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Uvod

Dnesni spole¢nost klade na Cloveéka vysoké naroky, ato jak v roviné pracovni, tak
Vv kazdodennich ¢innostech. Zrychluje se Zivotni tempo, které nuti ¢loveéka k neustalému
vykonu a spéchu, které Clovéka dlouhodobé vycerpava. Diraz je kladen také na
ekonomické zdroje jedincti kvtli konzumnimu zptsobu zivota. Jak se zda, jediné, co
vSem lidem chybi, je ¢as. Z toho divodu se do popiedi dostdva pedagogika volného
Casu, kterd se snazi naucit jedince, jak spravn¢ travit a vyuzivat volny ¢as. Odbornici
pracujici Vv této oblasti jsou pedagogové volného Casu, ktefi se svymi vlastnimi silami
pokouseji ovlivnit a zménit pohled na traveni volného Casu vefejnosti. Pokud vSak
ani pedagog volného casu nebude dodrzovat zasady zdravého Zivotniho stylu, mize
dojit ktomu, Ze na ného budou kladeny naroky, kterym sam jiz nedokaze Ccelit.
Z odbornika se stane ,,vézeii* ve svém vlastnim pracovnim prostiedi.

Syndrom vyhofteni je v dnesni spole¢nosti hodné diskutovany problém, piesto si ho
vétsina lidi spojuje pouze s profesemi jako jsou lékafi, hasi¢i nebo ucitelé, ale malokdo
vidi souvislost 1S povolanim pedagoga volného Casu. Béhem své praxe ve Skolni
druzing v Ceskych Budgjovicich a vBrné jsem byla svédkem syndromu vyhoteni
v praxi. Sama postizena osoba hovofila 0 pocitech dlouhotrvajici tnavy, ktera ji
znemoznuje jakoukoliv aktivitu, 0 pocitech prazdnoty a neuspokojeni V pracovnim
i vV kazdodennim zivoté. Po pouceni, Ze by mohlo jit 0 syndrom vyhoieni, a nasledné
péci doslo ke zlepSeni situace. Pravé z toho duvodu si myslim, ze je dilezité zjistit, do
jaké miry jsou odbornici pracujici Vv oblasti volného ¢asu ohrozeni vyhofenim,
ainformovat je otomto problému. Setkala jsem se sStim, Ze lidé jsou sice
jaké jsou jeho bézné projevy. A uz viibec si neptipoustéji, ze by jim mohli byt postizeni
pravé oni. Teoretické poznatky, které jsou pedagogiim poskytovany, Sse nespojuji
s praktickymi zivotnimi zkuSenostmi. Jsou tedy naprosto zbyte¢né. A pravé propojeni
teorie a praxe je nezbytné pro zajisténi preventivnich opatieni.

Tato alarmujici situace m¢ inspirovala k tomu, abych zjistila, zda existuji objektivni
piedpoklady k tomu, abychom mohli prohlasit povolani pedagoga volného ¢asu jako
rizikové ke vzniku syndromu vyhoteni.

Bakalarskd prace se sklada z dvou hlavnich Casti: Casti teoretické a praktické.
Teoretickou ¢ast tvoii kapitoly Syndrom vyhoreni a Syndrom vyhoreni v profesi
pedagoga. Praktickou ¢ast predstavuje kapitola s nazvem Vyzkumna sonda.

V teoretické Casti je feSena problematika syndromu vyhofeni jak v roviné obecné,
tak vroviné pedagogické. Zde se snazim odhalit rizikové faktory, které v profesi
pedagoga volného ¢asu mohou zapfi€init rozvoj syndromu vyhoteni. Cilem praktické
Casti je odhalit pomoci dotazniku, zda jsou pedagogové volného casu ohroZeni
syndromem vyhofeni a zda ma tento syndrom souvislost s dal$imi proménnymi.

Celkove je prace Clenéna do tii hlavnich kapitol. V prvni kapitole pod nazvem
Syndrom vyhoreni se zaobiram definicemi samotné¢ho syndromu vyhoteni, jeho
historickymi vychodisky a fazemi, podle kterych je mozné identifikovat stupent
ohrozeni, ve kterém se postiZzeny jedinec nachdzi. Zminény jsou zde také okruhy profesi
a kombinace vlastnosti lidi, u kterych se syndrom vyhofeni miize projevit. Vyhoteni je
povazovano za nemoc Z povolani, ktera je zafazena i v Mezinarodni klasifikaci nemoci.
Ztoho duvodu uvadim izpisoby diagnostiky tohoto jevu. Rozebirany jsou zde
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I projevy a pfiCiny burnoutu. Jelikoz vét$ina vyhoteni zapo¢ne ve chvilich pracovniho
stresu, uvadim i zakladni informace 0 pfi¢inach a pfiznacich stresu. Nakonec se zminim
cast je také veénovana postupim, které jsou vhodné jako prevence proti tomuto
onemocnéni.

Na zacatku druhé kapitoly Syndrom vyhoreni v profesi pedagoga se zaméfuji na
definici zadkladnich pojmi: pedagogicky pracovnik, pedagog, ucitel, vychovatel
a pedagog volného ¢asu. Zabyvam se také otdzkou kompetenci v oblasti profese ulitele
a pedagoga volného casu, které maji poukazat na specifické rozdily téchto dvou
povolani. V této ¢asti také uvadim pozadavky na profesi pedagoga. Zavér kapitoly je
vénovan situacim vV pedagogické profesi, které mohou prokazatelné vést k vyhoteni.

Tteti kapitola S ndzvem Vyzkumna sonda piedstavuje praktickou cast bakalarské
prace. Cilem této Casti je empiricky ovéftit, zda jsou pedagogové volného Casu ohrozeni
syndromem vyhofeni. Pfedstavuji zde také dotaznikovou techniku sbirani dat, ktera byla
pouzita pii vlastnim vyzkumu, a zpisoby vybéru vzorku z populace. V piipadé, Ze bude
potvrzena hypotéza 0 vyskytu syndromu vyhoteni v profesi pedagoga, budu se zabyvat
dil¢imi hypotézami. Dale se také zamétim na to, zda ma vyhoteni souvislost s délkou
praxe Vv daném oboru, pohlavim a osobnostnim chovanim typu A. Ve vyzkumném
souboru nejsou zahrnuty vSechny oblasti volného ¢asu, vysledky vyzkumu tudiz neni
mozné zobecnit na celou populaci pedagogti volného casu. Plati tedy pouze pro nas
vyzkumny vzorek.

Jako oporu pro teoretickou Cast své bakalarské prace jsem zvolila nasledujici
literaturu. Pro prvni kapitolu Syndrom vyhoreni jsou to publikace: Kiivohlavy, J. Jak
neztratit nadSeni aJak zviddat stres, Kebza V. aSolcova 1. Burnout syndrom:
Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni moznosti a Burnout: Uvod do
problému, Hennig, C., Keller. G. Antistresovy program pro ucitele. Ve druhé kapitole
teoretické Casti S nazvem Syndrom vyhoreni v profesi pedagoga jsem se opiecla
piedevsim o publikace: Pavkova, J. Pedagogika volného casu, Hajek, B. Pedagogické
ovliviiovani volného casu, Dan, J. Pracovni vyprahnuti ucitelii. V praktické Casti jsem
erpala z publikaci: Disman, M. Jak se vyrdbi sociologickd znalost a Ferjenik, J. Uvod
do metodologie psychologického vyzkumu. Seznam vSech pramend, ze Kterych jsem pii
psani bakalaiské prace vychazela, je uveden v seznamu pouzitych zdroju.



TEORETICKA CAST

1 Syndrom vyhoreni

1.1 Definice syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni neboli burnout, je pro Sirokou vefejnost jiz zna¢né rozSifenym
pojmem, piesto neexistuje jednotna definice, ktera by pfesné a vystizné tento pojem
objasiiovala. Z tohoto divodu bych rada uvedla nekteré definice, které se nejcastéji
objevuji v odborné literature.

Jako prvni predkladam definici, kterou v knize Antistresovy program pro ucitele
uvadéji Hennig a Keller ,,V'yhoreni- vyhasnuti vnitrniho zdroje energie- ohné Zivota.
Dokud ohen hovi, je ¢lovek v rovnovaze. Ohen zahriva diim, tj. naseho ducha, nase télo,
nasi dusi. Hori-li prilis silné, vSe spali a dum vyhori. Hori-li slabé, jen doutna,
dostatecné nas nezahieje a dum vychladne. Dusledkem obou extrémi- stravujiciho,
| prilis slabého ohné- je prazdny, chladny dum, tj. vyhasnuti nasi aktivity, zdjmu
a angazovanosti. «

Ve Strucném psychologickém slovniku najdeme: ,, Burnout se projevuje po letech
terénni emocné vycerpavajici prdce ztratou profesionalniho zdjmu nebo osobniho
zaujeti. Je spojen se ztrdtou cinorodosti a poslani, s pocity zklamani, horkosti. Clovék
ztrati zdjem O praci, nastupuje kazdodenni stereotyp, rutina, snaha prezit a nemit
problémy. “2

O syndromu vyhofteni se také zminuje Kiivohlavy. Ve své knize Psychologie zdravi
uvadi definici Cary Cherniss, ktery definuje vyhoteni: ,, situact totdlniho vycerpani sil.
Je pocitem cloveka, ktery dosel K zaveru, zZe jiz nemiize dal. Je to stav cloveka, ktery
ztratil nadéji, Ze se jeste néco muze zmenit, stav cloveka, ktery ztratil veskeré iluze. “3

Podle Rushe lze syndrom vyhoifeni definovat jako: , druh stresu a emociondlni
unavy, frustrace a vycerpani, K nimz dochadzi v dusledku toho, Ze sled (nebo souhrn)
urcitych udalosti tykajicich se vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani
dotycného jedince neprinese ocekdvané vysledky. “*

Jako z poslednich uvedu definici od Janackové, ktera je v knize Sestry v nouzi.
Termin burnout ¢ili syndrom vyhoteni, vyprahlosti, vypaleni: ,, popisuje profesionalni
selhavani na zaklade vycerpani vyvolaného zvysujicimi se pozZadavky od okoli nebo od
samotného jedince. Zahrnuje ztrdtu zdjmu a potéseni, ztrdatu idedlii, energie i Smyslu,
negativni sebehodnoceni a negativni postoje k povoldni. “

Definice nasvédcuji tomu, ze syndrom vyhofeni ma dalekosahlé nasledky jak
Vv oblasti psychické pohody, tak Vv oblasti fyzické zdatnosti. Jedince pohlti beznadgj
a pocit marnosti, ktery jesté vice prohlubuje pocit, Ze se neda nic zménit, a ¢lovék upada
do hluboké deprese. Z tohoto duvodu je burnout velice nebezpecny a je dilezité 0 ném

1 HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, S. 11.
% Srov. HARTL, P., HARTLOVA H., Psychologicky slovnik, s. 586.
® Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi, s. 116.

