanych traumatickych zazitka, ale objevuje se jako psychické vyCerpani

zptisobené dlouhodobym stresem. Autofi mnoha vyzkumnych studii tykajicich se
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syndromu vyhotfeni A. Pinesova a E. Aronson chapou psychické vyhotfeni jako
subjektivné prozivany stav fyzického, emocionalniho a mentalniho vycerpani, které je
zpusobeno dlouhodobym plisobeni proti situacemi, které jsou emociondlni narocné
(K#ivohlavy, 2001).

Podle nich tyto emocionalni pozadavky jsou nejcastéji zplisobeny kombinaci
velkych ocekavani a chronickych situacnich strest. Tato dvojice piesnéji definuje
charakteristiky jednotlivych druhti vycerpani nasledovné:

o fyzické vyCerpani — je definovano vyraznym sniZzenim energie, chronickou
unavou a celkovou slabosti,

e emocionalni vyCerpani — charakteristické pocity beznad¢je a ptredstavou, ze
¢lovéku neni pomoci,

e mentalni vyCerpani — definované negativnim postojem k sob¢, praci a k Zivotu

Vyhoteni se Skodlivymi diisledky projevuje u lidi pracujicich v pomahajicich
profesich, a to zejména Vv kvalité¢ sluzeb, které poskytuji. Nejcastéji se zhorSend kvalita
poskytovanych sluzeb projevi v depersonalizaci klientll, snizené koncentraci se na nich,
snizené toleranci vici nim. Vysledkem vyhofeni jsou negativni postoje k sobé samému,
ke klientim, S nimiz pracuji, ke kolegtim, pfatelim, rodin¢ a také K partneram.

Jak jsme jiz uvedli v predchozi kapitole, syndrom vyhofeni poprvé popsal
Freudenberger (1974) jako stav fyzického a emoc¢ni vycerpani vyplyvajici z pracovnich
podminek, nicméné Maslachova a jeji kolegové (Maslach a Jackson, 1982, 1984, 1986)
tento koncept zpopularizovali, propagovali svou studii a legitimovali jeji dGvéryhodnost.
Zatimco Freudenberger, jako psychoanalytik, zalozil svlij model syndromu vyhoteni na
psychologii jedince, Maslachova a Jackson jakozto socialni a organiza¢ni psychologove,
zalozili studium syndromu vyhofeni na perspektivé zahrnujici vztah mezi
environmentalnimi a individualnimi faktory.

Podle Golda a Rotha (1993) je burnout syndrom, ktery vychéazi z vnimani
jednotlivce a jeho nenaplnénych potieb a splnénych ocekavani. Vyznacuje se progresivni
deziluzi se souvisejicimi psychickymi a fyzickymi pfiznaky, které snizuji sebetctu
¢loveka. Vyviji se postupné v prubéhu ¢asu (Gold & Roth, 1993).

Nejcasteji  definice uvadéji, ze syndrom vyhofeni je formalné¢ definovan

a subjektivni prozivany jako stav fyzického, emocionalniho a mentalniho vycerpani. Je
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zpusoben dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou emocionalné naroc¢né. Jejich
naroc¢nost spoc¢iva v kombinaci velkého oc¢ekavani a chronickych situacnich strest.

Pfi syndromu vyhoteni se také jedna o disledek konfliktd roli, pftilisného
ocekavani, nedostatku autonomie, nejasnosti Vv hierarchickych strukturach, nedostatecné
podpory ze strany nadfizenych, vztahové konflikty, nadmérné mnozstvi prace Vv pfilis
naplnéném casovém rozvrhu, pfili§ vysokd nebo rostouci odpovédnost, mobbing na
pracovisti a podobné. Muzeme tedy fici, ze vyhoteni je stav Uplného vycerpani vSech
energetickych zasob ¢lovéka, ktery se plné ponofil do své profese. Jde 0 kone¢né stadium
nasledujici po angazovanosti ajeji ztraté, kterd zanechavd clovéka unaveného,
bezradného a prazdného. Podobné jako pti zatézi a stresu k vyhoteni dochazi v disledku
nerovnovahy mezi emo¢ni investici pracovnika a ziskem, které se mu vraceji v podobé
ocenéni, uznani a pocitu uspesnosti.

Spoleénym znakem syndromu vyhoteni je pfedevsim psychicky stav, vznikajici
nasledkem vycerpani. Syndrom vyhoteni se vyskytuje V profesich, jejichz spole¢nym
rysem je prace S lidmi, nebo alespon kontakt s lidmi a zavislost na jejich hodnoceni.
projevuje se symptomy, predev§im Vv psychické, ¢astecné ve fyzické a socidlni oblasti,
které se projevuji U osob, které nemély Zadné pfedchozi psychopatologické ptiznaky
(Kebza, Solcova, 1998).

Syndrom vyhoteni je jiz n€kolik let vniman jako pracovni riziko riznych profesi
orientovanych na préci S lidmi, jako jsou socialni sluzby, vzdélavani a zdravotni péce.
Tyto terapeutické nebo sluzebni vztahy, které se vyvinuly S pifijemci vyzaduji trvalou
a intenzivni Groven osobniho, emocionalniho kontaktu (Maslachova, 1998).

Navic, jak uvadi Maslachova (1998), organizaéni prostiedi a pracovni mista jsou
formovana rGznymi politickymi, socidlnimi a ekonomickymi faktory, které vedou
k vysokému nastaveni pracovniho prostredi v pozadavcich a nizkych zdrojich. To se tyka
zejména zameéstnancl pracujicich ve vzdélavacim prostiedi a od prvni identifikace
syndromu vyhoteni existuje rostouci pocet vyzkumu a studii 0 syndromu vyhoteni jako
fenoménu ve Skolach. Jak wvysvétluje Maslachova (1998), hlavni autorka studii
0 syndromu vyhoteni, zkuSenost Stimto syndromem miZze narusit osobni I socialni
fungovani. Je ziejmé, ze né€ktefi lidé opusti praci v disledku syndromu vyhoteni. Mnoho
uciteli zméni zaméstnani V pribéhu jednoho roku, mnoho znich muze kvili

neustavajicimu tlaku vyhotet. Jini ucitelé zistavaji, ale casto jsou neproduktivni. Tento
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pokles v kvalité prace a ve fyzickém a psychickém zdravi se mize projevit zvySenymi
naklady nejen pro pracovnika, ale pro vSechny zucastnéné (Maslachova,1998).

Diskuse o konstrukci vyhofeni je zalozena na celkovém ramci transakéniho
modelu, protoze syndrom vyhoieni je vysledkem interakce mezi faktory prostredi
(pozadavky) a individualnim vnimanim a chovanmi jedince (naptiklad zvladani).

Jak jiz diive nacrtli Sutherland a Cooper (1991), stres nesidli pouze V prostiedi
nebo Vv jednotlivci, ale je vysledkem dynamickych transakci, ke kterym dochazi mezi

témito dvéma faktory.
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2 HLAVNI VYVOJOVE MODELY SYNDROMU
VYHORENI

| kdyz existuje stale vétsi pocet teoretickych pristupil, vétSina z nich je prevzata
Z hlavnich vyvojovych modeli uvedenych nize. Vzajemné se nevylucuji, spise se lisi
v rozsahu, Vv jakém zduraziuji vyznam jednotlivych typa faktort ve vyvoji syndromu
vyhoteni. Nize popisujeme tfi hlavni modely, prvni se zaméfuje na mezilidské vztahy (na
narocné vztahy S ostatnimi V praci), druhy na organizacni ptistup (ktery zdaraziuje
dulezitost organizace).

Tteti ptistup zdiraziuje zachovani zdrojii (COR) model. Tento model ma zv1asStni
vyznam pro vyhofeni V pracovnich organizacich, aje kompatibilni s transakénim
modelem Lazara a Folkmana (1984) zvladani stresu, které uznava dulezitost vnimani

a poznani jako rozhodujici faktor pti urcovani stresu.

2.1  Chernissiv model vyhoreni

Na konci sedmdesatych let Cherniss vyvinul jednu z prvnich teorii 0 tom, jak
syndrom vyhotfeni vznikd po rozhovorech s odborniky V pomahajicich profesich
(pravnici, ucitelé, zdravotni sestry a zdravotnici), ktefi nedavno zazili misto pozitivnich
zazitkl zklamani a nenasli to, co piivodné hledali. Jejich idedly, zdméry a oCekéavani se

sttetly s realitou organizace. Chernissiiv model syndrom vyhoteni je zndzornén niZe.
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Obrazek 1: Chernistiv model syndromu vyhoteni
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Zdroj: Cherniss, 1980a, str. 158-180

Cherniss naznacuje, Ze V jadru tohoto modelu spocivaji riizné zdroje stresu
vysledkem pracovniho prostfedi a v mensi mife od osoby. Tyto zdroje stresu a z toho
plynouci potiZe 1ze fesit bud’ adekvatné, aktivnim feSenim problémi nebo nedostatecné
rozvijenim negativnich postoji. Prvni zmirfiuje uzkost, protoze jeji pfiCiny jsou
odstranény nebo zménény, zatimco druhy zvySuje uzkost, takZe se nakonec vytvari
syndrom vyhoteni — energie profesionala je vyCerpana anegativni postoje se staly
obvyklym vzorcem chovani. Tento model zahrnuje smyc¢ky pozitivni i negativni zpétné
vazby.

Cherniss (19804, str. 158 - 180) také rozlisuje osm kritickych faktorti u ¢lovéka
Vv jeho pracovnim prostiedi, které by mohly zpusobit stres a syndrom vyhoteni. Patii mezi
né: Spatnd orientace, vysoka pracovni zatéz, ptiliS mnoho rutiny, uzky rozsah kontaktu
s klientem, nedostatek autonomie, neslucitelné instituciondlni cile (napf. Skolni cile
neodpovidaji hodnotam clovéka), Spatné vedeni, staly dohled a socidlni izolace. Kromé
téchto faktord, se zdaji byt kritické dva druhy osobnich faktori. Prvnim je vyvazenost
podpory a pozadavkli mimo praci a za druhé nedostatek stabilni, blizké a dostupné sité

rodiny a pratel.
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Cherniss také zminuje (1980, str. 97-133) Sest zmén postoji, které jsou typické
pro vyhoteni, kromé vyCerpani energie: snizené aspirace, zvysena lhostejnost, emocni

odstup, ztrata idealismu, odcizeni se od prace a zvyseny vlastni zajem.

2.2  Golembiewského model vyhoreni

Golembiewski a jeho kolegové povazuji syndrom vyhoteni za ,,virulentni proces®,
ktery se vyviji postupné Vvosmi fazich. Golernbiewski a Munzenrider, (1988)
a Golembiewski et al., (1996) se domnivaji, Ze syndrom vyhoteni je vyvolan pracovnimi
stresory a vede k fyzickym piiznaktm, snizenému vykonu a snizené produktivité. Ackoli
tento model zahrnuje Maslachovskou trojrozmérnou povahu syndromu vyhoteni
(Maslach, 1988), Golembiewski pouziva verzi MBI, protoze nesouhlasi se sledem tii
slozek a véfi, Ze proces vyhofeni zacind depersonalizaci, po niz ndsleduje nedostatek
osobniho tspéchu a emocni vy€erpani.

Golembiewski tvrdi, Ze depersonalizace, jakozto prvni projev syndromu vyhoteni
ma za nasledek zhorSeni vykonu a v disledku toho individuélni pocit osobniho uspéchu
V praci je ohroZen. SniZzeny osobni Uspé&ch se pak stdva druhou fazi vzniku vyhofeni.
Zvysujici se odosobnéni a snizeny pocit uspéchu pak vede K rozvoji emocionalniho
vycerpani jako kmen spojeny S depersonalizaci a snizenym osobnim uspéchem piedci
zvladaci schopnost ¢lovéka. Emocni vyCerpani je zévéreCna faze procesu
vV Golembiewského modelu. Golembiewski rozliSuje osm stupiiti postupného vyhoteni
(viz obrazek ¢. 2), ktery nepredstavuje vyvojovy proces, ale zpusob klasifikace
jednotlived podle ,,virulence* a jejich piiznakt vyhoieni. Tedy ta nejvice pokrocila stadia
syndromu vyhofeni nemusi nutné projit pfedchozimi mén¢ virulentnimi fazemi. V tomto
ohledu se model zasadné li§i od modelu postupné faze, jako je model progresivni deziluze

(Schaufeli a Enzmann, 1998).
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Obrazek 2: Golembiewského osm stupniil progresivniho vyhoteni

I II I1I IV \% VI VII VIII

DEP low high low high low high low high
PA(r) low low high high low low high high
EE low low low low high high high high

Zdroj: Golembiewski et al., 1996

2.3 Teorie zachovani zdroji (COR)

Teorie zachovani zdrojii je novy alternativni model Golembiewského
konceptualizace syndromu vyhoieni obecné oznacovany jako Conservation of Resources
(COR).

Tento pohled na stres od Hobfolla a Freedyho (1993) a Hobfolla a Shiroma,
(1993), ma zvlastni vyznam pro vyhofeni Vv pracovnich organizacich, je kompatibilni,
také s transakénim modelem stresového zvladani Lazara a Folkmana (1984).