4 Srov. RUSH, M. D. Syndrom vyhoreni, S. 7.

® Srov. VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 23.



jedince informovat. Syndrom vyhoftenti je sice jev relativné novy, ptresto chci uvést jeho
historicka vychodiska.

1.2 Historicka vychodiska syndromu vyhoreni

Jak uvadi K¥ivohlavy®, syndrom vyhofeni jako burnout zaved! piivodné do psychologie
a psychoterapie frankfursky psychoanalitik Herbert Freudenberger vroce 1974
v Casopise Journal of Social Issues. Freudenberger byl pravdépodobné ovlivnén
beletristickou knihou a Burn out Case (Pripad vyhoreni) od G. Greena. V této knize je
popisovan piipad nadaného architekta, ktery se setkava S problémy, jez on sam
povazuje za nesmyslné. Kviili nim nakonec ztraci veskerou iluzi a pracovni nadseni.
V dusledku toho utika do africké dzungle, aby se svych problémi zbavil.

V knize Sestry v nouzi je uvedena samotna definice Freudenbergera: ,, U nékoho
jsou to pocity unavy a exhausce (vycerpani), neschopnost setrast pocit chladu, pocit
fyzické vycerpanosti, U druhého treba rada télesnych potizi pocinajicich opakovanymi
bolestmi hlavy, dechovou tisni, pres gastrointestindlni obtize doprovazené poklesem
vahy, az po nespavost az depresi. Ve strucnosti lze Fici, Ze tento syndrom zasahuje na
nejriiznéjsich mistech celou psychosomatickou oblast. To jsou prevazné télesné projevy.
Mohou se viak objevit priznaky ve sfére psychické a behavioralni (chovani): napriklad
osoba zndama povidavosti je ndhle zamlkla. Objevuje se psychickd unava, nuda,
rezignace, ale také zvySend iritabilita (podrazdénost), ostie az nespravedlive kritickeé
postoje a dalsi zmény. '

1.3 Faze procesu vyhoreni

V soucasné dob¢ neni syndrom vyhoteni popisovan pouze jako stav, ale jako neustale se
vyvijeci proces, ktery se muze projevovat fadu let. Vyhoifeni se objevuje v nékolika
stupnich a postihuje urc¢ité oblasti zivota. Nejprve se Vyskytuje emocni otupélost
postupné piechazejici K psychickému a fyzickému vycCerpani, které se nakonec mize
projevit jako psychosomatické onemocnéni.

Hennig a Keller® i Venglarova'® uvadsji 5 fazi syndromu vyhoteni:

1. NadSeni. Na pocatku své kariéry jsou pracovnici plni idealt a ocekéavani, které
vSak nemohou redln¢ zvladnout. Prace je jejich smyslem Zivota, sr$i V ni
napady, zaroven se vsak dobrovoln¢ pietézuji.

2. Stagnace = uvaznuti. U pracovnikli se objevuje pocatecni upadek nadseni.
Jejich prace se jim jevi jako rutinni a nezajimava. Musi slevit ze svych
puvodnich idealt, které nedokazi realizovat.

3. Frustrace = zmateni. Frustrované pracovniky zajima otazka efektivity a smysl
vlastni prace. Nemysli na nic jiného neZ na svou préci a nic jiného je nezajima.
Citi se osam¢li a maji pocit, Ze se se svymi problémy nemizou nikomu svéfit.
V dusledku této situace citi nechut’” chodit do prace azafina se projevovat
emocionalni i fyzicka zatéz.

® KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi, s. 113.

" VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 23-24.

& Tamtéz, s. 29.

® HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, S. 17.
19 Srov. VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 30.
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4. Apatie = neteCnost. Neustaly stres a zvétSujici se frustrace vede K tomu, Ze
pracovnik déla jen nejnutnéjsi praci, kterd ho presto vysiluje. Svou praci chape
jako zdroj obzivy, proto V ni vytrvava. Vyhyba se moznosti dal$iho vzdélavani
a veskeré komunikaci s klienty.

5. Syndrom vyhoteni. V této fazi je postizeny naprosto vycerpan. U postizené
0soby se objevuje negativismus a imysIné vyhybani se profesnim ukontm.

1.4 Rizikové skupiny syndromu vyhoreni

Venglafova' uvadi typické vlastnosti lidi, ktefi jsou ohroZeni syndromem vyhofeni.
Mezi ohrozené jedince patii ti, ktetfi jsou pfili§ pracoviti, disledni, obétujici se pro
druhé, ti, kteti nedokazi fici ne. Jsou to energicti a usilovni jedinci, ktefi svou praci
vykonévaji ptili§ dikladné. Neuspéch piipisuji své neschopnosti a pocituji ho jako
osobni porazku. Také ti, ktefi ve své praci vidi smysl, vykonavaji ji S nadSenim a diky
svému nasazeni zazivaji pocit nepostradatelnosti. V neposledni fad¢ jsou syndromem
vyhoteni ohroZeni ti jedinci, ktefi nemaji zadny volny Cas a vSe vénuji pouze své praci.
Take ti, ktefi se museli néceho vzdat, aby mohli svou praci vykonavat. OhroZeni jedinci
jsou i ti, ktefi nevédi 0 mozném postizeni syndromem vyhoieni.

Kebza a Solcova®® dokonce uvadéji seznam profesi, které souvisi s rizikem vzniku
syndromu vyhoteni. Do téchto povolani se fadi napiiklad I€kati, zdravotni sestry, dalsi
zdravotni pracovnici, psychologové a psychoterapeuti, socidlni pracovnici, ucitelé,
pracovnici post, dispecefi, policisté, pravnici, pracovnici vé€znic, poradci, ufednici,
duchovni a mnoha dalsi povolani. Zajimavé je, Ze syndrom vyhofeni se muze objevit
i u lidi, ktefi nejsou Vv pfimém zaméstnaneckém stavu, napiiklad sportovci a umélci.
Tito lidé byvaji vyhoteli kvili neustalému hodnoceni ze strany druhych a naroktim,
které jsou na n¢ kladeny.

1.5 Diagnostika syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se dnes povazuje za nemoc Z povolani. Z tohoto diivodu bylo nutné
zafadit ji do Mezinarodni klasifikace nemoci a vytvoiit metody, které by tuto nemoc
diagnostikovaly.

1.5.1 Kilasifikace

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10)*® je vyhasnuti (vyhofeni) zatazeno do

kategorie Z73.0, ktera se fadi pod Z73 Problémy spojené S obtizemi pii vedeni Zivota.
Stanislav Pelcak a Alexandr Tomeéek™ uvadgji dalsi kategorie, které tizce souvisi

s burnoutem. Tykaji se Kkategorie Z56 Problémy spojené se zaméstnanim

a nezaméstnanosti, pod které se fadi napiiklad:

- 756.3 Stresovy pracovni fad

1 VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 26.

2 KEBZA, V. SOLCOVA, 1. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni

moznosti, S. 433.

3 Mezindrodni statisticka Klasifikace nemoci a pridruzenych zdravotnich problémii [online]. Zeneva:

Svétova zdravotnicka organizace, 2008 [cit. 2012-02-12]. Dostupné na internetu:

<http://www.uzis.cz/cz/mkn/index.html>

“PELCAK, S., TOMECEK, A. Syndrom vyhoreni- psychické diisledky vykonu price expedienta, s. 88.
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- Z56.4 Neshoda s nadfizenymi a spolupracovniky
- 756.6 Jiné fyzické a duSevni vypéti spojené se zaméstnanim
- 756.7 Jiné a neurcené problémy spojené se zaméstnanim

Se syndromem vyhofeni zce souvisi chronicky stres, a proto Pelcak a Tomedek™
spatfuji blizkost také ve skupiné diagnéz F43- Reakce na tézky stres a poruchy
ptizptsobeni se.

1.5.2 Diagnostika

Jak jiz bylo feceno vySe, syndrom vyhoteni patii mezi nemoci spojené S obtizemi pti
vedeni zivota. A jako kazda nemoc ma i burnout své ptiznaky, podle nichz je mozné
tuto chorobu diagnostikovat. Tyto pfiznaky jsou rozebirany v kapitole 1.6. Ptiznaky
muzeme zjiStovat riznymi metodami, napf. pozorovanim, pozorovadnim sebe sama,
rozhovorem, dotazniky nebo sémantickym diferencidlem. Pfi svém vyzkumu se budu
opirat pfedev§im 0 dotaznikovou metodu. Z tohoto davodu bych rada uvedla rizné
druhy dotaznikd, které se pouzivaji pravé pro diagnostiku syndromu vyhofeni. Seznam
a popis t&chto dotaznikii uvadi K¥ivohlavy'® v knize Jak neztratit nadsen.

1.5.2.1 Orienta¢ni dotaznik

Autofi tohoto dotazniku Hawkins a Minirth vytvofili sérii otazek tykajicich se
psychického vyc€erpani. Zkoumana osoba na jednotlivé otazky odpovida ano/ne, jestlize
je pocet prevazujicich odpovédi ano, miize to poukazovat na syndrom vyhoteni. Autoii
vysledky testu rozdé€luji do tfi moznych fazi: pocdtek vyhoreni, psychické vyhoreni
aktualni urovné (jiz hoti), psychicke vycerpani, které je jiz chronickym jevem.