Teorie COR je prezentovana na obecnéjsi (a abstraktnéjsi) rovni neZ jiné modely
a jak jiz bylo zminéno vyse, dobie odpovida transakénimu pfistupu. SpiSe nez samotny
konkrétni model vyhofeni se zaméfuje na obecné podminky, za kterych dochazi
k pracovni zatézi a syndromu vyhoieni. COR teorie také zdiraznuje faktory prostiedi,
které mohou pfispét ke vzniku syndromu vyhoteni. Tato perspektiva stresu podle
Hobfolla a Freedyho, (1993) a Hobfolla a Shiroma, (1993) ma pro vyhoteni v organizaci
zvlastni vyznam a zdaraznuje environmentalni faktory, ke kterym miize ptispét rozvoj
syndromu vyhoteni uciteli. Rovnéz zahrnuje a uznava transakéni perspektivu stresu,
ktera pojima stres jako dynamickou interakci mezi lidmi a jejich prostfedim s diirazem na
zpuisob, jak jednotlivci vnimaji areaguji na situace a obecné podminky, pii kterych
vznika pracovni napéti a syndrom vyhoteni.

Obrazek €. 3 niZe je rozsifenim odvozené¢ho modelu, ale aplikovaného konkrétné
na stres u ucitelll. Podle této teorie maji ucitelé piistup ke ¢tyfem hlavnim kategoriim

zdroju: pfedméty (napi. ucebni osnovy, dobii studenti atd.), podminky (napt. podptrna
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Skolni sit, pracovni stabilita, zmény ve vzdélavani, administrativa), osobni vlastnosti
(napt. socialni dovednosti, sebeticta) a rizné formy energie (napt. mzdy).

V zésad¢ dochazi ke stresu, kdyz jsou ucitelé ohrozeni ztratou zdroji, ve
skutecnosti 0 tyto zdroje pfijdou nebo se jim nepodaii (znovu) ziskat prostiedky, které jiz
byly investovany. Ztrata zaméstnani, Spatné zdravi, nevhodné chovani studentd, nebo
nadmérnd pracovni zatéz se povazuje za vaznou formu ztraty zdroji. Ucitelé se mohou
vypoiadat s vyslednym stresem piid€lenim nebo investovanim zdrojia a mohou zisk
zdroje vykompenzovat napiiklad nalezenim lepsi prace.

Vytvateni fondu zdroju je zasadni apatii Kni napiiklad ipodpora kolegu.
Rozvijeni sebeucty nebo schopnosti umét si zorganizovat sviij ¢as funguje jako pojistna
tyto schopnosti ucitel nema a jsou dlouhodobé neuspésné, zacne prevladat pracovni stres
nebo se miZe objevit syndrom vyhoteni. Vyhoteni v tomto modelu je ,, proces opotiebeni
a vycerpani energie cloveka nebo kombinace fyzické unavy, emocni vycerpani

VoG

a kognitivni opotrebeni, které se postupné casem vytvari.“ (Hobfoll a Shriom, 1993,
s. 50)

Syndrom vyhoteni nastava, kdyz ucitel ztraci cenné osobni zdroje, napft. fyzickou
silu, emoc¢ni robustnost, kognitivni hbitost, a je neschopny tyto cenné osobni zdroje
doplnit. V pokrocilych fazich syndromu vyhoteni si ucitel osvoji smysl pro bezmoc (tesit
situaci), beznad¢j (pro jakékoli zlepseni) a depresi.

V této teorii jsou piiznaky i pfi¢iny syndromu vyhotfeni popsany v podminkach
ztraty zdroji. Obrazek ¢. 3 nize ilustruje spiralu ztraty vyhotelého ucitele. Protoze zdroje
V praci jsou ohrozeny, ztraceny nebo nedostate¢né ziskané (napt. nejednoznacnost roli,
mezilidské konflikty, netispé$na propagace).

Dodate¢né osobni zdroje (napft. vydrz, socidlni dovednosti, sit’ podpory) je potieba
vynalozit, abychom se uspésné¢ vyrovnali S vyslednym stresem. S témito nedostatky ve
zdrojich, zvladani problémt selhava, vyhoteni se stupnuje a dalsi zdroje jsou vycerpany.

Vyhotely ucitel neni schopen piidélit odpovidajici zdroje, protoze jsou vycerpany.
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Obrazek 3: Model Setieni zdrojii (COR)
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Zdroj: Hobfoll a Shriom, 1993, str. 50

Jsou-li jeho tcinky dostatecné oslabujici, ma syndrom vyhoteni disledky i pro

ostatni zucastnéné, ave Skole mize napiiklad ovliviiovat organiza¢ni klima Skoly
a moralku zaméstnanci.
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3 PRICINY VZNIKU

3.1 Priciny vzniku syndromu vyhoteni z pohledu psychologie

Kazda profese vede Kk vyhofeni jinym zptisobem. Existuji spole¢né znaky, pomoci
kterych mtizeme pticiny vzniku vyhoteni zobecnit. Okolnosti vzniku syndromu vyhoteni,
jak je uvadi Ktivohlavy, miizeme shrnout takto: ,,V Zivoté se objevi prekazka, ktera se
zda byt neprekonatelnd a stava se zdrojem stresu. Clovék mobilizuje sily a rezervy.
Postupné vznika distres, kdyz prevaha stresorii nad salutory, Y. zatéZujicich faktorii nad
obrannymi schopnostmi, presahne urcitou individudlni zvladnutelnou hranici.
Protikladné sily stresory a salutory jsou definovany subjektivne. Co je obtizné pro jednu
0sobu, nemusi byt nutné tezké i pro druhou osobu. Rovnéz se lidé lisi vV obrannych
schopnostech. “ (1998, s. 26-27)

Objevuje se frustrace (neuspokojeni) potieb a ofekavani jako opak satiace
(uspokojent).

Frustrace potieb je individualni. Zazitky frustrace se mohou v ¢lovéku kumulovat.
Psychologové rozeznéavaji potteby fyzické, psychické, socialné-psychologické. Pri
syndromu vyhoteni nejde jen 0 paletu potieb, dllezit&jsi je jejich hierarchie, to znamena
potieby nadiazené jsou nezbytné.

K syndromu vyhoteni vede nejastéji frustrace tzv. existencialni potieby,
tj. potfeby povédomi smysluplnosti zZivota, ¢innosti, prace, povolani, prozivani. Ve
studiich zrodu psychického vyhoteni se objevuje dalsi dilezita potfeba spolecenského
uznani. Nejvyznamnéjsi je kladnd odezva od lidi ¢lovéku psychicky nejbliZSich, na
kterych mu nejvic zalezi, tzv. primarni skupiny (K#ivohlavy, 1998, s. 28-29).

Ke psychickému vyhoteni vyznamnou mérou ptispiva ptiliSna emociondlni zatéz.
Dochazi k nému castéji tam, kde jsou kladeny pfili§ vysoké naroky na kladné emocionalni
vztahy mezi lidmi. Lidé pracujici v pomahajicich profesich se dostavaji do kontaktu
s klienty v emocionalni naro¢nych situacich, kdy klienti ¢asto projevuji negativné emoce
(Ktivohlavy, 1998, s. 30).

Dtlezitou roli pfi vzniku syndromu vyhoieni sehrava vliv prostfedi, pracovnich

podminek a organizace prace (Kiivohlavy, 1998, s. 32).
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M. D. Rusch uvadi deset nejcastéjSich faktorti, které zptsobuji vyhoteni. Patii
Kk nim pocit nutkani namisto povolani, S pfiliSnym spoléhanim na vlastni sily, neschopnost
pribrzdit, usili udélat vSe sam, spojené S velkou potiebou byt uznavan, pirehnana
pozornost vici problémim druhych, soustfedénost na detaily, nerealné ocekavani, ptilis
velka rutina, spojena S potlaCenim tvofivosti @ motivace, nespravny pohled na priority
Vv zivoté, Spatny télesny stav vyplyvajici ze zanedbavani fyzickych potieb a neustale
odmitani ze strany druhych lidi (Rusch, 2003, s. 20-21).

PsycholoZzka a psychoterapeutka Angelika Kallwassova pokladd za rizikové
faktory pfispivajici ke vzniku syndromu vyhoteni nedostatek zpétné vazby at’ uz ve forme
nedostatku pochvaly nebo nekonstruktivni kritiky, dale situace, kdy nejsou jasné
rozdéleny ukoly akompetence, konkurenéni boj, Spatné pracovni prostiedi
a jednotvarnou praci (Kallwass, 2007, s. 43).

Za zvlastni rizikovy faktor syndromu vyhoteni v dnesni dobé povazuje mobbing
(Sikana).

Jde o cilenou, systematickou, Casto velmi jemné uskute¢tiovanou agresi, cileny
psychoteroru. ,,Mobbing je komunikacné negativni rizeni zamérené proti urcité podiizené
osobé. Obvykle se déje casto a trva delsi dobu. Tyto znaky zretelné poukazuji na vztah
obeti a pachatele. “ (Kallwass, 2007, s. 19)

Zvlastnim zdrojem stresu, ktery mize vyustit do vyhoteni, je nevytizenost, pfilis
nizkd naro€nost prace, poskytujici malo zazitklh uspéchu. A. Kallwassova uvadi
kazuistiku mladého muze, plného energie, ktery pracuje ve firm¢, kde se d¢ji minimalni
zmeény, citi se nevyuzity, nevytizeny, jako ¢lovék na nepravém misté. Po urcitém Case se
u n&j za¢nou projevovat symptomy syndromu vyhoteni (Kallwass, 2007, s. 32-38).

Puvodné prevazovala piedstava, ze k vyhoteni vede piedevs§im prace s lidmi. ,, ...
zda se, Ze tuto zadkladni charakteristiku je treba kromé kontaktu s lidmi, ktery zrejmé
nemusi mit vidy jen strikini rdz profesiondalni cinnosti s lidmi, doplnit o trvalou
a nekompromisné prosazovanou pozZadavek na vysoky, nekolisajici vykon, ktery je
pokladan za standard, s malou ¢i Zadnou moznosti ulevy, odchylek, vysazeni, a se
zavaznymi diisledky V pripadé chyb a omyli. “ (Kebza, Solcova, 1998, s. 434)

K. Kopfiva hovoti 0 tfech riznych cestach vedoucich k vyhoteni. Prvni je ztrata
1dealt. Na zacatku této cesty je velké nadSeni, ¢lovek se ztotozni Z novymi ukoly, t&Si se

Z prace, Z kolegli, neptekazeji mu piescasy, prace je smysluplna. Idealy se vSak postupné
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stavaji nedostiznymi a ztrata divery ve vlastni schopnosti jde ruku Vv ruce se ztratou
smysluplnosti povolani. To po¢atecni nadSeni je mohutnym impulsem, je prvnim stupném
rakety, ktery vyhofi a odpadne. Zistane jen objev, Ze véci jsou mnohem t¢Z8i, nez
vypadaly na za¢atku. Tento objev je dulezity (Kopftiva, 1997, s. 101-102).

Druhou cestou vedouci Kk vyhotfeni je workoholismus. Koptfiva ho nazyva
»alkoholismem prdce*. Je to zavislost spojend S nutkavou potiebou hodné pracovat.
Ptehnana prace nevstoupi do mozkového metabolismu jako alkohol nebo pervitin, ale
dostat se z této zavislosti vyzaduje spolupraci s odbornikem.

Omezenim prace a ziskanim ¢asu na jiné ¢innosti napliujici potfeby lze najit
vychodisko. Dulezité je naucit se zit S pocitem neklidu, ktery ptichazi ve chvilich bez
prace, ,,a ¢cekat na zpravu, pted jakym pocitem néco ve mné chce uprchnout do prace
(Kopftiva, 1997, s. 102).

Tieti cestou podle K. Koptivy je ,teror prilezitosti. Nékterym lidem prace roste
pod rukama a neubyva, nebot’ za kazdou ulohou, kterou piijmou, se objevi nékolik dalsich
lakavych piilezitosti, které navazuji na prvotni ukol. Usili vyuzit kazdou pfileZitost
spotfebuje veskerou energii a po ¢ase vede k vyhoteni.

Nejde zde o nutkavy workoholismus, ale spiSe 0 nedostatek fadu v zivoté, horsi
kontakt s realitou, $patny time management & mozna 0 neschopnost odmitnout (Kopfiva,

1997, s. 102).

3.2  Priciny vzniku syndromu vyhoreni v pedagogickém prostredi

Na vzniku syndromu vyhofeni se V pedagogickém prostfedi podili mnoho
okolnosti. Nekteré maji spojitost S feSenim a zvladanim problémd, jiné s charakterem
prace, dalsi s individualnimi vlastnostmi ¢lovéka J. Kiivohlavy (1998, s. 25) uvadi, ze se
syndromem vyhoteni se nejvice setkavame U ucitelek zdkladnich a stfednich Skol. Jde
o ptipady relativné nejlepSich ucitelek, které vstupovaly do pedagogické praxe
s nadsenim a touhou vést zaky na jejich cest€¢ poznani. Poté, jak se setkaly s nezajmem
zakd, nekolegialnimi vztahy Vv ucitelském sboru a fadou dalsich problémi i soukromého
charakteru se u nich objevily prvni pfiznaky psychického vyhoteni (1998, s. 25).

V. Kacani a L. Visnovsky (2005) tento stav popisuji jako odosobnéni, kdy ucitel

namisto hledani vhodnych alternativ své prace upada do apatie a méni se na ¢lovéka, ktery
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negativné formuje, respektive deformuje své zaky. Takového ucitele Zaci netési, ale jsou

mu spise na obtiz a on neni schopen vidét divody problémt vV sobé samém.

Dvojice autortt C. Hennig a G. Keller (1996) se podrobné¢ vénuje moznym ohrozenim

Vv praci ucitelti. DEli je do Ctyt oblasti, které charakterizuji nasledovné:

Individualni psychické pfi¢iny — sem zafazuji osobnost Sreaktivhim nebo
proaktivnim zakladnim postojem. (Lidé s reaktivnim postojem jsou nachylné;si
na stres a vlastni odpovédnost piendseji na jiné. Proaktivni osobnost si tvofi svij
Zivot sama S orientaci na pritomnost, pfijima za sebe odpovédnost a snazi se fesit
problémy.) Jednim z psychickych ohroZeni je i negativni mysleni, protoze ¢loveék
ma vliv na to, jak uvazuje ajednd o udalostech. Dale jde o0 ztrdtu nebo
neschopnost najit v praci kazdodenni smysl;

Individualni fyzické pri¢iny — sem autoii fadi nedostatek rezistence (odolnosti)
organismu vuci stresu a nezdravy zpusob zivota (nadvaha, koufeni, konzumace
alkoholu);

Institucionalni pficiny — zde jde 0 negativni pusobeni §kolniho prostiedi (Spatné
osvétleni, vysoka hladina hluku, neuspokojivé prostory, skodliva klima $koly).
Také atmosféra uc¢ebny, i kdyz vyjadiuje kratkodobou, momentalni situaci, mize
se zménit béhem minuty nebo jednoho dne, zasahuje do prozivani ucitele i zaka
a ovliviiyje jeho psychickou rovnovéhu (VasaSova, et al., 2016).

Vznik stresu mize byt vyvolan izvySenym poctem problémovych zaku ve
ttidach, naruSenymi vztahy v ucitelském sboru a nespokojenosti S vedenim skoly;
Spolecenské pfi¢iny — jako stresory zde plisobi obecna neschopnost rodict
vychovat dit¢ a udrzet si S nim zdravy vztah, negativni vliv médii, v disledku

¢ehoz slabne rodinna vychova, nedostatecné spoleCenské ohodnoceni ucitelské

profese.

V ramci zjiStovani pfi¢in vyhotfeni U uliteld zékladnich a stfednich Skol se

uskutecnil v letech 1999-2001 vyzkum pod vedenim V. Holecka (2001).

Slo 0 ur¢eni sedmi hlavnich stresori, kde se na prvnim misté umistilo pracovni

pretizeni ucitelli, na druhém miste bylo vedeni Skoly a na tfetim problémy, které vyplyvaji

z kontaktu s zaky. D. Svingalova (2006) zase poukazuje na praci specialnich pedagog,

jako na skupinu uciteli, kteti musi snaSet naroky prace vyplyvajici z intenzivniho
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kontaktu s détmi s riiznym druhem a stupném postizeni. Tyto déti maji specifické potieby
v oblasti vzdélavani a je nezbytné pfistupovat K nim citlivé a individualné. Také uvadi
zajimavy diagnosticky fakt otom, Zze az 15-20 % uciteld je postizenych vysokym

stupném vyhoteni, pfi¢emz ohrozuje zejména téch sluzebné a vékove nejstarsich.
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4 OSOBNOSTNI CHARAKTERISTIKY A SYNDROM
VYHORENI

4.1 Osobnostni charakteristiky prispivajici K vyhofeni

Zakladnim nastrojem ucitele adalSich pomadhajicich profesi je osobnost
pomahajiciho. Z toho vyplyva, Ze nejvétsi ptrekazkou pifi poméhani se V nékterych
pfipadech muze stit sdm poméhajici. Otevirdnim tohoto tématu nechceme degradovat
lidsky altruismus, ani lasku k bliznimu, ani znehodnocovat pomahajici povolani. Snazime
se jen poukazat na slaba mista osobnosti coz vede k hlubsimu sebepoznani a tiskalim pii
pomahani, a v kone¢ném dusledku miize ptispét k prohloubeni hodnoty sluzby.

Nejdiive se budeme zabyvat pojmem ,syndrom pomocnika®, ktery zavedl
Wolfgang Schmidbauer a popsal ho jako specifickou formu narcismu. Charakteristiku
syndromu pomocnika sefadil do péti kategorii. Patti k nim ,,odmitnuté dite*, identifikace
snad j& (egoidedlem), narcistickd nenasytnost, uhybani pfed vzdjemnosti a nepfima
agrese (Schmidbauer, 2007, s. 31).

,Odmitnuté dité Zije v pomocnikovi a doZaduje se pozornosti. Pomocnik sam pro
sebe odmitl oteviit se emociondlnim oblastem, ve kterych se citi slaby, nedokonaly
a bezmocny. Touzi byt silny, vykonny, a tak dokazovat svou hodnotu a své schopnosti.
Odmitnuté dité je vnitini odmitnutd dimenze. Nemusi, ale mtize to souviset S odmitanim
v détstvi. Je znamo, ze z takovych déti vyrtstaji bud’ lidé disocidlni, nebo pfiili$ socialni.
Syndrom pomocnika se vSak muze vyvinout iudéti pfiliS obdivovanych rodici
a neempaticky pouzivanych jako ndhrada za partnera. Potfeby takového ditéte zistaly
neuspokojené a vznikajici napéti zvlada tim, ze roli zavislého a neuspokojené pienechava
druhym. Potlacovani détskych potieb ,,nuti“ pomocnika nechat se manipulovat svymi
svéfenci. ,,Bezmocny pomocnik* si nachézi klienta, ktery ho potfebuje a na n¢hoz mtze
delegovat svou slabost (Schmidbauer, 2007, s. 32).

Bezmocny pomocnik se diky nedostatecnému zrcadleni emociondlnich potieb
v détstvi fixuje na progres, na vykonnost, na ,,dobro, na spoleCensky uznavané véci (tj.
nad ja, idedl), pficemz ma redukovanou schopnost komunikace mezi emocemi

a rozumem. Pomocnik prozivd své emociondlni potfeby vétsinou jako néco détinské.
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Dospély clovek, ktery byl v détstvi milovan a respektovan, snadnéji nabyva ,, rovnovahu
mezi touhami a emocemi na jedné strané a postoji a vykony na druhé strané. Na rozdil
od bezmocného pomocnika miize udrZovat pri Zivoté svij egoismus @ vnaset ho do vztahii.
Na rozdil od disocialni osobnosti je schopen se sveho egoismu a agresi vzdat, pokud je
treba ziskat si respekt, prosadit své cile a upevnit socidalni struktury.” (Schmidbauer,
2007, s. 37)

Clovek trpici syndromem pomocnika projevuje svou narcistickou nenasytnost
tim, Ze Cerpa svou sebelictu pfedevsim z toho, co déla pro druhé, tedy ze zdroje mimo
sebe. Narcisticka nenasytnost je spojena s perfekcionismem a nenasytnou touhou po
dokonalosti. ,, Vznika tim, Ze ¢lovek proméni odmitnuti vitdalnich potieb svého détského ja
na odmitnuti své osoby jako takové ... hlavnim zdrojem prisunu narcistického uspokojeni
neni pro pomocnika ani uspokojovani pudovych potieb ani vstiicné socialni vztahy, ale
vdécna naklonnost, kterou ziskava za to, zZe se ziekl uspokojovani viastnich potieb.
(Schmidbauer, 2007, s. 71)

Ve vystupiiované podobé fanaticky pomocnik nezna odstup, humor a bere se ptili§
vazné. Obvykle je za tim traumatizace z raného détstvi. ,, Traumatizovany clovek se
nemiuize distancovat od svého cile, protoze si tento cil stanovil, aby si mohl dokdzat, Ze
trauma uz neexistuje ... musi ho dosahnout stiij co stiij ... Bezmocny pomocnik prijal za
svou néekdejsi lhostejnost K diteti ... Neni schopen podivat na sebe z odstupu nebo
S humorem. Poprel své deétské stranky s takovou krutosti, jakou zazil v détstvi, kdyz se
hrou pokousel sblizit S dospéelymi a pokazdé byl odmitnut. ** (Schmidbauer, 2007, s. 45)

Spravedliva, ale ptisna vychova, pii které neni mista pro hru, kreativitu, laskavy
humor, vede k tomu, Ze ¢lovek se stava zamé&fenym na vykon.

Dalsi charakteristikou syndromu pomocnika je nepiima agrese. Nenaplnéné
emocionalni potteby vyvolavaji hnév. , Dilema odmitnutého ditéte je skutecnost, Ze na
jedné strané nesmirné touzi pomstit se tem, kteri ho tak malo respektuji, zatimco na druhé
strané vnima, tim vice, ¢im je nadanéjsi, Ze realizaci své touhy po pomsté by si jen
uskodilo, protoze pristup ke zdrojiim Zivota ovladaji dospéli. “* (Schmidbauer, 2007, s. 47)

Proto se pomocnik pousti do grandiézniho Usili 0 zvladnuti tohoto dilemata
a vytvari lepsi svét, ,, identifikuje se s andélem, se spasitelem, ktery osvobozuje ostatnich

ze situaci, jejichz nesnesitelnost timto zpuisobem odstranuje drive, nez k nim dojde. “

(Schmidbauer, 2007, s. 50)
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Toto dité vyroste V pomocnika sniciho 0 lepSim svété bez agrese a stane se napf.
zdravotni sestrou, Iékafem, psychologem, ucitelem.

Jako ,,dobré* dit€ se nauci sviij hnév projevovat nepiimo. Nepfimou agresi lze
nejlépe vidét, kdyz projevuje nespokojenost. Tehdy se mu zazi svét a zaCne zachazet
s druhou osobou s nedostatkem citu, empatie, povySené. Predpokladame, Ze v obdobi
vyhoteni se to projevi zvlast’ vyrazné. Potlacenou agresi pomocnik v dalsi fazi obrati proti
sob¢ apropada se do deprese. ,,Poruchy zpracovavani agrese U pomocnikii a jejich
obraceni proti vlastni osobé nesneseme ze sveta néjakym predsevzetim. Kdo chce zlepsit
svet pomocnikii, brzy se dostane do kralovstvi paradoxiui, kde si vSichni stézuji na to, zZe se
jim nedari rychle se alespon zcasti zbavit svého mysleni zaméreného na vykon, nebo
dokonale zvitezit na svym perfekcionismem.* (Schmidbauer, 2007, s. 50)

Nakonec se zaméfime na posledni charakteristiku syndromu pomocnika, ktera se
projevuje strachem ze vzajemnosti ve vztazich. ,,Odmitnuté dit€” neumi uskuteciiovat
vztah ,, na urovni rovnosti v tom smyslu, ze kazdy prijimd, kdyz dava, a dava, kdyz prijima
... Své partnery bud’ infantilizuje nebo parentalizuje.* (Schmidbauer, 2007, s. 59)

Narcisticka struktura osobnosti pomahace se miize projevovat ve dvou zakladnich
formach. Prvni se projevuje exhibicionismem, velkoleposti vyzadujici potvrzeni. Druh4
forma je spiSe ,,ticha“, osoba plisobi zahadné a velkolep¢. ,,Je schopna udrzovat svuj zivot
Na polu dokonalosti pouze pomoci dotérnosti a vyhybanim se opravdovému kontaktu ...
dokonalost kvete v jeho fantazii nebo spociva V péstovani zvlastni identity zcela
vyjimecného exemplare.  (Langle, Sulz, 2006, s. 121)

Obéma formadm je spoletna nepfitomnost blizkych vztahd, nedostate¢na
otevienost, nepfitomnost vciténi se do druhych a chronické pocity vnitini prazdnoty
a nudy. Heinz Peter Rohr popisuje dva poly narcismu pomoci dvou obrazt. Na jednom
polu je princ zaklety v Zelezné peci, bez pfistupu ke svym vlastnim emocim, odd€leny
v samoté od druhych, orientovany na moc, kariéru, kriticky, plny hnévu, pociti viny
aprazdnoty. Na druhém poélu je zakletd princezna zavisld na vztazich, plna
neusporadanych citl, empatickd, nesamostatna. Zakletym princem miize byt i Zena,
a naopak zakletou princeznou i muz. Z tohoto pohledu bychom mohli fici, Ze princ vyhofi
prehnanymi vykony a touhou po dokonalosti, princezna ,,shofi* ve vztazich, nadmérném

vcitovani se @ pomahani (2001, s. 101).
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V biografickém pozadi osob S narcistickou strukturou osobnosti lze ¢asto najit
matku, kterd je vnimédna jako neempatickd, aotec je konkrétné nebo emocionalni
nepfitomny. Neempaticka matka nedostatecné zrcadli pocity ditéte a nedovoli mu, aby
jako v zrcadle vidélo samo sebe. Dochazi k narcistickému obsazeni nezralou matkou, a to
se u ditéte spojuje S emociondlnim opusténim. Namisto emocionalniho zrcadleni pocit
a doprovazeni ditéte Vv jeho pocitech matka pfili§ brzy preskoci mateiské kvality
a uchyluje se k muzskému rychlému zasahu pomoci norem a vyzadovani. Spolu se
zduraznénim muzsko-otcovskych kvalit umatky se v mnoha piipadech narcistické
struktury osobnosti objevuje skute¢na nebo emociondlni absence otce. Takovy otec
nemtize matce poskytnout nezbytné bezpeci, které¢ by ona mohla zprosttedkovat svému
ditéti. Dité je tak vtahovano do smutku matky, posiluje se narcistni obsazeni a pfispiva
ke ztraté sebe. Dité s chybéjicim otcem ma problémy pii dobyvani svéta, protoze zaujeti
mista ve svét€é do znaéné miry souvisi S otcem. U muzt se otcovsky deficit projevuje
negativnéj$i nez U zen S narcistickou strukturou, kterym se V profesni oblasti daii 1épe.
Zminéné okolnosti v zivoté ditéte posiluji pocity jeho vylouceni a o0samocenosti (Asper,
2009, s. 112-123).