1.5.2.2 Dotaznik BM psychického vyhoreni
Dotaznik Burnout Measure od Pinesové a Aronsona diagnostikuje psychicky jev
celkového vyCerpani ze téi ruznych oblasti: pocity fyzického (télesného) vycerpani,
projevujici se pocity unavy, pocity ztraty sil; pocity citového vycerpdni, jako jsou pocity
tisn€, beznadéje; pocity psychického (dusevniho) vycerpdni, spojené S pocity marnosti
a bezmoci.

Tento dotaznik, jak uvadi dale K¥ivohlavy®’, ma dobrou miru shody také s jinymi
psychologickymi vySetfenimi. Informace 0 tom, jak vyhodnocovat tento dotaznik,
uvadim v kapitole 3.4.

1.5.2.3 Dotaznik MBI Maslach Burnout Inventory
Kiivohlavy™® uvadi, ze dotaznik MBI je nej¢ast&ji pouzivand metoda pro zjistovani
syndromu vyhoteni. Pomoci faktorové analyzy bylo zjisténo, Ze syndrom vyhoteni je
sycen tfemi faktory: emociondlnim vycerpdanim, depersonalizaci a sniZenym pracovnim
vykonem. Metodiku k tomuto dotazniku vytvotili Maslach a Jackson.
EE- emocionalni vycerpani je pokladdno za nejzdkladngj$i ptiznak burnoutu
a odpovida pocitim ztraty chuti do zivota, ztraty veskeré motivace K jakékoliv ¢innosti.
DP- depersonalizace je chapana jako odosobnéni se od lidi projevujici se cynismem
a zahotklosti, které muze vyustit az v jednani s lidmi jako s nezivymi pfedméty.

> PELCAK, S., TOMECEK, A. Syndrom vyhoreni- psychické diisledky vykonu price expedienta, s. 88.
16 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, s. 33-41.

Y Tamtéz, s. 38.

' Tamtéz, s. 40.
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PA- snizeny pracovni vykon souvisi S nizkou mirou sebedtivéry a sebehodnoceni.
Ti lidé, kteti si sami sebe nevazi, maji problém se zvladanim tézkych Zivotnich udalosti.

1.6 Priznaky syndromu vyhoreni

Syndrom vyhotenti je reakci na dlouhodobé pracovni ptetizeni, kdy ma jedinec pocit, ze
svoji praci jiz dal nemtze zvladnout, a kon¢i az znechucenim. Typické pro syndrom
vyhofeni je nepfeberné mnozstvi symptomi, kterymi se muize projevit. Vyhoteni
ovliviiuje ¢lovéka nejen Vv roviné psychické, ale i fyzické, a zdsadnim zpisobem jsou
zasazeny | mezilidské vztahy, tedy rovina socialni.

N&ktefi autofi rozd&luji ptiznaky pouze do dvou oblasti. Naptiklad Stock™ hovofi
0 emocnim @ fyzickém vycerpani. Jini autofi, napiiklad Kebza, Solcova®®
a Vengléfovéﬂ, deli symptomy do tii oblasti: psychické, socialni a télesné.

Projevy, které mohou vést Kk odhaleni syndromu vyhoteni, jsou u kazdého jedince
individualni a neobjevuji se vSechny. Presto si myslim, ze je dilezité je zde uvést.

vvvvvv

1.6.1 Psychicka urovei

Na psychické trovni se jedna ptedev§im 0 dlouhotrvajici pfesvédceni 0 nemoznosti
dosazeni stanoveného cile a pocity marnosti kvtli dosud vynaloZené snaze. Dale jsou to
pocity celkového dusevniho vycerpani, které jsou doprovazeny ztratou motivace. Toto
vyCerpani je expresivné popisovano napi. ,,Mam toho po krk!“, ,Jsem uz Gplné na
dné!®, ,Jsem ksmrti unaven!“. Pfevladajici nalada je depresivni S pocity bezmoci
a bezvychodnosti. S tim souvisi pokles celkové energie, predev§im sniZeni iniciativy
a spontaneity. V dasledku téchto faktorti dochazi ke snizeni profesionality ve vztahu ke
klientim. V kontaktu s klienty se objevuje negativismus, cynismus, hostilita, pramenici
ze ztraty entuziazmu. Nedochazi pouze ke ztraté zdjmu o klienty, ale také 0 vSechna
pracovni témata, ktera jsou Spojena S negativnim hodnocenim instituce. Pfitomny je
kazdodenni pesimismus do budoucna, sebelitost, popudlivost, neditklivost, zvySena
citlivost.

1.6.2 Fyzicka tGroven

Na fyzické trovni se jedna piedev§im 0 naprosté celkové vycerpani spojené s rychle
nastupujici unavou, ktera nastoupi okamzité i po ,,dostacujicim™ odpocinku. Vy¢erpani
je také spojeno scelkovou ochablosti aapatii. Kvili Spatnému psychickému
i fyzickému stavu se objevuji psychosomatickd onemocnéni, vegetativni problémy
(bolest u srdce, zazivaci obtize, dychaci obtize), poruchy krevniho tlaku, spanku, bolesti
v zadech a svalech. V neposledni fad¢ je zde také zvySena pravdépodobnost vzniku
zavislosti (alkohol, drogy, 1éky).

9'STOCK, CH. Syndrom vyhoreni & jak jej zvlddnout, s. 20.

2 Srov. KEBZA, V. SOLCOVA, 1. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 434-435,

21Srov. VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 24-25.

22 Srov. KEBZA, J. SOLCOVA, 1. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 334-335.
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1.6.3 Socidlni vztahy

Na urovni socialnich vztahli mizeme pozorovat snizeny zajem 0 druhé osoby, nezdjem
0 jejich hodnoceni, redukce kontaktu s kolegy a jinymi pracovniky daného zafizeni.
Lidé, ktefi vynikali zvySenou schopnosti empatie, nejsou Vv soucasné dob& empatie
téméef schopni.

Ve vztahu K praci je zjevna nechut' Kk vykonavané profesi (objednavka novych
klientd, administrativni c¢innost), kvali tomu dochazi knaristu konflikti se
zaméstnavatelem. Problémy nezlstavaji pouze Vv praci, ale presouvaji se také do rodiny.
Vyhoteld osoba jiz nema Cas na své pratele v disledku neustdlé inavy, omezuje také
své volnocasové aktivity.

Venglatova® ve své knize uvadi, ze syndrom vyhofeni je vysledkem souhry péti
hlavnich disledka, mezi néz patti: ztrata smyslu prace, ztrata pozitivniho vnimani sebe
sama, pocit osamélosti, pocit zasti a horkosti a pocit beznadeje.

V tomto okamziku podle Venglatové: ,,jedinci nezbyvad nic jiného, nez pokusit se
znovu najit cestu zpét K sobé a lidem okolo. ““*

Dalsi pohled na déleni pfiznakti syndromu vyhoteni ptinasi Rush®, ktery rozliSuje
vnéj$i a vnitini symptomy.

1.6.4 Vnéjsi symptomy

Narust aktivity bez zvySeni produktivity. U vyhotelého jedince se zacinaji objevovat
znamky vy&erpanosti, které se projevuji v jeho vykonnosti. Clovék neni schopen
dosahnout svych cili a pozadovanych vysledkli, proto se snazi nahradit produktivitu
zvySenou aktivitou. Praci si jedinec bere domu, déla ptesCasy, pracuje i0 vikendu.
Timto se pouze zvySuje frustrace a roste nespokojenost s praci, protoze i kdyz jedinec
pracuje upornéji, neni schopen nic stihnout.

Podrazdenost. U vyhotelych lidi se objevuje podrazdénost na podnéty, které jim
nikdy pfed tim nevadily. Roz¢iluji se na klienty, protoZe jim brani v dosaZeni kyZenych
vysledk, také se zlobi na sebe, protoze nejsou schopni dostat svych cilt. Vérici lidé se
pak zlobi pfedevsim na Boha, ktery jejich problémy dopustil.

Fyzicka unava. Nespokojenost v praci se odrazi v prozivani jedince. Jeho
emocionalni inava pferoste ve fyzickou vyCerpanost. Ztrata veSkeré citové i télesné
energie je hlavnim symptomem syndromu vyhofeni. VéEtSina vyhotelych lidi se
domniva, ze trpi néjakou télesnou nemoci. Ve skutecnosti prozivaji stav vyhoteni.

Neochota riskovat. Vyhoteli lidé ztratili divéru ve vlastni schopnost dosahnout
uspéchu a obecné pohlizeji negativné na budoucnost. Z tohoto divodu se obavaji
jakéhokoliv riskantniho rozhodnuti a utikaji ped problémy.

1.6.5 Vnitini symptomy

Ztrata odvahy. Pro vykonné jedince je typicka vytrvalost, odvaha, sebevédomi
a soutézivost, ale syndrom vyhoifeni piisobi pravy opak. Vyhotely jedinec se stava
zbabélcem, ktery je emociondlné vyCerpan a odmita riskovat.

Ztrata osobni identity a sebeucty. Postizeny disledkem ztraty nepieberného
mnozstvi energie pocituje, Ze jiz nedokdZe dosdhnout Zadného vytyceného cile.

2 VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 31-32.
# Tamtéz, s. 32.
% RUSH, M. D. Syndrom vyhoreni, s. 41-47.
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Z tohoto diivodu si prestane také jakékoliv cile klast, protoze je presvédcen
0 neodvratném neuspéchu. Uspéchy, kterych dosahoval, zvySovaly jeho sebeuctu
a posilovaly jeho identitu. Ted vSak Zadné uspéchy nepfichazeji a jeho identita se
rozpada.