Zduraznovani narcismu jako zamilovanosti do sebe, egocentrismu a egoismu je
zavadéjici, zanedbava, Ze narcistni nepfirozené chovani je symptomem tragické poruchy
Vv oblasti vlastni hodnoty a s tim souvisejici opusténosti. La¢néni po odezve je pokusem
zhodnotit ¢loveka, ktery se Vv hloubce neumi pfijmout a snazi se nedostatek navenek
kompenzovat (Asper, 2009, s. 74).

Syndrom vyhoteni miize byt jednim z projevii syndromu pomocnika.

Nize uvadime nékolik dalSich osobnostnich charakteristik, které pfispivaji
k syndromu vyhoteni. Kardiologové M. Friedman a R. Rosenman oznacili jako osobnost
typu A jedince, u kterych castéji dochazi k srdecnim potizim. Jsou to lidé, kteti maji
mimofadné siln¢ definovano zaméfeni svého jednani K stanovenému cili. V usili
0 dosazeni cile v co nejkratSim Case se dostavaji do Casovée tisn€. Vyznacuji se hostilnim
chovanim zejména K lidem, ktefi ohrozuji jejich cil. Praveé hostilita ma negativni vliv na
kardiovaskularni systém (Ktivohlavy, 2004, s. 63-64).

Osobnost typu A uplatiiuje své chovani nejen V praci, ale ive volném case.
Dusevni i fyzické ptiznaky syndromu vyhoteni piehlizi a potlacuje (Hennig, Keller,1996,
S. 28).
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Protikladem osobnosti typu A je osobnost typu D nebo distresova osobnost
(distressed personality) se dvéma SirSimi osobnostnimi charakteristikami, negativni
afektivitou a socialnimi zabranami. Negativni afektivita je tendence intenzivné prozivat
negativni emoce. Socialni zabrany pfedstavuji tendenci K potlatovani vlastnich emoci
v socialnich interakcich (Denollet, 2000, s. 255).

Lidé s negativni afektivitou se Castéji st€¢zuji na stres a castéji se dostavaji do
stresu. Bojuji se stresem méné statecné, pouzivaji spiSe strategie emocionalniho
vyrovnavani se nez aktivni ofenzivni strategii feSeni problému. Negativni afektivita ma
izky vztah ke psychosomatickym onemocnénim (Szeliga, Skotova, 2006, s. 189).

Piedpokladame, ze i tento typ osobnosti je nachylnéjsi na vyhoteni. Svéd¢i o tom
I NoV¢jsi vyzkumy.

M. Czikzentmihalyi upozornil na osobnostni charakteristiku, kterou nazval
»Flow®. Rozumi tim psychicky stav ¢lovéka, ktery je mimotadné zaujaty uréitou véci
nebo cilem a zcela se oddava tomu, v co véfi (Kfivohlavy, 1998, s. 118).

Zazitky typu flow jsou protikladem vyhoteni, které miize ptijit pravé po takovych
silnych zazitcich.

Rychleji vyhoti ten, kdo se nenaucil rozliSovat mezi perfekcionismem
arealistickymi naroky V pomdhajici profesi. Byt realisticky znamenad disponovat
pifimefenym stupném citové zralosti. ,, Pokud je osoba afektivné zrala, je schopna ziistat
V harmonické komunikaci se sebou samou: intelektova stranka neprevdzi nad
emocionalni casti a naopak. Nepouziva stale obranné mechanismy, jako napriklad
spiritualizace a racionalizaci pohnutek, ale vyrovnané prijima své ohraniceni a potreby,
usilujice 0 primérené odpovedi. ** (Brondino, Marasca, 2004, s. 49)

Rovnovéha mezi rozumem a city se projevi hlubokou lidskosti, bez tvrdosti
a precitlivélosti.

Vtom, co jsme dosud uvedli osyndromu vyhofeni a osobnostnich
charakteristikdch, miiZzeme vnimat vyznam hranic pfi pomahani a ve vztazich. Pomahajici
si ¢asto neuvédomuji své hranice a v dusledku toho si stanovuji nerealné cile a kladou na
sebe nepfimétené pozadavky. Vede to k tomu, Ze se opakované ocitnou na hranici svych
moznosti. Nakonec citi hnév vii¢i sobé¢ samym, nejsou schopni piijmout své selhani.

Stanoveni neredlnych cili aneschopnost plnit jejich vyvoldva frustraci anizké
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sebevédomi. Selhani zbavuje pozitivni zpétné vazby, kterd je nezbytnd pro vysokou
motivaci (Rusch, s. 25-26).

Hranice se ¢lovek uci utvaret od détstvi. Nejjasnéji Ize pozorovat budovani hranic
u ttiletého ditéte. V tomto veéku by uz dit¢ melo mit nasledujici schopnosti: schopnost byt
emocionaln¢ pripoutané K blizkym lidem bez ztraty védomi sebe sama a svobody odlougit
se; schopnost fici ,,ne* ve spravné situaci bez obav ze ztraty lasky druhé osoby; schopnost
pfijmout bez emocionalniho stazeni se ,,ne* vyslovené pii vhodné prileZitosti (Cloud,
Townsend, 2007, s. 63).

Dité si neumi vytvofit a rozvijet hranice bez vztahti. Prvotadou tillohu pii vytvareni
hranic hraji rodice a nejblizs$i vztahové osoby, zejména Vv nejcasnéjsich fazich lidského
vyvoje. Touha po vztahu je nejvnitingjsi potiebou cloveéka. Pokud nema jistotu, Ze je
milovén, ma na vybér ze dvou moznosti. ,,Postavime si hranice, pricemz riskujeme ztratu
vztahu, nebo si nepostavime hranice a zuistaneme vezni, kteri jsou omezovani pranimi
Jinych lidi. © (Koptiva, 1997, s. 18)

Hranice se stdvaji problémem pii pomahani, pokud pomdhajici chape klientovy
zalezitosti prili§ jako své vlastni. Kopfiva tuto intrapsychickych operaci oznacuje jako
rozsireni viastniho ja na druhé lidi.* (1997, s. 18)

Pomahajici se tak miize citit vyznamnéji, méné osamély. Tato tendence se stava
nakonec piekazkou V procesu pomahani. Dé&je se tak dvéma zpusoby. ,,Jednou je
tendence prebirat kontrolu nad klientem a druhou tendence obétovat se pro klienta na
sviij viastni ukor. “ (Koptiva, 1997, s. 19)

Mohli bychom si polozZit otazku, nakolik je nadmérnd tendence obéctovat se
skrytym Usilim prebirat kontrolu nad druhymi. Nadmérné obétovani se pro druhé je
porusenim hranice. Pomahajici nerespektuje autonomii klienta a chova se tak, jako kdyby
ve viem zéavisel od ného, nedovoli mu udélat ani to, &eho je sam schopen. Clovék, ktery
se nadmérné obétuje, zanedbava vlastni odpocinek, spanek a prebira na sebe maximum
povinnosti. Pfitom neustdle dava najevo, Ze je ve stresu. Nadmérnid angazovanost
v konecném dusledku vede k vyhoteni a vyhybani se kontaktu s druhymi.

Vyvstava otdzka, jak mizeme poznat hranici mezi pfirozené dobrym pocitem
z uspésného pomdhani, sluzby anezdravym uspokojovanim vlastnich potieb
prostfednictvim toho, komu slouzime. Délame to pro druhého, nebo pro sebe? Projev

chvaly a dikd, viditelné pokroky klienta mohou byt pfijemné a zaroveil jsou signalem

33



k ukon¢eni pomahani. Od péce 0 druhého se prechazi k péci 0 sebe. Pokud pomahajici
Casto ,,citi potrebu byt lidem potrebny, neni to totéz jako rad pomahat lidem.“ (Kopfiva
1997, s. 25)

Préaveé tato potieba byt potfebny na ukor svych vlastnich potieb kvili védomému
nebo nevédomému vyteSeni vlastnich pociti osamélosti a zbytecnosti je za hranici
zdravého pomahani, ob&tovani se. Laska K bliznimu se paradoxné dostava do sluzeb
vlastni potieby uspéchu a uspokojeni vlastnich emocionalnich potieb.

Jev vzajemného splyvani bez jasného postaveni hranic v kontaktu mezi osobami
se v Gestaltpsychoterapii oznacuje jako konfluence. ,,Konfluence je jakysi prelud, kterého
se drzi lidé, kteri chteji redukovat odlisnosti, aby zmirnili neprijemny zdzitek novosti
ajinakosti. Je to urcity utiSujici prostiedek, kterym clovek dosahuje povrchni dohodu,
kontrakt... Je to chatrny zdklad pro vztah ... béh na tirech nohdach mezi dvéma lidmi, kteri
se dohodli nedohodnout se. ““ (Polster, 2000, s. 84-85)

Konfluence jako kontaktni styl naruSuje meziosobni kontakt. Je vSak nutné fici,
ze konfluence neni sama 0 sob¢ Spatnd. Jsou chvile, kdy se ve chvili blizkosti hranice
mezi dvéma osobami zac¢inaji rozplyvat. DilleZité je nefixovat se V této pozici & umoznit
dychat sob¢ i druhé osob¢, byt s druhym v dialogu a neprojizdét do izolace. Izolace jako
opak konfluence je vystavéni neprostupné hranice kolem sebe, pfehnané zdiiraznéni
autonomie jako opaku zavislosti od druhého.

Postupné mize dochazet k tomu, ze vétSina z toho, co pomahajici ¢lovek déla,
souvisi S potfebami druhého dominantngj$iho nebo s potfebami lidi, kterym prokazuje
sluzbu. Druha osoba ur¢uje normy a on je dodrzuje, jen aby neporusil tichou dohodu
0 nepierusovanym harmonie. Jeho potieby jsou az na druhém misté. A ziejmé i proto se
stava zavislym od podpory druhych, kterd postupné vice a vice chybi. Dostava se do
zacarovaného kruhu.

Na otevieni zacarovaného kruhu je dulezité, aby poméahajici osoba zacala ve
vztazich prozivat a pojmenovavat i své potieby, své pocity, své touhy a své volby, které
se nemusi za kazdou cenu shodovat s potiebami, pocity a volbami druhych osob. Cim
vice se dostava do kontaktu se svymi pocity, touhami, tim vice si uvédomuje své potieby.
A prave toto uvédomovani si svych potieb télesnych, dusevnich a duchovnich zpeviuje
piili§ volnou hranici mezi dvéma osobami. Neznamend to prosazovani sebe sama za

kazdou cenu na ukor druhého. Takova hranice by byla pfili§ tvrdd, rigidni. Pfiméfena
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hranice je ,polopropustna®, dostatecné flexibilni, respektujici alaskava K potfebam
druhé osoby, ale zaroven respektujici i své vlastni potteby. V souvislosti S pozorovanim
biochemickych zmén podobnych pfi posttraumatické stresové poruse a pii syndromu
vyhoieni je podle Anne Pratt z Traumatic Stress Institute u psychologi dobfe znamy
rizikovy faktor z hlediska syndromu vyhoteni, pfirozena tendence absorbovat psychické
trapeni svych klientli, mluvi se dokonce 0 zastupné traumatizaci nebo sekundarni
posttraumatické stresové poruse. Vysledkem usili 0 vciténi je prozivani podobnych
emoci. Je to normalni a nezbytny disledek empatické prace. Pro snizeni tohoto rizika je
dalezité ptipustit si, jak klient na pomahajiciho ptisobi (Hu¢in, 2005, s. 11-15).

Uvédomovani si vlastnich potfeb atuzeb je prvni krok K budovani hranic ve
vztazich, dalSim krokem je sladéni téchto potieb s vSudypfitomnymi hodnotami. Je to
schopnost védomé volby Vv duchu lasky a svobody fikat jasné ano a jasné ne.

S budovanim zdravych hranic arespektovanim potieb té€la iducha souvisi
vnimani ¢asu. Uz samotny den ma pfirozené ¢lenéni na den a noc, na €as na aktivitu a cas
na odpocinek. Amedeo Cencini mluvi 0 odpocinku jako 0 formaénim case. ,,Je diileZité
mit V tydnu cas na psychicky i fyzicky odpocinek, tj. cas vstoupit do pravé a skutecné
kultury uvolneéni a relaxu. “ (2006, s. 123)

Pro odmitnuté opusténé dité z predchozi kapitoly je vnimani ¢asu narusené, ,,Zije
Z ruky do ust. To, 0 co mu jde, je ze situace vytezit potvrzeni své dokonalosti, ne realita.
Ta se proto nemiize stat minulosti a historii ... ZdZitky nezanechavaji stopu ... Zije Zivotem
vecné pritomnosti. “* (Tutsch In: Langle, 2006, s. 123)

Zda se, jako by toto dit¢ mélo strach zastavit se. Zastaveni znamend postavit
hranici. V kone¢ném dusledku konfrontace s kazdou hranici ve své nejhlubsi podstaté
ukryva i konfrontaci s konecnou hranici smrti a otazkou, jak ji presahnout. Irvin Yalom
hovoii 0 tzv. existencialni dialektice v pouZivani dvou zakladnich obran proti smrti, které
se vzajemné nevylucuji: vira ve vlastni vyluénost a sobésta¢nost nebo nadéji v existenci
absolutniho zachrance a usili 0 splynuti s nékym druhym. Clovek ,, usiluje bud’ 0 splynuti
nebo o odloucent, 0 ponoreni dovniti nebo vynoreni ven ... krize nevyvolava nové obrany,
ale co nejmarkantnéji zvyraziuje povahu a hranice stavajiciho zpiisobu byti.* (2006,
S. 124-125)

Clovek pohlcen &innosti se musi udélat hluchy pied poselstvim &asu.
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Nejextrémnéji to mizeme pozorovat U Workoholika zavislého na praci. ,, Jednou
Z nejpozoruhodnéjsich viastnosti workaholika je skryté presvedceni, ze postupuje vpred,
dela pokroky, stoupa vzhiiru, cas je jeho nepritelem, protoze je bratrancem konecnosti ...
a ohrozuje jeho blud 0 vylucnosti. Zit se stavad ekvivalentem pro ystavat se nécim« nebo
wdélat néco« ... Zivot workoholika Jje cekanim na to, zZe zivot zacne. (Yalom, 2006,
s. 132)

Z vyse uvedeného tedy vyplyva souvislost budovani hranic a utvareni identity

osoby v roving lidské i duchovni.