Ztrata objektivnosti. Lidé trpici syndromem vyhoteni se nerozhoduji podle faktd,
ale vétsi vyznam prikladaji svym pocitim. Jejich rozhodnuti se v§ak méni stejné rychle
jako jejich emoce a pocity. Pro néco se rozhodnout a stat si za svym nazorem je pro
takto postizené jedince obtizné. Rozhodnuti, ktera si zvolili, vétSinou jesté pied
zacatkem plnéni, zméni a jednaji zcela opacné.

Emocionalni vycerpanost. Dusledkem emoc¢ni vyCerpanosti neni jedinec schopen
zvladat kazdodenni tézkosti a problémy Vv zaméstnani ani mimo néj. Citi se vycerpan
a touzi po uniku od svych povinnosti na n¢jaké vzdalené tiché opusténé misto.

Negativni dusevni postoj. Jak jiz bylo feceno vySe, vyhoteli jedinci nejsou schopni
niceho dosahnout, nekladou si zadné cile anejsou schopni feSit nastalé problémy.
Vsechny tyto problémy V nich posiluji negativni postoj. Pravé negativni postoj K sobé

v vy

1.7 Priciny syndromu vyhoreni

Syndrom vyhotfeni nevznikne samovolné. VétSinou je to reakce na dlouhodobé
problémy V praci, které prerostou az do podoby vyhotfeni. Jak uvadi Jeklova
S Reitmayerovouzs, dalezité je uvédomit si, ze syndrom vyhoteni nema pouze jednu
evidentni pficinu. Naopak U jednoho ¢loveka se mize objevit kombinace mnoha pficin.
Pravdépodobnost, ze jedinec zacne trpét syndromem vyhoteni, se zvySuje S nartstajicim
poctem rizikovych faktorti, které se un¢j objevi akulminuji. VétSina pracovnika,
piredevsim pedagogové volného ¢asu a jiné pedagogické profese, do své prace reflektuje
svoji osobnost, své nabozenské vyznani i svétonazory. Proto oéekavaji, ze se jim toto
naprosté odevzdani vrati v podob¢ pocitu uspokojeni U obtiznych problémti. Dosahnout
poté pocitu uspokojeni je ale mnohem obtiznéjsi, neZ se na prvni pohled zda.

Kebza a Solcova®’ uvadéji, ze vyskyt burnoutu ve spole¢nosti neustale roste. Tento
nartst piikladaji zivotnimu tempu, rostoucim narokiim na ekonomické zdroje ¢lovéka
a spolecnosti, kterd je spotiebn¢ orientovana.

Kiivohlavy?®, Kebza a Solcova®®, Pelcak a Tome&ek®™ pak shodng uvadgji
nejrizikovéjsi faktory vyhoifeni. Mezi tyto faktory patii napt. vysoké pozadavky na
vykon, rutinni zptsob prace, vysoké naroky na kvalitu ikvantitu provedené prace
spojené S velkym tlakem na pracovniky. Dale je to nevhodné pracovni prostiedi, které
se vyznacCuje nedostateCnou nebo uplné¢ chybéjici supervizi a neuspokojovanim potieb
zaméstnanc.

Pelcak a Tomeéek™ uvadsji, ze dokonce nékteré osobnostni charakteristiky vedou
K rozvoji syndromu vyhoteni. K tém autofi fadi vysokou miru empatie, obétavosti,

JEKLOVA, M., REITMAYEROVA, E. Syndrom vyhoreni, s. 18.

2T KEBZA, J. SOLCOVA, 1. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 434.

8 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, s. 30-32.

#Srov. KEBZA, V. SOLCOVA, 1. Well-being jako psychologicky a zdroveii mezioborové zalozeny
pojem, s. 339.

*“Srov. PELCAK, S., TOMECEK, A. Syndrom vyhoreni- psychické diisledky vykonu prdce expedienta, s.
88.

*! Tamtéz, s. 88.
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angazovanosti a entuziazmu, osobnostni typ chovani A spojeny se soutézivosti. Déle
také nizkou schopnost asertivity. Ohrozeni jsou také ti lidé, ktefi jsou neustdle pod
Casovym tlakem kvuli Spatné Casové organizaci. V dusledku toho nejsou schopni
odpocinku. Vétsi riziko vzniku syndromu vyhoteni také vyvolavaji partnerské a rodinné
konflikty ¢i dlouhodoba zatéz v roding, dokonce i problémy kazdodenniho zivota.

Pongkud odli$né priciny vyhoreni uvadi Rush®.

Pocit nutkani namisto povolani. Na zacatku jedince prace bavi a uspokojuje,
ale s ptibyvajicimi léty mohou ztratit smysl své prace. Za¢nou ji vykonavat jen proto,
aby ji méli za sebou. Tito lidé jsou pak vazné ohrozeni vyhotfenim.

Neschopnost pribrzdit. Zdravy ¢lovek si dokaze rozdé€lit svij ¢as na praci a volno.
Lidé ohroZeni burnoutem vSak tuto rovnovahu nejsou schopni udrzet a Vv praci travi
veskery Cas.

Snaha udeélat vSechno sam. Vykonni jedinci maji tendenci nepretrzité se zavalovat
praci. Jejich touha po tspéchu je neustale povzbuzuje Kk dalsi praci. Ti, ktefi nejsou
schopni se o praci délit s dalsimi pracovniky a nedodrzuji dusevni hygienu, nakonec
ztrati svou emocionalni a fyzickou energii a dochazi k vyhofteni.

Prehnana pozornost K cizim problémiim. Pti praci s lidmi se velmi Casto stava, ze se
klienti nechovaji ani neméni tak, jak bychom sami chtéli. Netuspéch pak vyhoteli jedinci
piipisuji své neschopnosti. Vysledkem toho klesne motivace Kk dalsi praci i vlastni
sebepojeti.

Soustredeénost na detaily. V zaméstnani, které vykonavame, si musime uvédomit,
CO je napli naSi prace aco je jiz nad ramec povinnosti. Lidé nachylni k vyhofeni
zbyte¢né piebiraji problémy jinych.

Neredlna ocekdvani. VéEtSina zacateénikt si Vnové praci klade nerealné cile
a nepiiméfené pozadavky. Tito lidé byvaji zklamani, kdyz témto cilim nedostoji,
a nechapou, pro¢ svych cili nedosahli, coz v nich vyvolava frustraci anizké
sebevédomi.

Prilis velka rutina. Stereotyp v zivoté vysava veSkerou motivaci a radost ze zivota.
Lidé¢, ktefi propadnou rutinnim ¢innostem, jsou jen krii¢ek od vyhoteni.

Nespravny pohled na Bozi priority V nasem zivoté. Tato pii¢ina se tykd predevsim
véficich lidi. Ja si ovSem myslim, ze se to da vztahnout i na ostatni jedince a povolani.
Jde o0 to, Ze jedinec je zcela pohlcen praci. VSe, co vykonava, déla pro praci.

Spatny télesny stav. Clovék, ktery je hnan neustalou touhou po uspdchu, zapomind
na svoje télesné potieby. Nezdravy zivotni styl ma velky podil na vzniku syndromu
vyhoteni.

Neustalé odmitani ze strany druhych. Lidé, ktefi jsou neustdle vystaveni odmitani,
jsou také ohrozeni burnoutem. Kvuli neustdlému odmitani a stéZovani si dochazi
K nartistu averze K druhym lidem. Dulezité je uveédomit si, ze lidé neodmitaji nas,
ale vyrobek ptipadné sluzby, které jsou nami poskytovany, ne nds samotné.

Dal§imi autory zabyvajicimi se pfi¢inami syndromu vyhofeni jsou Hennig
a Keller®, kteti je d&li do &yt skupin: individudlné psychické priciny, individudiné
Sfyzické priciny, instituciondlni priciny a priciny spolecenske.

%2 RUSH, M. D. Syndrom vyhoreni, . 18-29.
¥ HENNIG, C. KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 21-39.
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1.7.1 Individualni psychické pri¢iny

K individualn¢ psychickym pfi¢inam autofi fadi dva typy osobnosti se zakladnimi
postoji: re-aktivni a pro-aktivni. Pro jedince, unéhoz pievlada reaktivni postoj, je
typicky prozivany pocit bezmoci. Svou zodpovédnost pienasi na jiné osoby (Zaky,
rodice, vedeni Skoly), citi, Ze nemize rozhodovat 0 udalostech ve svém zivoté. Naopak
pro-aktivni ¢loveék sviij zivot aktivné utvari. Planuje do budoucna, piebira zodpovédnost
saim za sebe. Problémim se nevyhybd, naopak V nich spatiuje moznost vyuZzit své
dovednosti. Zajimavé je, Ze oba tyto typy jsou ohrozeni syndromem vyhoieni, ale
reaktivni typ osobnosti je K syndromu vyhofeni nachylné;si.

Osobnost typu A je jednou z nejdulezitéjsich individualnich pti¢in. Pro tento zptisob
chovani je charakteristické intenzivné pracovat, ptidavat si dal§i préci, prekonavat
viechny prekazky. Hennig a Keller® dodavaji, Ze riziko srde¢niho infarktu je u nich
dvakrat vys$si nez U ostatnich lidi.

Dalsi individualni psychicke pti€iny jsou: negativni mysleni, ztrata smyslu, deficitni
strategie zvladnuti stresu, nahromadeéni Zivotnich stresorii.

1.7.2 Individualni fyzické pri€iny

v

Mezi fyzické ptiCiny patii nedostatek odolnosti viici stresu. Nervovy systém je slozen ze
dvou komplementarnich procest: sympatika a parasympatika. Na zaklad¢ téchto dvou
procest miizeme rozli§it dva typy osobnosti: vagotonika a sympatikotonika. Praveé
sympatikotonik je ¢loveék, ktery je vysoce nachylny ke stresu, reaguje na stresové
situace mnohem silnéji nez vagotonik. Dokonce se mize dostat do tzv. trvalého
vnitiniho stresu.

Do nezdravého zpiisobu Zivota fadi Hennig a Keller*® nadvahu, nedostatek pohybu,
nadmérnou konzumaci alkoholu a 1ékti, koutfeni. VSechny tyto zplisoby nezdravého
zivota funguji jako pfiCina vzniku stresu a tim se podileji na syndromu vyhoteni.

1.7.3 Institucionalni pric¢iny

Vyhoteni nemusi nastat jen jako ndsledek mezilidskych problémi nebo individualnich
nedostatkn, ale také kvali Spatnym pracovnim podminkdm, jako jsou: nedostate¢né
velké prostory, Spatné osvétleni, vysokd hladina hluku a Spatné vnitini klima. FyzikaIni
stresory snizuji citlivost na stres azvySuji pravdépodobnost vyhotfeni. Do
institucionalnich pfi¢in, které podporuji vyhoteni, fadi Hennig a Keller®” také &asovou
z4téz, Spatnou komunikaci mezi spolupracovniky, nemoznost kariérniho postupu, Spatné
vztahy s vedenim atd.

34 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, s. 80.

® HENNIG, C. KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 28.
% Tamtéz, s. 32-34.

¥ Tamtéz, s. 34-35.
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1.7.4 Spolecenské priciny

Zajimavy pohled na vyhofeni nabizeji Hennig a Keller® ve spolecenskych p¥iinach,
kde vyjadifuji mySlenku vztahu déti a dospélych jako moznost vyhoteni. Podle jejich
nazoru slabne schopnost rodicti vychovavat dit€. Mezi nasledky patii nedostatek
naklonnosti, nahrazovani zdjmu materidlnimi hodnotami, nedostatecnd socialni
vychova, ale i vliv masmédii, ktera podnécuji déti v pasivni konzumaci atd. Napravu ve
vychové pak museji sjednat ucitelé a podle mého nazoru i pedagogové volného cCasu.
V dnesni spoleénosti se objevuji rizné vychovné sméry, je tedy velmi obtizné sjednotit
pristup ke vSem détem. Sjednocujici princip pak zastavad pedagog, ktery se stava:
., integrujicim prvkem spolecnosti. “

Do této chvile jsem uvadéla pticiny, které podporuji riziko vzniku syndromu
vyhoteni. Kebza a Solcova® ale také zvetejnili seznam protektivnich faktort, které maji
ptiznivy vliv v boji proti vyhoteni.

1.8 Protektivni faktory ve vztahu k syndromu vyhoieni

K protektivnim faktorm fadi Kebza a Solcova®" chovani typu B s dostate¢nou davkou
asertivity. Schopnosti a dovednosti relaxovat spojené s vhodny time-managementem
(schopnost naplanovat si ¢as tak, aby jedinec nemusel pracovat pod ¢asovym tlakem).

Mezi osobnostni charakteristiky, které mohou zabranit vzniku syndromu vyhotent,
patii napiiklad: odolnost vici stresu, self-efficacy, sebeuplatnéni ataké schopnost
»flow“. To je pfijemny tok nebo proud zazitkd, kterého se dosahuje na zakladé
piiméfenych pozadavki v poméru k moznostem jedince, a je zde také potieba silného,
euforicky ladéného zaujeti pro véc.

Dalsi faktory prispivajici v boji proti syndromu vyhofeni jsou: pracovni autonomie,
pestrost a proménlivost, pocit zvladani situace diky vlastnim schopnostem, ego-
kompetence, interni lokalizace kontroly, socialni opora (v piipadé syndromu vyhoieni
se jako nejefektivnéjsi jevi opora ze strany spolupracovnikl stejného postaveni). Déle je
to také pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického uznani a hodnoceni, pocit
osobni pohody, Zivotni spokojenost, pozitivni emoce a Stésti.

Za neutralni faktory, které nemaji na vyhofeni Zadny vliv, povazuji Kebza
a Solcova® inteligenci a demografické charakteristiky: v&k, stav, vzd&lani, délka praxe
v oboru, doba, po kterou je zastavana soucasna pracovni pozice atd. NedofeSena je
otazka pohlavi.

*¥ HENNIG, C. KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, s. 36-37.

% Tamtéz, s. 36.

“ KEBZA, J. SOLCOVA, 1. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 440.

*! Tamtéz, s. 440.

2 Tamtéz, s. 440-441.
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1.9 Stres

Podle vyse uvedeného seznamu pficin je zfejmé, ze velky podil na syndromu vyhoteni
ma stres. Pelcak a Tomedek® uvadsji, ze se jedna predevsim o chronicky stres (daily
hassles), ktery je soucasti naseho kazdodenniho Zivota, i tzv. distres, ktery je vysledkem
dlouhodobého pusobeni pracovniho stresu, ale ivelké zivotni udalosti. Jak podotyka
Kebza a Solcova®, akutni stres k vyhofeni nevede. Z toho diivodu povazuji za dilezité
uvést zakladni informace 0 stresu a dalSich typech zatézovych situaci.

Kiivohlavy®® uvadi, Ze slovo stres ma zaklad v latinském slovu stringo, stringere,
strinxi, strictum, coz Vv prekladu do &e$tiny znamena utahovat, stahovat. Kfivohlavy*
dodava, Ze tato slova jsou chapana ve smyslu smyc¢ky kolem krku obé&sence.

V psychologickém slovniku je uvedena definice Selyeho, ktery definuje stres jako:
Lfyziologickou odpoved' na poskozeni nebo ohrozeni organismu, ktery se projevuje
prostiednictvim adaptacniho syndromu. “*'

Hennig a Keller uvazuji o stresu jako: ,,0 druhu psychofyzické reakce na vnéjsi
a vnitrni zatez (stresory). «a8

Pro srovnani uvadim také definici Schreibera, jehozZ definice stresu se snazi byt co
nejobecnéjsi. Stres je dle né&j: ,,jakykoliv viiv Zivotniho prostiedi (fyzikalni, chemicky,
socidlni, politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych ,,citlivich* jedincii. “*® Schreiber®
také hovoti 0 interindividudlnich rozdilech jedincl, které ovliviiuji jejich reakce na
zivotni prosttedi. Doslova uvadi, ze: ,, nekoho stresuje jiz kapajici kohoutek vodovodu,
Jjiného nestresuje ani valecnd viava. “*

1.9.1 Priznaky stresu

Z vyctu téchto definic je jasné, ze stres ma velky vliv na stav organismu. Podle Micka
a Zemana*® se priznaky stresu projevuji ve tfech oblastech: fyziologické, emocni
a behavioralni.

Na fyziologické urovni se projevuji ptiznaky jako napt. bolesti hlavy, buSeni srdce,
zvySeny krevni tlak, sucho v hrdle, svirani rukou, poceni dlani, nutkani K moceni,
unava, vycerpanost, bolesti zaludku, ztuhlost §ije aramen a dalsi. Tyto fyziologické
zmény se projevuji V zavislosti na reakci organismu, ktery se pfipravuje na boj. Tato
provazanost byla Zivotn¢ dulezita v minulosti, kdy vyvolavala u ¢lovéka tendenci K boji
nebo utéku v dobé napadeni nepfitelem. V dnesni dobé jsou tyto reakce potlacovany
a jejich dlouhodobé ptisobeni vyvolava vycerpani.

Mezi ptiznaky emocniho stresu patii podrazdénost, poruchy koncentrace, pocity
ménécennosti, zatizeni starostmi, depresivita, pocity bezmoci atd.

* PELCAK, S., TOMECEK, A. Syndrom vyhoreni- psychické diisledky vykonu price expedienta, s. 88.
* KEBZA, J. SOLCOVA, 1. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 436.

4 KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres, s. 7.

6 Srov. Tamtéz, s. 7.

*" Srov. HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik, s. 568.

8 Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, S. 15.

*% Srov. SCHREIBER, V. Lidsky stres, s. 12.

*0 Tamtéz, s. 12.

*! Tamtéz, s. 12.

2 MiCEK, L., ZEMAN, V. Ucitel a stres, s. 14.
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Behavioradlni stres se projevuje plactivosti, zapomnétlivosti, zvySovanim hlasu,
viiskanim, netrpélivosti, agitovanosti, prejidanim, koufenim, zvykanim gumy.

Kiivohlavy®® se zmifiuje 0 tom, Ze ne viechny reakce organismu na stres jsou
nepfiznivé, naopak nekteré mizeme hodnotit pozitivné. Na zakladé toho, jak stres
pusobi na jedince, rozliSuje distres a eustres. Distres je chapan ve smyslu negativné
pusobiciho stresu, zatimco eustres je kladné ptsobici stres, ktery se objevuje v kladné
emociondln¢ zabarvené situaci.

1.9.2 Priciny stresu

V odborné literatuie se 0 pfi¢inach stresu hovofi jako 0 tzv. stresorech. Podle Hartla je
stresor chapan ve smyslu: ,,vnéjsiho cinitele prostredi vyvolavajici v organismu stav
stresu i stresovou reakei. “ >

Kebza a Solcova™ rozd&luji stresory, které na nas pusobi, na dva druhy: akutni
a chronické. Akutni stresory se objevuji jako reakce na neocekavané, nechténé nebo
dezorganizujici udéalosti. Chronicky stresor je trvala nerovnovaha mezi tim, co chceme,
a tim, a k ¢emu jsme nuceni.

V knize Jak zviadat stres Kivohlavy™ cituje Selyeho, ktery d&li stresory na
emocionalni a fyzikdlni. K fyzikalnim stresorim fadi Selye jedy a ,,skoro jedy*, napf.:
alkohol, nikotin, nizky obsah kysliku ve vzduchu, vibrace, otfesy, zmény rocniho
obdobi, viry, bakterie, nehody, urazy, ale i genetickou zatéz, t€hotenstvi ¢i znasilnéni.
Mezi emociondlni stresory patii Gzkost, zarmutek, obavy, strach, nenavist, zloba,
ocekavani, obavy z nedodrzeni zakon, strach z toho, Ze se stane néco straSného.