4.2 Osobnostni charakteristiky podporujici zvladani a prevenci

syndromu vyhoreni

V psychologii osobnosti byly zjistovany rtzné charakteristiky, které lidem
vyrazné pomahaji v boji s obtizemi a maji vztah Kk feSeni stresovych situaci. Mizeme se
domnivat, ze jsou dulezité i pti zvladani a prevenci syndromu vyhoteni, a proto nékteré
z nich uvedeme.

Protikladem vySe zminéného osobnosti typu A je osobnost typu B. Tento typ ma
velkou vykonnost, ale Uspéch za kazdou cenu neni jeho nejvy$Sim cilem. Je schopny
vykonné pracovat ipfiméfené odpocivat, ma S§ir$i spektrum zajmu, dava prostor
soukromému Zivotu. Méné se U n¢j vyskytuje syndrom vyhoteni (Ktivohlavy, 1998,
s. 80-81).

Uskalim tohoto typu V extrémni podobé miize byt nedostatek jasnych cil, sklon
k perfekcionismu, odkladani (prokrastinace) a vyhybani se konfliktim (Suler, 1995,
s. 170-172).

McClelland charakterizuje lidi, ktefi néceho doséhli, jako ty, co pfiméfené riskuyji,
stanovuji si cile a soucasné nastroje K jejich dosazeni. Usiluji byt disledné informovani
0 vysledcich své Cinnosti, jevi zdjem 0 zpétnou vazbu. Praci si pfedem planuji, jejich
kratkodobé plany dobie zapadaji do dlouhodobych. Maji zvlastni subjektivni pojem
uspechu, uspéch neni pro né cilem, ale vedlejSim produktem cCinnosti. Ukazuje se, ze
praveé tito lidé, pro které uspéch neni nejvysSim cilem zivota, jsou odolngjsi vici

psychickému vyhoteni (Ktivohlavy, 1998, s. 117-118).
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Osobnostni charakteristika odolnosti ma vice druhli. Patii sem odolnost ve
vnimani resilience. Resilience (Resiliency) znamena pruznost, elasti¢nost, houzevnatost,
Sikovnost, nezlomnost, schopnost rychle se vzpamatovat. Slovo se sklada z latinského
kofene slova skakat a piedpony re — zpét.

Tento termin pouzili vyvojovi psychologové pii studiu déti z chudych pomért.
Ttetina z nich pozdéji dozrala v kompetentni obCany. Ukézalo se, ze jde 0 spojeni
autonomie ditéte a jeho schopnosti pozadat 0 pomoc druhych lidi v obtiznych situacich;
ze mé&li v mladi zalibu, ktera jim délala radost; dobie komunikovali s druhymi; osvojili si
dovednosti zvladani problémi; byly emocionalni citlivéjsi a véfili ve vlastni schopnosti.
Meéli velmi tzky vztah alespon s jednim dospélym ¢lovékem, ktery je mél rad. V zivoté
tohoto dospélého se Castéji objevovala nabozenska vira, dodavajici stabilitu
a smysluplnost Zivota. Tyto déti mély velmi dobrou miru socialni opory. Pro chlapce se
projevila jako kriticky dulezitad existence dobrého vzoru muze, ptfesnych pravidel
a podpora emociondlnich projevi, u divek existence dobrého modelu peclivé, milyjici,
spolehlivé Zeny a u obou také duveétujici ucitelé (Kiivohlavy, 1998, s. 71-72).

Podle Solcové je resilience dospélych méné probadana. Tieti generace studi
0 stresu chape resilienci jako proménnég, které jsou schopny zmirnit ¢i odstranit negativni
dopad stresu na zdravi. Resilience neni osobnostni rys, ale jedinec projevuje svou
resilienci ve svém chovani a fizeni. Ma rizné vrstvy, které riizné zasahuji do rtiznych
systému ¢loveka. Jde o konstelaci charakteristik, jejichz vyvoj neni ukonéen. Vyviji se
v pribéhu Zivota alze ji cilené cvicit, trénovat, kultivovat a posilovat. Resilienci
dospélych osob tvori dvé Casti: zotaveni (recovery) ve smyslu obnovy ¢i navratu do
puvodni polohy avydrz (sustainability) ve smyslu udrzeni dosazené¢ho stavu
a zamysleného vyvoje. Predstavuje urcitou kapacitu sledovani cilti, které davaji zivotu
smysl pokracovat dale v nastoleném zivotnim kurzu. K tomu, aby se rozvinula, potfebuje
&as, prochazi riznymi vykyvy a zménami. Resilience je pohled vpied, ne zpét (Solcova,
2009, s. 53-59).

Dalsi charakteristikou je odolnost Vv pojeti koherence (smysl pro integritu, rys
soudrznosti osobnosti - sense of coherence).

Termin koherence popsal Aaron Antonovsky, ktery zaméfil svou pozornost na
Zidy, ktefi piezili holocaust. Antonovsky pod terminem koherence rozumi jednak pevnou

soudrznost skupiny lidi a jednak vnitini jednotu osobnosti cloveka, ,,nerozdvojené srdce®.
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Podle n¢j clovék projevujici pevnou vnitini jednotu (soudrznost) a zijici V pevné,

soudrzné spolecenské skupiné 1épe vzdoruje Zivotnim potizim (Antonovsky, 1987, s. 34).

Charakteristiky koherence chapany jako dimenze jsou srozumitelnost situace,
smysluplnost boje a zvladatelnost ulohy. Srozumitelnost je kognitivni strankou
koherence jako zpisob chapani svéta, véci a lidi. Na kladném polu osoba vidi nejen urcity
vysek situace, ale celkovy obraz svéta. na zaporném pélu osoba vnima svét jako mozaiku
nesourodych stiepll. Smysluplnost pfedstavuje motiva¢ni zaméfeni osoby na jeji Zivotni
cil. Na kladném polu je postoj Clovéka presvédceného, Ze situace a jeji feseni, ve které
projevi svou kreativitu a iniciativu, maji smysl. Na zaporném polu je odcizeni (alienation)
bez citové angazovanosti asocidlni izolace. Tieti, Cinnostni strdnka koherence je
charakterizovana zvladnutelnosti (Manageability).

Je to percepce moznosti, které ma dand osoba K dispozici na zvladnuti na ni
kladenych pozadavki. Na kladném pdlu je povédomi 0 pfiméfenosti vlastnich sil
amoznosti ataké moznosti lidi kolem. Na ziporném poélu je postoj bezvychodnosti
s depresi, uzkosti, strachem, obavami a predstava, ze vSechny potiebné moznosti jsou
mimo dosah dané osoby (Ktivohlavy, 1998, s. 72-74).

Dalsi charakteristikou osobnosti, ktera poméha odolavat stresoriim, je odolnost
V pojeti tzv. osobnostni tvrdosti (hardiness).

Obsahuje tfi komponenty — presvédceni ¢lovéka 0 interakci mezi nim a svétem.
Prvnim je zévazek nebo oddanost (commitment), druhym ovladéani (control) a tfetim
vyzva (Challenge).

Lidé se silnym komponentem zévazek véfi, ze aktivni angazovani jim pomuze
najit to, co je zajimavé ahodnotné. Lidé se silnym komponentem ovladani jsou
presvédceni 0 moznosti ovlivnit chod véci. vyzva je virou, ze vSechny zazitky pozitivni
I negativni jsou prilezitosti pro osobni rist. Dulezity je tzv. transformacni zvladani
(coping), coz znamend, ze Cloveék da stresovym podminkam konkrétni smysl tim, Ze je
zacleni do kognitivni | motivacni sféry svého zivotniho smyslu (Halama, 2007, s. 129-
130).

Osobnostni charakteristika tzv. dispozi¢ni optimismus se projevuje ocekdvanim,

ze vysledek déni, na kterém se osoba ucastni, bude kladny. Tieba ho odlisit od tzv.
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optimistického zkresleni (optimistic bias), kdyz ¢lovék popira své vlastni rizikové
chovani (Ktivohlavy, 1998, s. 76).

Kladné sebehodnoceni (self-esteem) je schopnost vidét sebe sama podobné, jak
vidime druhého clovéka, popsat aohodnotit se, to znamend vnimat se Surcitym
odstupem. Spojuje se s tim celou fadu pozitivnich i negativnich emoci. Sebehodnoceni
ovliviiyje, jak nas vnimaji a hodnoti druzi, a je podkladem pro tzv. socidlni srovnavani.

vvvvvvv

Lidé svysokou mirou sebehodnoceni jsou zveédavéjsi, odvaznéjsi, daverivesi,

vvvvvv

zvladani obtizi (Kiivohlavy, 1998, s. 77-78).

Zvlastni pozornost chceme vénovat osobnostni charakteristice vdécnosti ve
smyslu trvalé dispozice osobnosti (charakteru).

VdéEnost jako osobnostni charakteristiku tfeba odlisit od vdécnosti jako emoce
projevujici se kratkodobé v epizodach.

S vdécnosti se lidé nerodi, ziskdva se Vv pribéhu zivota. V psychologickych

asami maji vyraznéjsi dojem, Ze druzi lidé je maji radi avice se 0né staraji.”
(Ktivohlavy, 2007, s. 67)

Sebereflexe typu vdécnosti vede ke tvir¢imu hledani vhodnych zptsobi, jak
odpovédét darci na jeho dar, kSirSimu pohledu na efektivitu vlastni aktivity
a k moudrosti. Vdécnost sméiuje V koneéném dusledku Kk odbouravani narcismu
a recipro¢niho altruismu (Ktivohlavy, 2007, s. 66).

Empirické studie osobnostni charakteristiky vdécénosti ukazuji, Ze ,,vdécnéjsi lidé
maji vyssi uroven pozitivnich emoci, jsou V zZivoté spokojenéjsi, maji nizsi uroven
negativnich emoci, napriklad deprese, uzkosti azavisti .... zdaji se byt prosocialni
orientovanéjsi ... jsou empatictéjsi ... ochotnéjsi druhym odpustit ... maji vétsi otevienost
vuci spiritudlni a nabozenské dimenzi Zivota. “ (Kiivohlavy, 2007, s. 72-73)

D. Kova¢ poklada nadéji za systémovy psychicky regulator lidského konani, za
jednu z nejmocnéjsich zivotnich sil, motivii chovani. ,, Vyzkumy prokdzaly existenci
extrémnich jedincii: tzv. high hopers (jedinci prezivajici vysoky stupen nadéje) se
vyznacuji zvldddanim casto | velkych prekdzek v dosahovani van vytycenych cilii, zatimco
low hopers se chovaji krajné atribucné: své neuspéchy pripisuji jinému, osobnostem,

osudu. “ (2007, s. 253)
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Podle D. Kovace psychologie nadéje proklamuje obrovskou silu zejména
Vv transcendentni orientaci a,,neni nadnesené tvrzeni nekterych badatelii, Ze nadéje je

Z uvedenych vyzkumii vyplyva, Ze ptiznivé osobnostni charakteristiky Ize
rozvijet, jsou obecné osvojitelné a daji se naucit. Psychologové hovoii 0 tom, Ze je mozné
se naucit bezmocnosti (learned helplessness), ale i nad&ji (learned hopefulness).

Ke zvladani obtizi ma vztah osobnostni charakteristika tzv. nau¢eny zdroj sily
(Ktivohlavy, 2007, s. 79).

Vyzkumy poukazuji také na to, Ze pozitivni osobnostni charakteristiky oteviraji
¢lovéka pro spiritudlni a ndbozenskou dimenzi zivota. Samotna spiritualita je pokladana
za tvurci zplisob zvladani Zivotnich problémil, konflikti a strest. Pargament tyto tvirci
zpusoby definuje jako ,, hleddni toho, co je posvatné* a povazuje za néj to, co uprostied
béznych véci vnimdme za neobvyklé. Posvatné se vyznacuje spojenim S hlubokym
védomim hranic na$i lidskosti a uznanim, respektem a uctou k tomu, co tyto hranice
ptekracuje (In: Kiivohlavy, 2006, s. 176).

Z pohledu psychologie jako popisné védy spiritualita neni sama 0 sob¢ ani dobr4,
ani Spatnd, zalezi na tom, na co se vztahuje. Cilem psychologie je piivést ¢loveka ke stavu
»Well being“, tedy ke stavu dusSevni atélesné pohody, kdy je mu dobfe, a prispét
k dozravani osobnosti. Kiestanstvi jako zjevené nabozenstvi nabizi smysluplny systém
hodnot a kone¢ny cil. Podle M. Strizence ,pri zralé religiozité jsou nabozenské hodnoty
cilem, nikoli prostredkem K dosaZeni jinych cilii ... zrald osobnost se snadnéji stane

religiozné zrald a obracené.* (2001, s. 108)
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5 PREVENTIVNI TECHNIKY SYNDROMU VYHORENI

Preventivni opatieni jsou souhrnem vnitinich (individudlnich) a vnégjSich
moznosti, které miize pomahajici pracovnik a organizace vyuzivat (Koptiva, 2006).