Kiivohlavy®’ také uvadi dé&leni stresor na mikrostresory a makrostresory.
O mikrostresorech se hovoii jako 0 mirném putsobeni okolnosti ¢i podminek, které
vyvolavaji stres, naopak makrostresory jsou silné¢ faktory vné¢jSiho prostiedi, které
pusobi ni¢ive.

Vice o priCinach stresu V souvislosti se syndromem vyhotfeni je obsazeno
v kapitole Pfi¢iny syndromu vyhoienil.7.

1.9.3 Psychosocialni stres

Kebza a Solcova® hovoii 0 psychosocialnim stresu jak Voblasti pracovni, tak
mimopracovni. Kohoutek®® uvadi, e celych 57 % stresu pochdzi z pracovniho
prostiedi. A 43 % pak pochazi z rodiny a soukromi. Mimopracovni stres vznika jako
rekce na chronické, nepiijemné mikrostresory nebo na zménu zivotni udalosti.
Pracovni stres souvisi se socidlnim prostiedim V praci, organiza¢nimi aspekty
i zpusoby, jakymi je ukol provadén. Pracovni stres se objevuje také v takové praci, ve
které jsou kladeny vysoké naroky na kvalitu aodpovédnost, zaroven je vSak
potlacovana autonomie jedince. Stres se jesté zvysi ve chvili, kdy vzroste ¢asovy tlak.
Pravé tato kombinace, tedy velké naroky s malou, nebo dokonce zadnou mirou
autonomie, mize vyvolat burnout.

53 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres, s. 12.

> HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik, s. 569.

Srov. KEBZA, V., SOLCOVA, 1. Burnout: Uvod do problému, s. 43.

%6 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres, s. 12.

" Srov. Tamtéz, s. 12.

%8 KEBZA, V., gOLCOVA, L Burnout: Uvod do problému, s. 45.

% Srov. KOHOUTEK, R. Psychologie zdravi pro ucitele a vychovatele, s. 33.
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Pracovni stres d&li Kebza a Solcova®® do péti kategorii podle rizného vzniku:

1. Problémy souvisejici S rolemi, které jedinec zastava (konflikty roli).

2.Naroky souvisejici S obsahem prace (pracovni zatizent).

3.Organizace prace (potize Skomunikaci, nejasné rozdéleni kompetenci
a odpovédnosti).

4. Profesni perspektiva (nejasny kariérni fad, nevyuziti kvalifikace).

5. Fyzické prostiedi (hluk, teplota, prach, bezpe¢nost prace).

Jiz jsme se dozvédeli, jak syndrom vyhofeni vznikd, jaké jsou jeho projevy
a pri¢iny. Ale dilezité je také védét, jak je mozné tomuto syndromu piedchazet. Proto
v nasledujici kapitole uvadim rtizné piistupy k prevenci burnoutu.

1.10 Jak predchazet vyhoreni

Kfivohlavy61 deéli problematiku prevence vyhoteni do dvou oblasti. Jedna je zaméfena
na toho, kdo je ohroZen syndromem vyhoteni- tzv. interni postupy. Druha oblast je
zamétena na tzv. externi postupy, které se tykaji zmény vnéjSich podminek, které by
mohly, v ptipadé odstranéni negativnich vlivii, ¢i naopak zkvalitnéni zaostavajici opory,
vest ke zlepSeni boje proti vyhofeni.

1.10.1 Interni postupy

Vznik syndromu vyhofeni mize byt ovlivnén zaméfenim cElovéka pouze na jeden
piedem urceny a jasn¢ definovany cil, jako je napt. splnit urcity tkol, pomoci jedné
konkrétni osobé nebo skupiné lidi. V navaznosti na toto zjisténi piSe Kiivohlavy, ze:
L lidé, kteri neberou vispéch za nejvyssi metu svého Zivota, ale chapou jej jako vedlejsi
produkt své cinnosti, jsou pomérné odolnéjsi K psychickému vyhoreni. 2 Clovek by
tedy nemé¢l usilovat pouze 0 jeden izce vymezeny cil a nepovazovat jej za sviij smysl
Zivota, ale snazit se vidét zivot v celé jeho perspektive.

Kebza a Solcova®® upozoriiuji na souvislost osobnich charakteristik a moznosti
vzniku syndromu vyhoteni. Osoby, které byvaji postizeni timto syndromem, maji
piredevSim tyto vlastnosti: empatie, sensitivita, obétavost, idealismus, zaméfenost na
druhé, uzkost, pedantstvi, entuziasmus, tendence vyrazn¢ az prehnané se identifikovat
S druhymi.

1.10.2 Externi postupy

Za nejdilezitéjsi externi faktor, ktery pomaha v prevenci vzniku syndromu vyhoteni,
povaZzuje Kfivohlavy64 socialni oporu. Obecné se mad za to, ze socialni opora ma
nezastupitelné misto v zivoté ¢loveéka, ktery se ocitl v tézké Zivotni situaci. Jak uvadéji
Kebza a golcovaiss, nejvetsi socidlni opory se nam dostava od rodiny, vV zaméstnani od
spolupracovnikil, od ptéatel, se kterymi travime volny €as. Nejvetsi vliv vSak mayji stejné

€0 KEBZA, V., SOLCOVA, 1. Burnout: Uvod do problému, s. 45.

80 KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi, s. 117.

%2 Tamtéz, s. 118.

8KEBZA, V., SOLCOVA, 1. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 446.

8 KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi, s. 118.

% KEBZA, V., SOLCOVA, I. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 443.
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postaveni spolupracovnici. S malou socidlni podporou vzristd riziko syndromu
vyhoteni.

Z hlediska poskytované pomoci rozlisuje Kiivohlavy®® &tyfi typy socialni opory:

1. Instrumentdlni opora- pomoc je poskytnuta v podobé finan¢ni vypomoci,
vV moznosti poskytnuti potiebnych prostiedki nebo pomoci s vyfizenim
dilezitych zalezitosti.

2. Informacni opora- jedna se 0 sdileni informaci ve smyslu predavani informaci,
které by doty¢nému pomohly zorientovat se Vv nastalé situaci, ale jedna se
i 0 naslouchani.

3. Emocionalni opora- tykd se vyjadieni blizkosti, lasky, empatie a dodavani
nadgje.

4. Hodnotici opora- jedna se 0 posilovani jedincova sebevédomi a sebehodnoceni
I Vzajemnou uctu.

Zasadni pomoci jsou ale také zkuSenosti lidi, kteti byli sami postizeni syndromem
vyhoteni, a téch, ktefi pomahaji bojovat jiz postizenym lidem, jako jsou terapeuti, 1ékati
¢1jiné osoby S odbornymi znalostmi V této oblasti.

Mezi externi faktory fadi Kfrivohlavy67 také pracovni podminky. O zméné
pracovnich podminek, které vedou ke snizeni faktori vedoucich k vyhofeni, se také
zminuji Kebza a Solcova®, Vengléfovéeg, Stock’®, Jeklova a Reitmayerova'".

K hlavnim p¥i¢indm stresu na pracovisti fadi K¥ivohlavy’® stres z nedostatku Gasu
k dokonceni prace, pretizeni z nadmérného mnozstvi prace, velkou zodpovédnost za
sebe, pripadné¢ za osoby jemu podiizené, nevyjasnéni pravomoci, nedostate¢nou
zpétnou vazbu atd.

Kiivohlavy™ také uvadi moznosti, jak omezit vznik zbytednd stresujicich situaci.
pracovnikil a vyuzivat zpétnou vazbu pro kontrolu plnéni ukola. Dale je dilezité vyuzit
moznost preloZeni prace na jiného ¢loveéka Vv ptipadé, ze hrozi distres nebo burnout.
Umoznit také ostatnim, aby mohli dokon¢it celou svou praci. V neposledni fadé je také
dobré vyjadfovat uznani za provedenou praci.

Existuji idal$i strategie na zvladani stresu aodolavani syndromu vyhofeni.
V podstaté by se dalo fici, co autor, to jina strategie. Na zakladé rozmanitosti téchto
strategii7 3 jsem vybrala ty, na kterych se shoduji Hennig a Keller™®, Venglafova’™
a Stock™.

% KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi, s. 98.

®7 Tamtéz, s. 98.

% KEBZA, V., SOLCOVA, I. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 445.

% Srov. VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 35.

" Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout, s. 75-80.

™ Srov. JEKLOVA, M., REITMAYEROVA, E. Syndrom vyhoreni, s. 25.
2 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 106.

* Tamtéz, s. 108-109.

" HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, S. 39-92.
> Srov. VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 33-38.

"® Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout, s. 58-92.
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Pamatujte na sva omezeni- prace V jakékoliv oblasti pfind$i riznou emociondlni,
fyzickou i psychickou zatéz. Dulezité je uvédomit Si, co nas omezuje a vycerpava,
a doprat si odpocinku. V této souvislosti mizeme také mluvit 0 supervizi, ktera nam
miize poskytnout pomoc a podporu pii problémech vzniklych kviili nezvladatelnému
omezeni.

Sebepoznani a sebehodnoceni- sebepoznavani definuje Venglarova jako: ,neustalée
uvedomovani si dobrych vlastnosti, schopnosti a nedostatkii, ale také viastnich pociti,
ato Vv kazdé situaci, ve které se nachdzime. '’ Uvédoméni si svych piednosti a mezi je
nejlepsi zpisob, jak se vyvarovat stresovym podminkdm. V piipadé kladného
sebehodnoceni také dochazi K optimistickému pohledu na sebe ina svét avede ke
zvySenému Usili pti pfekovani prekazek a boji proti vyhoteni.

Hodnotny volny cas- sama prace azadna zébava muze jednoho dne
vyvrcholit syndromem vyhoteni. Clovék, ktery se vénuje pouze své praci, postupné
ztraci 1svlij osobni zivot. Ochuzuje se tak 0 mozné zdroje pomoci, jako jsou piatelé,
znami arodina. Uzivani si volného casu V ¢lovéku vzbuzuje radost a uspokojeni.
Vyvolani téchto pociti je zdrojem emocnich zazitkli a energie, kterd ndm umoziuje
zdravé fungovat.

Prehodnocovani cilu a priorit- je pravdépodobné, Zze po nastupu do prace maji
zameéstnanci jiné cile, nez kdyz jsou na témze misté dva, pét nebo deset let. Ménici se
priority nejsou nic $patného, ba naopak umoznuji zamétit se na jiny druh pomoci nebo
zvolnéni V pracovnim tempu ¢&i piehodnoceni dosavadniho vztahu k soucasné praci.
V piipad€ vyhoteni si postizeni jedinci tento posun neuvédomuji a neustale se
,zdrzuji“ praci. Rush’® upozoriiuje, Ze tato piehodnoceni je nutné udélat mimo
kazdodenni pracovni rutinu. ,,Mozna Vas takovy vylet 7 mésta S cilem prehodnotit své
plany, cile a priority bude stat 50 dolarii, ale ve srovnani S tim, jak obrovskou cenu
byste v opacném pripadé museli zaplatit ve formé fyzické, emociondlni a duchovni, se
Jjednd 0 zanedbatelnou cdstku. “

Dobrid télesnd kondice- nase télo je zdrojem nasi energie. Clovék, ktery se neustale
snazi dosahnout toho, co pfecerpava jeho sily, zvySuje pravdépodobnost vyhoieni.
Pohyb, relaxace, cviCeni, spradvna zivotosprava, turistika, dostatek spanku, pravidelny
denni rezim, to vSe jsou zptisoby, jak si udrzet dobrou télesnou kondici.

Jak je tomu u mnoha nemoci, I syndromu vyhoteni je snadnéjsi piedchazet, nez jej
16¢it. Kebza a Solcova® uvadeji psychoterapeutické postupy, které jsou vhodné pravé
pro léceni vyhoteni. Jsou to: existencialni psychoterapie, logoterapie, kognitivni terapie,
kognitivné-behavioralni terapie.

" VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 35.

8 RUSH, M. D. Syndrom vyhoreni, . 119.

® Tamtéz, s. 119.

8 KEBZA, V., SOLCOVA, I. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 443.
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2 Syndrom vyhoieni v profesi pedagoga

2.1 Definice ucitele a pedagoga volného ¢asu

Profese pedagoga volného Casu uzce souvisi S profesi ucitele. Jejich podobnost je
zakotvena dokonce v zakoné ¢. 563/2004 Sb., 0 pedagogickych pracovnicich. Definice
zni nasledovné: ,, Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kond primou vyucovaci,
primou vychovnou, primou specialné pedagogickou nebo primou pedagogicko-
psychologickou cinnost primym pusobenim na vzdélavaného, kterym uskuteciuje
vychovu avzdélavani na zakladé zviastniho pravniho predpisu. (...) Pedagogickym
pracovnikem je téz zaméstnanec, ktery vykondva primou pedagogickou cinnost
V zarizenich socidlni péce. “Bl 7akonik dale uvadi, ze pfimou pedagogickou Cinnost
vykonava: ucditel, vychovatel, specialni pedagog, psycholog, pedagog volného casu,
asistent pedagoga, trenér, vedouci pedagogicky pracovnik.

Z této definice je patrna jista podobnost mezi povolanim ucitele a pedagoga volného
Casu, presto bych rada uvedla definice, které od sebe tato povolani odlisuji, aby byl
patrny rozdil.

Na zacéatek bych chtéla definovat pojem ,,pedagog“. Tento pojem lze chapat ve dvou
vyznamech. Pedagogicky slovnik® chape pedagoga jako ucitele Vv raznych typech
a stupnich Skoly, zarovenl také v SirSim slova smyslu jako pedagogického pracovnika.
Ve své praci chapeme pedagoga ve smyslu pedagogického pracovnika, jehoz
podifazenymi pojmy jsou ucitel @ pedagog volného casu.

Pricha® uvadi, ze pojem ucitel je v kultufe dostate¢né jasny, z toho divodu neni
v odbornych publikacich definovan.

Definice v pedagogickém slovniku® hovori o ugiteli takto: ,, Ucitel- jeden ze
zdakladnich cinitelii vychovné-vzdélavaciho procesu, profesionalné kvalifikovany
pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za pripravu, ¥izeni, organizaci a vysledky
tohoto procesu.

Dtive nez uvedu definice pedagoga volného Casu, povazuji za nezbytné vymezit
rozdil mezi pedagogem volného asu a vychovatelem. Podle Hajka a kol.®® jsou tato
povolani odlisnd Vv jisté miie kvuli plisobeni V jinych typech volnocasovych zatizeni.
Pedagog volného cCasu plsobi ve stfediscich volného casu: domovy déti a mladeze
a stanice zajmovych Cinnosti. Vychovatel piisobi ve Skolni druziné a Skolnim klubu,
vychovnych a ubytovacich zafizenich- domov mladeZze, Skola V pfirodé, internat,
V zafizenich pro ustavni a ochrannou vychovu. | kdyz se tato povolani 1isi v zavislosti
na zatizeni, ve kterém pracuji, je mezi nimi vzajemna souvislost. Pfedevs§im ji vidime
V pedagogickém ovliviiovani volného Casu, proto budu pouzivat pedagog volného casu
a vychovatel jako synonymni vyrazy. Nyni jiz k samotnym definicim.

Opaschowski chape pedagoga volného ¢asu jako: ,, pedagogického pracovnika, ktery
pomaha détem, mladezi i dospélym K tomu, aby mohli vyuzit potencial svého volného
casu K rozvoji své osobnosti, K vytvdreni a prohlubovani socialnich vazeb i K dobru celé

81 § 2 odst. 1 zakonu &. 563/2004 Sb., 0 pedagogickych pracovnicich, ve znéni platném k 1. 4. 2009.
8 pRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik, s. 188.

8 Srov. PRUCHA, J. Ucitel, s. 21.

8 Srov. PRUCHA, I., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik, s. 261.

% HAJEK, B., HOFBAUER, B., PAVKOVA, J. Pedagogické ovliviiovani volného casu, s. 130.
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spolecnosti. “®°

Vazansky a Smékal uvadi, ze pedagog volného Casu je takovy druh pracovnika,
ktery: ,,je cinny V obytném prostredi, oblasti blizké rekreace, stejné jako ve sfére
dovolenych. Je K dispozici pro vSechny vékové a profesionalni skupiny, ndleZi vsem
socialnim vrstvam a slouzi setkavani lidi riiznych narodnosti. *

Podobnou definici uvadi i Spousta®, ktery pedagoga volného ¢asu definuje jako
pracovnika, ktery: ,,je schopen vychovné pusobit V prostoru volného casu vsech
vekovych, socidlnich, profesnich, ndrodnostnich a ndbozZenskych vrstev a skupin.*
Spousta® dale hovoii 0 tom, Ze na rozmanitost tohoto prostfedi musi byt pedagog
volného Casu ptipraven a musi také spravné vést své svétence K plnohodnotnému proziti
volného casu.

Z téchto definic vyplyva, Ze rozdil mezi ucitelem a pedagogem volného Casu je
Vv oblasti plisobeni- ucitel Vv prostiedi Skoly a pedagog volného také ve Skole, ale mimo
vyucovani. Ztoho divodu si myslim, ze samotné definice Kk pochopeni rozdilt
a spojitosti mezi témito povoldnimi nestaci, a proto uvadim specifické kompetence
vyplyvajici z jejich popisu prace.

2.2 Kompetence uditele

Pfed samotnymi druhy kompetenci je nutné tento pojem definovat. V pedagogickém
slovniku® je kompetence chapana jako: ,,SChopnost, dovednost, zpiisobilost uspésné
realizovat néjaké cinnosti, resit urcité ukoly zejména V pracovnich a jinych Zivotnich
situacich.

Svec™ definuje pifimo pedagogické kompetence, pod kterymi si piedstavuje:
., souhrn zpusobilosti, kterymi by mél byt vybaven ucitel, aby mohl efektivné vyucovat
a vychovavat i\ zdokonalovat svou pedagogickou cinnost. *

Priicha® uvadi pét druhti zplisobilosti pro UspésSny vykon pedagogického povolani.
Mezi tyto zpusobilosti patii: odbornd zpiisobilost- ziskana na zaklad¢ pedagogické,
didaktické a psychologické ptipravy; vykonova zpiisobilost, ktera je ovlivnéna fyzickou
a neuropsychickou schopnosti organismu vypotadat se S pracovnim napétim; 0sobnostn/
zpuisobilosti zahrnuje slozku vlastnosti vile a charakteru, socialni zralost a schopnost
mezilidskych vztahti; spolecenska zpiisobilost, vychazejici z moralnich hodnot
jednotlivého ucitele; motivacni zpiisobilost souvisi se ztotoznénim se Sroli ucitele
a schopnost tuto roli vyuzit ke spravné realizaci ve vyucovacim procesu.

Nejpropracovangj§i kompetence pedagogi pak uvadi VaSutova®, ktera vytvari
jejich kompetence na zaklad¢ funk¢nich cili Skoly. Mezi né patii: ucit se pozndvat, ucit
se Zit S ostatnimi, ucit se jednat, ucit se byt.

Kcili ucit se pozndvat se vztahuji kompetence predmétovd, didakticka,
psychodidaktickd, informacni, manaZerskd, diagnosticka a hodnotici. Ucit se Zit
spolecné je spojena s kompetencemi komunikativnimi, socialnimi, prosocialnimi

8 KAPLANEK, M. Pedagogika volného ¢asu - projekt budoucnosti, nebo slepd ulicka, s. 15.
8 Srov. VAZANSKY, M., SMEKAL, V. Ziklady pedagogiky volného casu, s. 80.

8 Srov. SPOUSTA, V. Kapitoly z pedagogiky volného casu, s. 7.

8 Tamtéz, s. 7.

% pRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, J. Pedagogicky slovnik, s. 129.