Podle Rushe mohou tato opatieni prispét K rozvoji osobnostnich charakteristik,
snizeni a zvladani stresovych / zatézovych situaci a k uré¢itému nabyti smysluplnosti
zZivota (2004).

Interven¢ni programy V kontextu syndromu vyhotfeni jsou zaméfeny vice na
jednotlivce nez na celou organizaci. Pfistupy orientované na jednotlivce mohou byt
ucinné pii zmirlovani vycerpani, ale nejsou zméfeny na dal§i dvé roviny syndromu
vyhoteni — odosobnéni a osobni uspokojeni z prace. Tento pfistup je bohuzel zalozeny na
piedpokladu, ze G¢inngjsi a levngjsi je vymena jednotlivce nez celé organizace (Maslach

a kol., 2001).

5.1 Primarni, sekundarni a tercialni prevence

Prevenci je mozné chapat jako c¢innost nasmérovanou na minimalizaci
antisocialnich problémi, které se vyskytuji v Zivoté jednotlivce, skupin, rodin, ¢i komunit
(Levicka, 2007).

Mitel podobné definuje socialni prevenci jako soubor opatieni, metod, aktivit,
postupli a technik, které jsou pouzivany S cilem zamezit vzniku, prohloubeni nebo
recidivé poruch socidlniho fungovani (jednotlivct, rodin, skupin, komunit), (2017).

Primérni prevence mé predstavovat snahu 0 zabranéni vzniku syndromu vyhoteni.
Z odborného medicinského hlediska ptedstavuje primarni prevence podle BaStecké
¢innosti, které maji snizit pravdépodobnost vzniku onemocnéni (2001).

Konda$ primarni prevenci €leni na ochranu zdravi (pravidla, ktera se tykaji napf.
pozivani alkoholickych ndpojt a 1ékd), podporu zdravi (spravna zivotosprava, zvladani
stresu) a zlepSovani zdravi (2002).

Nakolik je ¢lovek v kontextu socialni prace vniman jako bytost bio-psycho-socio-
spiritualni, je mozné primarni prevenci vnimat jako vytvafeni takovych podminek, které

v

budou nejptiznivejsi pro rozvoj kazdého zminéného aspektu (Hupkova, Bohusova, 2002).
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Jak z nazvu vyplyva, primarni forma prevence ma byt souborem komplexnich
preventivnich opatieni a zdroveil zpisobem intervence zamétené na podporu zdravi
a feSeni zjisténych rizikovych faktor (Fait, Vrablik, Ceska, 2008).

Ustiednim motivem a hlavnim cilem priméarni prevence by mélo byt podle
Emmerové pozitivni ptisobeni na chovani ¢lovéka v souvislosti s podporou psychického,
somatického a v neposledni fad¢ i socialniho zdravi. Konstatujice podle Libi ma primarni
prevence upeviovat ty znalosti, dovednosti a navyky, které budou ¢lovéka podnécovat
K udrZzovani zdravého Zivotniho stylu a podpoie zdravi (2016).

Toto tvrzeni potvrzuje | Bartinkova, ktera uvadi, ze soucasti primarni antistresové
prevence Vv konceptu syndromu vyhoteni Ize povazovat mysleni orientované na zdravi,
tzn. salutogenni mysleni. Soucasti tohoto mysleni ma byt srozumitelnost (porozuméni
svétu), zvladnutelnost (vira ve vlastni schopnosti) a smysluplnost (porozumét tomu, ze
véci maji smysl a problémy je tieba fesit), (2010).

Sekundarni prevence piedstavuje adresni formu prevence. Zaméiuje se na vcasné
rozpoznani nemoci, nebo negativnich jevii U jednotliveti a populace, kde 1ze vyskyt téchto
nezadoucich jevu s uréitou pravdépodobnosti predpokladat (Gladkij, Koldova, 2001).

Tato prevence ma pusobit na tu skupinu jednotlivcl, kterd vykazuje rizikové
jednani (Emmerova).

Podle Levické ma byt sekundarni prevence zaméiend na vcasnou diagnozu
a poskytnuti takové pomoci, kterd bude v€asna a ti€innd. Cilem sekundérni prevence je
pfedchazeni vzniku poruch socialniho a psychického vyvoje a zabezpec€it i€inna opatieni
pro ohroZené a rizikové jedince (Hupkova, Bohusova, 2002).

Cilovou skupinou se stavaji osoby se zvySenym rizikem socidlniho selhani,
u nichz k selhani dochazi, ale mira selhani neni identifikovatelna (Matousek, 2008).

V kontextu pedagogické prace je cilem této prevence zabranéni prohlubovéni
vzniklych nebo vznikajicich poruch, eliminovani negativnich vlivii a dosazeni pozitivni
zmény V jednani daného jednotlivce (Schnitzerova, Antonicova, 2013).

Podle Kulifaje troven této prevence klade do popiedi vyuzivani metod, jakymi
jsou psychoterapie, poradenské sluzby, rizné 1é¢ebné aktivity apod. (2016).

Znaky sekundarni prevence jsou v€asna diagnéza symptomu a v€éasné odstranéni
Skod Vv socialni iosobni roviné jedince. Ve srovnani Sprimarni prevenci zde jde

v

0 dlouhodob¢jsi intervenci azména zavisi na fazi zavislosti (v kontextu syndromu
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vyhoteni — od miry vyhoteni), od osobni motivace jednotlivce, socialni situace a od miry
fyzického a psychického poskozeni (Bottova, 2008).

Terciarni prevence se snazi zmirnit nasledky postizeni, nemoci nebo zivotnich
udalosti. Jejim hlavnim cilem je navrat ¢lovéka do bézného zivota (Bastecka, 2001).

Podle Hanuliakové jde také o Cinnost, ktera je zaméfena na prevenci recidiv
nezéadouciho chovani. Tento typ Girovné prevence je zaméfen na jedince, ktefi projevuji
znaky, ¢i symptomy socialni patologie. Terciarni prevence predstavuje oblast pro
pusobeni rehabilitace (2016).

Cil terciarni prevence definuje KondaS jako zastaveni progrese chorobnych
symptomu, zvraceni téch bio-psycho-socialnich zmén, které vznikly a také obnoveni
poskozenych funkci (2002).

Podle Pavlikové je obsahem této prevence reedukace areadaptace ve smyslu

zmény potiebné pro dosazeni a udrZeni stability (2007).
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6.1

PRAKTICKA CAST

6 VLASTNI VYZKUMNE SETRENI

Cil vyzkumu

Cilem naSeho vyzkumu bylo zjistit, které¢ stresory nejvice plsobi V praci ucitelti

a asistentit zakladnich specialnich $kol, jaké jsou projevy stresu U uciteld a asistenti

a zpusoby, jakymi ucitelé a asistenti zvladaji stresové situace. Zkoumali jsme i miru

vyhoteni ucitelli a asistentti zakladnich $kol z hlediska délky pedagogické praxe a stupné

zakladni Skoly, na kterém respondenti plsobili.

6.2

1)

2)

3)

4)

5)

Vyzkumné otazky

Na zaklad€ vyzkumného cile jsme si vymezili nasledujici vyzkumné otazky:
Jaké stresory pilisobi V praci uciteli a asistentl zakladnich specidlnich Skol
nejcastéji?

Jaké jsou nejcastéjsi projevy stresu u ucitell a asistentll zakladnich specialnich
Skol?

Jakymi zpusoby zvladaji ucitel¢ a asistenti na zakladnich specidlnich Skolach
stresové situace?

Jaké je mira vyhoteni ucitelt a asistentd zakladnich specialnich Skol v zavislosti
na délce pedagogické praxe?

Jaka je mira vyhoteni ucitelll a asistentl zakladnich specidlnich $kol v zavislosti

na stupni zékladni $koly, na kterém pisobi?

Pro ucely naseho Setieni jsme si dale stanovili vyzkumnou hypotézu.

H1: Predpokladame, Ze ucitelé zakladnich specialnich Skol jsou vice ohroZeni

syndromem vyhoieni nez asistenti na zakladnich specialnich Skolach.

44



Metody vyzkumu

Ve vyzkumu jsme pouzili nestandardizovany dotaznik vlastniho ndvrhu. Pii
tvorbé jsme se inspirovali tfemi stavajicimi metodikami. Prvni z nich je metodika, kterou
pouzila ve svém vyzkumu rumunska dvojice O. Clip a A. Boghean (2015), ktera vytvorila
dotaznik zaméfeny na zjisténi stresort a zvladani stresu u uditelek MS. Pavodni dotaznik
zminénych autorek sestaval z 25 polozek — stresort vyskytujicich se Vv praci ucitele, 10
polozek zamétenych na konkrétni zplisoby zvladani stresu a 10 polozek, které predstavu;ji
mozna feSeni probléml ve Skole. V naSem dotazniku jsme vyuzili z pivodnich 25
stresorti, 15 stresort, stejné jako Vv pivodni metodice, Skalovanych Sstupniovou skalou.
Seznam stresort je uveden Vv tab. 3.

Pti zjiStovani projevi stresu V praci ucitelll jsme se inspirovali dotaznikem autorti
C. Henniga a G. Kellera (1996), ktefi ve své publikaci uvadéji 24 individualnich projeva
stresu, z nichz jsme vybrali 16 projevt stresu (respondenti na stupnici od 1 do 5 méli
oznacit frekvenci vyskytu jednotlivych problematickych projevi).

Soucasti nasi testové baterie byl i dotaznik od autord A. Pinese a E. Aronsona
(Ktivohlavy, 1998), ktery je zaméfen na zjiSténi miry vyhofeni. Jde 0 21 vyrokd, pfi
kterych méli respondenti vyjadfit subjektivni stanovisko na stupnici od 1 (nikdy) po 7
(vzdy).

Dotaznik BM zohlediiuje vSechny aspekty syndromu vyhoteni (fyzické,
emocionalni, psychické).

Kli¢ k vyhodnoceni standardizovaného dotazniku uvadi ve své publikaci J.
Kitivohlavy (1998).

Pfi interpretaci psychického vyhoteni jsme postupovali podle legendy (BM —
stupeil vyhoteni):

e BM 2 améne = dobry vysledek

e BM 2,1 az 3 = uspokojivy vysledek

e BM 3,1 az 4 = kriticky stav, doporucuje se ujasnéni si zebticku hodnot
e BM 4,1 az 5 = ptitomnost vyhoieni, tfeba vyhledat pomoc

e BM 5,1 a vice = alarmujici stav vyhoteni, vyhledat odbornou pomoc.

Reliabilita dotazniku BM vykazovala v nasem vyzkumném vzorku vysokou miru
(Cronbachova alfa = 0,877), samoziejmé zohlediiujeme i vysoky pocet polozek ve

vyzkumném nastroji.
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Dotaznik vlastniho navrhu také obsahoval otevienou otdzku zaméfenou na vlastni
zpuisoby zvladani stresovych situaci.

Testovou baterii vyplilovali respondenti anonymné. Vyzkumna zjisténi byla
zpracovana pomoci programu Microsoft Excel. Byla vyuzita deskriptivni statistika pro
popis frekvence a miry vyskytu stresord a projevu stresu. Na zakladé testu normality
(Shapiro-Wilk test) se prokazalo normalni rozlozeni proménnych ve vyzkumné vzorku,
proto jsme dale vyuzili parametrické statistické metody: Pearsontiv korelacni koeficient

a t-test pii testovani rozdili v komparac¢ni analyze.

6.3 Charakteristika vyzkumného vzorku

Nas vyzkum jsme uskutecnili ve dvou specialnich zakladnich Skolach na Praze 13
a zacastnilo se ho 55 respondentl. Vyzkumny vzorek jsme vybirali na zikladé
dostupného vybéru. Pro nase vyzkumné zdméry jsme vyzkumny soubor rozdélili
z hlediska délky pedagogické praxe. Slo 0 dvé kategorie, které J. Priicha (2005) popisuje
jako ucitel zacatecnik (,,pedagogicky start ,- 1 az 5 let praxe) aucitel expert
(,,pedagogicka stabilizace ,,- vice 5 let praxe).

Vyzkumu se zGcastnilo 35 (64 %) ucitelt/ asistenti expertd a20 (36 %)
ucitelt/asistentit zacatenikd. Vzhledem K nizkému poctu respondenti a dostupného
vybéru, ve snaze zachovat anonymitu respondentll (na zéklad€ vice Zadosti), jsme se

rozhodli v dotazniku nezadat vyplnéni véku, pohlavi a realné délky pedagogické praxe.

Tabulka 1: Respondenti z hlediska délky praxe

Délka pedagogické praxe Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Ucitel/asistent zacate¢nik 20 36
Ucitel/asistent expert 35 64
Spole¢né (N) 55 100

Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

V ramci proménnych jsme se rozhodli porovnavat ucitele a asistenty i z hlediska
stupné¢ zakladni Skoly, na kterém ptisobi. Pomér uciteld z I. a Il. stupné byl v nasem

vyzkumném vzorku pievazujici ve prospéch uéitelt II. stupné.
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Tabulka 2: Respondenti — ucitel¢ z hlediska stupné zakladni skoly

Stupei zakladni Skoly Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Stupeii ZS 17 39,5
Stupeii ZS 26 60,5
Spole¢né (N) 43 100

Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

Pom¢ér asistentii pedagoga z I. a II. stupné byl v nasem vyzkumném vzorku

prevazujici ve prospéch asistentil z I. stupné.

Tabulka 3: Respondenti — asistenti z hlediska stupné¢ zakladni $koly

Stupen zakladni Skoly Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Stupen ZS 8 66,7
Stupeti ZS 4 33,3
Spolecné (N) 12 100

Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

Tabulka 4: Respondenti z hlediska jejich pracovniho zatazeni

Pracovni zarazeni Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Pedagog 8 14,5
Specialni pedagog 35 63,6
Asistent pedagoga 12 21,8
Spole¢né (N) 55 100

Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfent)

6.4 Vyzkumna zjiSténi

6.4.1 Nejcastéjsi stresory pusobici v praci uciteli zakladnich specialnich §kol
Respondenti vyjadiovali subjektivni stanovisko na stupnici od 1 (nestresujici) po

5 (extrémné stresujici) K patnacti stresortm pisobicim V jejich pedagogické praci. Za

extrémn¢ stresové ve své praci povazuji ucitelé nejéastéji piitomnost Zaka se specialnimi

vzdélavacimi potfebami, Casté legislativni zmény a spole¢enské ohodnoceni jejich prace.
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Jako velmi stresujici oznacuji své dalsi vzdélavani, platové podminky, zastavani n€kolika
funkci ¢i praci prescas. Jako nestresujici faktory se ukazaly vztahy v pedagogickém
sboru, vztah s nadiizenym ¢i vedeni pedagogické dokumentace. V tabulce 5 uvadime

pramérné hodnoty jednotlivych stresort.

Tabulka 5: Stresory v praci ucitell (uspofadané podle miry vnimané zavaznosti

Stresor Primérné hodnoty
Casté zmény ve vzdélavacim systému 3,82
Zak se SVP 3,60
Spolecenské ohodnoceni 3,10
Platové podminky 3,08
Zastavani vicerych funkei 3,04
Perfekcionismus 2,67
Rutina 2,62
Profesionalni uznani 2,60
Komunikace s rodici ditéte 2,59
Ucast na dalsim vzdélavani 2,55
Préce ptescas 2,40
Materidlni vybaveni Skoly 2,38
Vztah s nadtizenymi 2,34
Vedeni pedagogické dokumentace 2,10
Vztahy v pedagogickém sboru 1,92

Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfent)

6.4.2 Nejcastéjsi stresory pusobici v praci asistenti zakladnich specialnich $kol

Respondenti vyjadiovali podobné jako ucitelé své subjektivni stanovisko na
stupnici od 1 (nestresujici) po 5 (extrémné stresujici) K patnacti stresoriim pusobicim
V jejich préci asistenta pedagoga. Za extrémné stresové ve své praci povazuji asistenti
nejcastéji platové podminky, spolecenské ohodnoceni jejich prace. Jako velmi stresujici
oznacuji praci se zakem se SVP, casté legislativni zmény, své dalsi vzdélavani, zastavani

nékolika funkci ¢i praci prescas. Jako nestresujici faktory se ukazaly vztahy
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v pedagogickém sboru, vztah Snadfizenym ¢i vedeni pedagogické dokumentace.

V tabulce 6 uvadime primérné hodnoty jednotlivych stresora.

Tabulka 6: Stresory v praci asistentt (uspofadané podle miry vnimané zavaznosti)

Stresor Priimérné hodnoty
Platové podminky 4,10
Spolecenské ohodnoceni 3,72
Casté zmény ve vzdélavacim systému 3,68
Z4k se SVP 3,54
Profesionalni uznani 3,42
Ucast na dal§im vzd&lavani 2,80
Rutina 2,79
Zastavani vicerych funkei 2,71
Komunikace s rodic¢i ditéte 2,65
Perfekcionismus 2,54
Prace ptescas 2,50
Materialni vybaveni Skoly 2,48
Vztah s nadtizenymi 2,34
Vedeni pedagogické dokumentace 2,32
Vztahy v pedagogickém sboru 2,20

Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

6.4.3 Nejcastéjsi projevy stresu U uciteli zakladnich specialnich Skol

Respondenti se ve druhé dotaznikové poloZce vyjadfovali na stupnici od 1 (nikdy)
po 5 (vzdy) kSestnacti projeviim stresu. Za Casty projev stresu pokladali fyzické
vycerpani, psychické vycerpani, nachylnost k nemocem, bolesti hlavy a vnitini napéti.
Jde o soubor psychickych a fyzickych projevu stresu, které maji pozde€ji za nasledek
vznik syndromu vyhoieni. Respondenti zatadili mezi projevy stresu, které se u nich nikdy
neobjevuji, zejména vyvoladvani konfliktd, vyhybani se feSeni problému, pfemysleni
0 zmén¢ povolani, vyhybani se kolegiim. Respondenti uvadeli nejCasteji projevy stresu
ve fyzické a psychické oblasti, pficemz socialni oblast uvadéli jako nejméné ohrozenou.

V tabulce 7 uvadime primérné hodnoty jednotlivych projevi stresu Navzdory tomuto
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tvrzeni jsme srovnavaci analyzou (Pearsontiv korelacni koeficient) zjistili, ze mezi mirou
vyhoteni U uciteli a nékterymi projevy stresu V socialni oblasti existuji signifikantni
korela¢ni vztahy. Napf. mira vyhoteni S proménnou vyhybam se koleglim (r = 0,367 **),
mira vyhotfeni Sproménnou vyvolavam konflikty (R = 0,308 *), mira vyhoteni

S proménnou vyhybam se feSeni problémt (r = 0,486 **).

Tabulka 7: Projevy stresu v praci ucitelt

Projevy stresu Primérné hodnoty

Citim se psychicky vycerpany 3,35
Citim se fyzicky vycerpany 2,99
Trpim bolestmi hlavy 2,77
Byvam casto nemocny 2,75
Jsem vnitin€ napjaty 2,73
Spatné spim 2,51
Mam obavy ze selhani 2,51
Nemam radost ze své prace 2,31
Pochybuji 0 svych profesionalnich

schopnostech 2,29
Citim se bezcenny 2,25
Mam problém se soustiedit 2,17
Vyhybam se ucasti na dalsim vzdélavani 2,09
Premyslim 0 zméné povolani 1,97
Vyhybam se kolegiim 1,67
Vyhybéam se feSeni problémui 1,67
Vyvolavam konflikty 1,41

Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

6.4.4 NejcastéjSi projevy stresu U asistentii zakladnich specialnich $kol

Respondenti se ve druhé dotaznikové polozce vyjadiovali na stupnici od 1 (nikdy)
po 5 (vzdy) kSestnacti projeviim stresu. Za Casty projev stresu pokladali fyzické
vycCerpani, psychické vyCerpani, nachylnost k nemocem, bolesti hlavy a vnitini napéti.
Jde o soubor psychickych a fyzickych projevi stresu, které maji pozdéji za nasledek

vznik syndromu vyhoteni. Respondenti zafadili mezi projevy stresu, které se u nich nikdy
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neobjevuji, zejména vyvolavani konfliktd, vyhybani se feSeni problémd, premysleni
0 zméné povoléani, vyhybani se kolegiim. Respondenti uvadéli nejcastéji projevy stresu
ve fyzické a psychické oblasti, pfi¢emz socialni oblast uvadéli jako nejméné ohrozenou.
V tabulce 8 uvadime primérné hodnoty jednotlivych projevu stresu Navzdory tomuto
tvrzeni jsme srovnavaci analyzou (Pearsontiv korelacni koeficient) zjistili, ze mezi mirou
vyhoteni U asistentli a nékterymi projevy stresu V socialni oblasti existuji signifikantni
korelaéni vztahy. Napf. mira vyhofeni S proménnou vyhybam se kolegim (r = 0,367 **),
mira vyhofeni Sproménnou vyvolavdm konflikty (R = 0,308 *), mira vyhoteni

S proménnou vyhybam se feSeni problémt (r = 0,486 **).

Tabulka 8: Projevy stresu v praci asistentl

Projevy stresu Primérné hodnoty

Citim se psychicky vycerpany 3,15
Citim se fyzicky vycerpany 2,77
Trpim bolestmi hlavy 2,61
Byvam casto nemocny 2,53
Jsem vnitiné napjaty 2,44
Citim se bezcenny 2,42
Mam obavy ze selhani 2,39
Nemam radost ze své prace 2,20
Pochybuji 0 svych profesionalnich

schopnostech 2,19
Spatné spim 2,12
Mam problém se soustiedit 2,09
Vyhybam se ucasti na dal$im vzdélavani 2,09
Premyslim 0 zmén€ povolani 1,98
Vyhybam se kolegim 1,54
Vyhybéam se feseni problému 1,52
Vyvolavam konflikty 1,32

Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)
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6.4.5 Zpisoby zvladani stresu U ulitelii na zakladni specialni Skole

Respondenti za nejéastéjSi zplisob zvladani stresu uvadéli relax a odpocinek

spojeny se spankem a také aktivni odpocinek spojeny se sportem (graf 1).

Graf 1: Zptsoby zvladani stresu U pedagogti
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)
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6.4.6 Zpisoby zvladani stresu U asistentii na zakladni specialni §kole

Respondenti shodné jako ucitelé uvadeli za nejcastéjsi zpuisob zvladani stresu
relax a odpocinek spojeny se spankem a také aktivni odpocinek spojeny se sportem (graf
2).

Graf 2: Zptsoby zvladani stresu U asistentti
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfent)
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6.4.7 Mira vyhoreni uditeli zakladnich specidlnich Skol

Vysledky miry vyhoteni jsme komparovali na zdklad¢ délky pedagogické praxe
a stupné zékladni specialni Skoly, kde respondenti pusobi. Zjistili jsme, ze pramérna
celkovd mira vyhotfeni respondenti byla 2,44 coz znamena uspokojivy vysledek.
Ptitomnost psychického vyhoteni (BM 4,1 az 5) byla zjiSténa U dvou respondentl

a kriticky stav vyhoteni (BM 5,1 a vice) u jednoho z nich.

Graf 3: Hodnoty psychického vyhoieni uéitelti podle BM
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)
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6.4.8 Mira vyhoreni asistentli zakladnich specidlnich Skol

Vysledky miry vyhoteni jsme komparovali na zdklad¢ délky asistentské praxe
a stupné zékladni specialni Skoly, kde respondenti pusobi. Zjistili jsme, ze pramérna
celkovd mira vyhoteni respondentd byla 2,61 coz znamend uspokojivy vysledek.
Pritomnost psychického vyhofeni (BM 4,1 az 5) byla zjisténa u jednoho respondenta
a kriticky stav vyhoteni (BM 5,1 a vice) u nikoho z nich.

Graf 4: Hodnoty psychického vyhofeni U asistentd podle BM
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Zdroj: Autorka prace, 2021 (vlastni Setfeni)

K mife vyhoteni se vztahovala i nami stanovena vyzkumna hypotéza.

H1: Predpokladame, Ze ucitelé zakladnich specialnich $kol jsou vice ohroZeni
syndromem vyhoreni nez asistenti na zakladnich specialnich Skolach.

Z vySe uvedeného porovnani vyplyva, Ze tuto hypotézu nemiiZeme p¥ijmout,
protoze U uciteltl na specialni zakladni $kole i asistentl na zakladni specialni skole bylo

dosaZeno uspokojivého vysledku.
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6.5 Diskuze

Cilem naSeho vyzkumu bylo zjistit, které stresory nejvice ptisobi V praci ucitelt
a asistentil na zadkladnich specidlnich Skolach, jaké jsou projevy stresu U uciteli
a asistentll a zplsoby, jakymi ucitelé a asistenti zvladaji stresové situace. Zkoumali jsme
I miru vyhoteni ucitelti a asistentd zakladnich specialnich $kol z hlediska délky jejich
pedagogické praxe a stupné zakladni Skoly, na kterém respondenti ptisobili. Stanovili
jsme si pét vyzkumnych otdzek a jednu hypotézu.

V ramci prvni vyzkumné otazky jsme zjistili, Ze za extrémni stresové faktory ve
své praci povazuji ulitelé nejCastéji pritomnost zaka se specidlnimi vzdélavacimi
potiebami, Casté legislativni zmény a spolecenské ohodnoceni jejich prace. Jako velmi
stresujici oznacuji své dalsi vzdélavani, platové podminky, zastavani nékolika funkeci ¢i
praci prescas.

Asistenti pedagoga povazuji za extrémni stresové faktory platové podminky,
spolecenské ohodnoceni jejich prace. Jako velmi stresujici oznacuji préaci se Zadkem se
SVP, casté legislativni zmény, své dalsi vzdélavani, zastavani n€kolika funkci ¢i praci
prescas.

Jde o ¢asto diskutované stresové faktory, pficemz na mnohé z nich se snazi ucitelé
vetejn€ poukazovat. Jejich feSeni mize pfinést komplexni a efektivni legislativni zména.

Podobné zjisténi uvadi i O. Clip a A. Boghean, (2015) ve vyzkumu miry
prozivaného stresu a piisobicich stresori V profesi u¢itelek MS, kde autorky ostatné
konstatuji, ze nejucinnéj$§im opatfenim na snizeni stresu U ucitelti by byla pfimétena mzda
a prace za tadnych pracovnich podminek. Jako nestresujici faktory se ukazaly vztahy
v pedagogickém sboru, vztah S nadfizenym ¢i vedeni pedagogické dokumentace.

Autorky M. Ka¢marova a M. Kravcova (2011) zjistily, ze mezi hlavni zdroje
stresu v ramci ucitelské profese patii naroky na psychiku, nizky plat, ¢asovy tlak,
nedocenéni prace ucitele, ¢asté zmény vzdélavacich projektli a organizace Skoly.

V souvislosti s timto tématem zjistila V. Anghelache (2015), ze na celkovou
spokojenost prace U ucitele piisobi hlavné jeho pocatecni ocekavani. Pokud tyto nejsou
naplnény, snizuje se |spokojenost s praci. VSech patnact stresort, které se mohou
vyskytnout v pedagogické praxi, ptisobi na ucitele jako tenze, ktera je ignorovana

spoleCnosti, nadfizenymi, ale Casto isebou samym. Skolam casto chybi materidlni
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I prostorové zabezpecCeni, ucitelé zadaji asistenty nejen do tiid se zaky se specialnimi
vzdélavacimi potfebami a odmitaji se neustdle piizpisobovat novym legislativnim
zménam. Zmeény ve Skolstvi jsou potieba, avSak komplexni. Mimo jiné je tfeba zohlednit
celou cestu ucitele do nejvyssi platové tiidy (ucast na dalsim vzdélavani, atestacni
zkousky), ktera predstavuje dalsi plejadu stresorti.

Ve druhé vyzkumné otazce za Casty projev stresu pokladali shodné ucitelé
i asistenti fyzické vyCerpani, psychické vycerpani, nachylnost k nemocem, bolesti hlavy
a vnitini napéti. Tedy projevy, které mohou naznaCovat zvySené riziko syndromu
vyhoteni. Jak zduraziuje ve svém konferencnim ptispévku i D. Kopcanova (2005),
dlouhodoby psychosocidlni stres souvisejici S konfliktnim socialnim prostfedim Vv praci
(v nasem piipad¢ se spiSe potvrdily problémy S problémovymi zaky apod.) mize mit
vazné patologické dusledky na zdravi ucitele tim, Ze indukuje V organismu fadu
endokrinnich reakci s latentnimi Skodlivymi nasledky schopnymi zasdhnout kazdy
subjekt a kazdy systém v téle.

M. Popelkova (2011), potvrdila, ze ucitelé jsou se svym zdravim vyznamné méné
spokojeni nez pracovnici bank. Také ze zjisténi P. R. O'Connora a V. A. Clarka (1990),
vyplyva, ze profese ucitele je tzv. stresova profese. Proto je tieba vice Casu veénovat
relaxaci, pohybové aktivit¢ ajinym odpocinkovym c¢innostem napomahajicim
rychlejSimu odstranovani napéti, které se vytvorilo béhem stresové reakce.

Ve teti vyzkumné otazce opét shodné ucitelé i asistenti uvadeéli nejcastéjsi zptisob
ptekonavani stresu z prace relaxaci a odpoCinkem spojenym se spankem, ana druhé
strané aktivnim odpocinkem spojenym se sportem. Aktivni odpocinek a vénovani se
zajmum zjistily i autorky O. Clip a A. Boghean, (2015).

Vzhledem k tomu, ze Slo 0 otevienou otazku, respondenti podle naseho nazoru
volili spiSe socidlné Zadouci odpovédi. Mezi odpovéd'mi se vyskytovaly vétSinou
pozitivni zptisoby zvladani stresu, coz je V rozporu se zjisténimi P. Laukové, S. Tétha
a S. Jurisové (2010), ktefi zjistili mezi uciteli nezadouci prostiedky kompenzace stresu,
ato koufeni auzivani alkoholu. PotéSitelné je vSak zvySeni fyzické aktivity oproti
predeslému obdobi podle uvedenych autorti.

V ramci Ctvrté vyzkumné otazky jsme zjistili, Ze primérna mira vyhoteni vSech
uciteli byla 2,44 a asistentli 2,61 coz celkové znamena uspokojivy vysledek. Avsak 4,3

% ucitelt uz vykazuje kritickou miru vyhofteni.
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Zvyzkumu D. Fonseka aR. Abouserie (1993); dle R. Kohoutka, (2010),
vyplynulo, Ze ve vzorku britskych uciteli zdkladnich $kol 72 % ucitelti trpi mirnym
stresem a 23 % trpi vaznym stresem. Némecti psychologové C. Hennig a G. Keller
(1995), uvadéji, ze pocet ucitelti postizenych vysokou mirou vyhofeni se pohybuje mezi
15-20 %. Primérna mira vyhoteni byla u ucitelt — zacatecnikit (BM = 2) niz8i nez
u uéitelt — expert (BM = 2.7).

Na zéaklad¢ pouziti t-testu byl potvrzen vyznamny rozdil mezi uciteli zacatecniky
a experty (F = 2,75; p-hodnota = 0,006).

Tato zjisténi se vazou ik véku respondentd, jelikoz predpokladame, ze ucitelé
s delsi pedagogickou praxi jsou zpravidla vékove stars$i oproti za¢ateCnikiim. S vékem,
ale také s dlouhym plisobenim V rizikovém povolani tykajicim se prace S lidmi postupné
klesa vykonnost i odolnost organismu vuci stresu. Naopak, sluzebné¢ mladsi uditelé
pracuji s vétsim entuziasmem a optimismem. Cerstvi absolventi vysokych $kol ptichazeji
do zaméstnani plni ocekavani a zapalu pro praci. Realita pedagogické praxe jim vSak
¢asto vezme jejich iluze a oni ¢asem podlehnou vyhoteni.

V paté vyzkumné otazce jsme zjistili primérnou miru vyhoteni u uciteli I. stupné
ZS (BM = 2,72) vys§i nez u ugiteli II. stupné ZS (BM = 2,16).

Na zakladé€ pouZiti t-testu byl potvrzen vyznamny rozdil mezi skupinami ucitelt
(F =1,12; p-hodnota = 0,036).

Kriticky stav (BM = 3,1 az 4) uvadelo 15 % ucitelil I. stupné oproti 5 % ucitelt
II. stupné.

Pfitomnost psychického vyhoteni (BM 4,1 az 5) i alarmujiciho stavu vyhoteni
(BM 5,1 a vice) byla stejn¢ vyssi u uciteld I. stupné€. Vyss§i mira psychického vyhoteni
u ucitelt prvniho stupné souvisi S jejich naro¢nou praci s détmi. U¢i zaky zaklady, na
kterych se pak stavi vSe ostatni V sekunddrnim vzdélavani. Maji Sirs$i zabér znalosti
a zajmu, protoze nemaji aprobaci jen na jeden nebo dva predméty, jako je to na druhém
stupni. Samoziejm¢ iV sekundarnim vzdé¢lavani existuji rtuzna uskali, ktera ucitelim
zpusobuji stres. Ucitel u¢i kazdou hodinu Vv jiné tfid¢é, cemuz musi pfizpusobit i sviyj
vyklad. Neustale pracuje S riznymi kolektivy zakl z riznych ro¢nicich, setkava se ve
vetsi mite S vychovné problémovym chovanim zakd.

K otazce miry vyhoteni jsme si stanovili I nasi hypotézu, kdy jsme piedpokladali,

ze ucitelé zdkladnich specidlnich kol jsou vice ohrozeni syndromem vyhofeni nez
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asistenti na zakladnich specialnich skolach. Z naseho Setfeni vsak vyplynulo, Ze tuto
hypotézu nemtzeme piijmout, protoze U ucitelti na specialni zakladni Skole i asistentli na
zékladni specialni skole bylo dosazeno podobného uspokojivého vysledku.

Nase vyzkumné zjisténi vSak nelze zobecnit, protoze je limitovano pomeérné
malym vyzkumnym vzorkem, jakoz i vyzkumnym designem a metodikami pouzitymi ve

vyzkumu.

6.6 Doporuceni

Na zéklad¢ nasich zjisténi tedy miizeme souhlasit S vySe uvedenymi autory, ze
ucitelska profese je pomérné stresujici, vice jsou ohrozeni ucitelé primarniho vzdélavani
a také ucitelé s dlouholetou praxi. Mezi projevy stresu patii hlavné somatické a psychické
problémy, které se pak Vv praxi odrazeji hlavné na €astéjsi neptitomnosti v praci z diivodu
zdravotnich problému.

Uvédomujeme si, Ze v sou¢asnosti nejsou v CR nastaveny piiznivé podminky pro
vykon ucitelské profese. Mezi doporuceni, kterd vyplynula z naSeho vyzkumu patii
(kromé& komplexni a pozitivni reformy Skolstvi):

e zpfisnéni kritérii posuzovani psychické pracovni zpulsobilosti uchazece

0 ucitelskou profesi (Kopcanova, 2005);

e dukladnd psychologickd ptiprava budoucich uditelii (socidlné-psychologické
tréninky zaméfené na rozvijeni podstatnych socidlnich dovednosti) (Kop¢anova,

2005);

e oteviena medializace vSech aktudlnich otdzek spojenych se vzdélavanim

a postavenim dnesniho ucitele (Kopcanova, 2005);

e podpora vytvareni pozic pro odborné pracovniky (Skolni psychologové, socidlni
pedagogové) a jejich angazovanim se i pii preventivnich aktivitach pro ucitele;

e podpora vytvareni pozic pro asistenty ucitele nejen pro zaky se specidlnimi
vzdélavacimi potiebami (naptiklad do prvni tfidy);

e zjednodusit postup V platovych tiidach ucitell a zrusit platovy strop;
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zavést zazitkové preventivni programy pro ucitele (vyznam posilovani
pozitivniho sebepojeti pfi zvladani zatéze ve smyslu hardiness potvrdili
u budoucich uéitelt Migkolciova, Duricova, 2015);

budovat na pracovisti pozitivni pracovni klima, které napomaha K vnitini pohodé
ucitelu;

pomahat zvySovat spolecenskou hodnotu ucitelského povolani;

poskytnout odbornou pomoc uciteli v piipad€ vysoké miry vyhoteni.
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ZAVER

Diplomova prace se zabyvala velmi aktualnim tématem syndromu vyhoteni.
V teoretické cCasti popsala zakladni terminologické vymezeni a definici syndromu
vyhoieni. Dale se vénovala pfi¢indm vzniku, osobnostnim charakteristikdm, které se
vztahuji K syndromu vyhoteni a prevenci. Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, které stresové
faktory nejvice plisobi V praci ucitelii a asistentil zakladnich specialnich skol, jaké jsou
projevy stresu u uditelt a asistentd a zpusoby, jakymi ucitelé a asistenti zvladaji stresové
situace. Zkoumali jsme mimo jiné i miru vyhofeni uciteld a asistentd na zakladnich
specialnich Skolach z hlediska délky pedagogické praxe a stupné zakladni $koly, na
kterém respondenti ptisobili.

Z hlediska vyskytu syndromu vyhoteni pfedstavuji ucitelé jednu z nejvice
ohroZenych profesnich skupin. Denn€ jsou vystaveni plsobeni rlznych emocné
narocnych situaci. Nedostate¢na adaptace a pfilisSné zabyvani se takovymi situacemi
piispivaji ke vzniku syndromu vyhofeni. Vyrazny podil hraji i stresory pracovniho
prostiedi, charakter prace akonkrétni pracovni podminky. Dulezitym ptedpokladem
prevence je poznani rizikovych a protektivnich faktorti a preventivnich opatfeni.
Syndrom vyhoteni nezatézuje pouze osobu, ktera jim trpi, ale i jeji okoli. U ucitele se
promita do jeho postoji k zaktim, kolegiim, pozdé&ji i k vlastni rodiné a sobé. Aktivni
vyuzivani preventivnich opatfeni mize vyraznou mérou eliminovat riziko vyhoteni.
Dulezité je si uvédomit, ze pomahat druhym mizeme pouze tehdy, pokud mame sami
dostatek vnitinich sil, energie a empatie.

Povolani, které si ucitelé vybrali s nadSenim a altruistickymi umysly, se pro né
miiZe po ase stat biemenem a za¢nou ho riiznymi zptisoby ignorovat. Zaci se mohou stat
obétmi jejich nezdjmu az cynismu, coz je projevem depersonalizace, klicového
symptomu syndromu vyhoteni.

V prevenci azvladani syndromu vyhoteni hraji roli vnitini a vné&jsi faktory.

vvvvv

vV

osobnostni charakteristiky. Z vnéjSich je nejvyznamnéj$i socialni opora. Zda se, Ze
pomahajici maji ¢asto problém dostatecnou socialni oporu piijmout. Pokusili jsme se

nastinit osobnostni charakteristiky, které jim v tom mohou brénit.
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Syndrom vyhoteni lze pfeménit na krizi rastu Vv procesu lidského zrani. Krize
predstavuje v zivoté cloveéka stav ukazujici, ze navyklé zplisoby prozivani a fizeni jsou
neudrzitelné a je tieba si osvojit nové. V psychologii osobnosti byly zjistovany rizné
charakteristiky, které lidem vyrazné pomahaji v boji s obtizemi a maji vztah Kk feSeni
stresovych situaci. Mizeme se domnivat, ze jsou dulezité ipfi zvladani a prevenci
syndromu vyhoteni. Poukézali jsme na resilienci, smysl pro integritu, osobnostni tvrdost,
kladné sebehodnoceni, vdé¢nost a nadé;ji.

Vyzkumy V oblasti pozitivni psychologie poukazuji na vyznam utvareni
zadoucich novych charakteristik osobnosti a posilovani stavajicich ipii zvladani
aprevenci syndromu vyhoteni. Je to jednodussi cesta, jak odstranovat a potlacovat
stdvajici nezadouci charakteristiky. Pfiznivé osobnostni charakteristiky se daji naucit,

jsou obecné osvojitelné, daji se rozvijet akultivovat. Stavaji se tviréim zplsobem

zvladani zivotnich krizi, konfliktl, stresu a syndromu vyhoteni
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