Y SVEC, V. Pedagogickd priprava budoucich uciteli, s. 23.

%2 pPRUCHA, J. Ucitel. Soucasné poznatky o profesi, s. 32.

% Srov. VAgUTOVA, J. Profese ucitele v ceském vzdélavacim kontextu, . 91.
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a intervenénimi. Cil ucit se konat ma souvislost skompetencemi osobnostné
kultivujicimi, multikulturnimi, environmentalnimi. Posledni cil ucit se byt je realizovan
kompetencemi diagnostickymi, hodnoticimi a poradensko-konzulta¢nimi.

2.3 Kompetence pedagoga volného ¢asu

Viera Brhelova™ poukazuje na obecné kompetence, kterymi by pedagog volného &asu
pfi realizaci vychovného programu mél disponovat. Mezi zdkladni kompetence
Brhelova tadi pfedevsim prokazané védomosti vychovatele, jejich zrucnosti, schopnosti
a postoje.

Pro realizaci samotné vychovné-vzdélavaci ¢innosti uvadi Brhelova™ nasledujici
kompetence: identifikovani vyvojové a individualni charakteristiky ditéte, ovliviiovani
personalniho rozvoje vychovavaného, rozvijeni socialni zrucnosti a postoje ditéte,
ovladani obsahu vychovno-vzdélavacich aktivit, planovani vychovno-vzdélavaciho
procesu V jeho skupiné déti, projektovani vychovno-vzdélavaciho procesu v jeho
skupiné déti, fizeni a podpora vychovno-vzdélavaciho procesu Vv jeho skupiné déti,
hodnoceni prabéhu a vysledki vychovno-vzdélavacich aktivit.

Podle Opaschowského®™ by mél pedagog volného Casu vést déti a mladez k tomu,
aby samy dokazaly organizovat sviij den tak, aby byly v rovnovaze povinnosti a volny
cas. Také by mél posilovat pojeti volného Casu jako: ,, cas integrovany do zZivota “97 ne
jako ¢as protikladny K pracovni ¢innosti. Vést déti k tomu, aby ptijaly volny ¢as jako
moznost K rozsifovani svého spolecenského prostiedi a rozvijeni své vlastni osobnosti.
Pedagog volného Casu by také mél upozornit na nebezpeci konzumnich volnoc¢asovych
nabidek, které nevedou k plnohodnotnému zpusobu traveni volného ¢asu.

Na zaklad¢ definic jednotlivych povolani a jejich kompetenci miizeme fici, ze
povolani pedagoga volného ¢asu se od pedagoga jako takového opravdu lisi. Zasadni
rozdil spatiuji Vtom, ze pedagog volného Casu plsobi vV dobé mimo vyucovani
a skupina, na kterou muze pusobit je mnohem $ir§i a rozmanitéjsi. Ale i pres specifikace
profese pedagoga volného c¢asu jsou mezi témito povolanimi jisté podobnosti.
Podobnosti nalézam v tom, Ze na obé profese jsou kladeny vysoké naroky na vzdélani,
schopnost komunikace (jak s détmi, tak dospélymi) dobré manazerské a didaktické
schopnosti spojené S dovednosti planovat a improvizovat. Ob¢ tato povolani musi byt
schopna ptizpusobit se vékové skupiné déti a mladeze a vzd€lavat je a vychovavat podle
soucasnych narokii spole¢nosti.

Pravé tyto podobnosti mi pomohou V aplikaci syndromu vyhoteni na pedagogy
volného Casu, protoze i kdyZ je tento syndrom mezi populaci dobie znamy, souvislost
mezi nim a pedagogy volného casu se Vv odborné literatufe téméf neobjevuje. Jesté
predtim chci v§ak zminit poZzadavky, které jsou kladeny na profesi pedagoga.

* BRHELOVA, V. Profesijné kompetencie vychovavatela, suvisiace s realizdciou vychovného programu,
S. 2-6.

% Tamtéz, s. 2-6.

% Srov. KAPLANEK, M. Pedagogika volného casu - projekt budoucnosti, nebo slepd ulicka, s. 15-16.

o7 Tamtéz, s. 15.
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2.4 Pozadavky na profesi pedagoga

Hajek, Hofbauer a Pavkova® fadi pedagogické profese k tzv. poméhajicim profesim,
které jsou zatizeny vysokymi naroky na jedince vykonavajiciho toto povolani. Je to
dano predevsim obtiZznosti prace pedagogi®, ktera vyZaduje dostatedné vzd&lani, dobré
komunikaéni schopnosti, schopnost vést jiné lidi, byt pozitivnim vzorem.

Autofi rozd€luji znaky osobnosti, pozadované od pedagogt, do tii oblasti: pozitivni
obecne lidské vlastnosti, vlastnosti obzvlast dulezité pro pedagogy, specifické
pozadavky na vychovatele a pedagogy volného casu.

Ke skupiné pozitivnich obecnych vlastnosti patii poznavaci procesy, jako jsou dobra
pamét’, pozornost, patficné volni vlastnosti a sebeovlddani. Ale také charakterové
vlastnosti jako napf. altruismus, spravedlnost, pracovitost. Pedagog by mél mit také
fadné vzdélani, dovednosti, inteligenci, tvofivost a predev§im schopnost podnécovat
v ostatnich zadouci nazory a postoje. Hajek a kol.'®® dodavaji, Ze kazdy pedagog ma jak
své dobré stranky, tak ity Spatné, coZ je ptirozené. Dulezité vSak je, aby je identifikoval
a byl schopen s nimi pracovat.

K druhé skupin€ viastnosti dulezitych pro pedagogy patii pozitivni vztah k lidem,
détem, seniorim atd., radost ze zivota, dobré komunikacni schopnosti, optimismus
a schopnost empatie a umérné dominantni vystupovani, které umozni vedeni lidi.
Jedinci, ktefi vykondvaji povolani pedagoga amaji Vv nékteré ztéchto oblasti
nedostatky, byvaji nespokojeni i netuspésni.

V piipad¢ tieti kategorie, specifické pozadavky na pedagogy volného casu, Hajek
a kol.*™* uvadéji, ze profese pedagoga volného Casu je velmi Sirokd a riiznoroda, protoze
pedagogové pracuji s v€koveé irasoveé rozliSnymi skupinami jedinct V riznych typech
zatizeni. Pedagog volného casu se pohybuje na rozhrani mezi vychovou V rodiné
a vychovné-vzdélavacim procesem ve Skole, z ¢ehoz pak vyplyvaji specifikace jeho
povolani. Vychova ve volném ¢ase je neformalni s dobrovolnou ucasti jedinct. Z toho
diuvodu pedagog volného Casu zastava roli ucitele, instruktora, rodice, radce, pfitele a je
zde tedy kladen duraz na osobnost pedagoga, piedevsim na schopnost imponovat jako
osobnost a schopnost motivovat jedince. K dal§im vhodnym vlastnostem tadi Hajek
a kol.?® schopnost prizpasobit se ménicim se podminkam arychle reagovat na
necekané udalosti, hravost, smysl pro humor, pochopeni pro specifické skupiny jedinct
a schopnost u¢inného jednani. Dulezité je také udrzovat se V dobrém psychickém
i fyzickém stavu a vhodna je také piiméfenad uprava zevnéjsku. V neposledni fadé je
dulezité vyuzivat demokraticky vychovny styl, ktery podnécuje jedince V jejich
¢innosti, klade na né priméfené pozadavky a zarovenn bere na védomi jejich piani
a potteby.

Z nasledujiciho vy¢tu pozadavki je jasné, Ze na pedagogy volného casu a ucitele
jsou kladeny stejné naroky, protoze jako pedagogicti pracovnici musi pfimo pisobit na
vychovavaného jedince. Ztoho divodu mohu faktory, které vedou k syndromu
vyhoteni u ucitelt, aplikovat i na pedagogy volného ¢asu.

% HAJEK, B., HOFBAUER, B., PAVKOVA, J. Pedagogické ovliviiovani volného casu, S. 132.

% Pedagog chapan jako nadfazeny pojem- jedna se jak o ugitele, tak i 0 pedagogy volného &asu.

190 HAJEK, B., HOFBAUER, B., PAVKOVA, J. Pedagogické ovliviiovani volného casu, s. 132-133.
'L Tamtéz, s. 131-132,

192 Tamtéz, s. 133-134.
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2.5 Syndrom vyhoreni U pedagogii

U laické vefejnosti je sgfndrom vyhoteni Casto spojovan az se zavérecnou fazi profesni
drahy ugitelii. Vagina'®, citujici Freemana, viak uvadi, Ze syndrom vyhofeni se mize
objevit i u za¢inajicich uciteld. A to v tom piipadé, kdy jsou jejich idealy v rozporu se
skute¢nym stavem (job-shock).

Pricha'® uvadi, e syndrom vyhofeni u ugiteli je spojen piedeviim s tnavou
z vyucovani, strachem z komunikace s rodi¢i, Snezajmem O rozvijeni svych znalosti
a dovednosti, s obavami 0 neuspésné pusobeni na zaky a sodporem K jakymkoliv
inovacim.

MI1&ak™® uvadi seznam osmi aspekti uéitelského stresu podle Furnhama a Paynové.
Tyto faktory jsou: zvladani casu, struktura autority, chovani zakd, profesionalita,
zpusobilost a jistota, byrokratické ptekazky, vztahy mezi spolupracovniky a pracovni
podminky.

Jiti Dan®® cituje Meidingera, ktery déli pti¢iny vyprahnuti u uciteld na osobnostni
a situani proménné. K t€émto proménnym patii: problémovi Zaci, dohled Skolského
systému, podminky Skolniho prostfedi, osobnostni faktory, ulitelsky sbor, rodice,
vedeni Skoly, hodnoceni ucitelského povolani vetejnosti, kvalifikace.

K podobnym p¥i¢inam vzniku chronického stresu dosel i M1k, ktery na rozdil
od Dana'® popisuje p¥iciny vyhofeni v Sesti interakénich oblastech: interakce ugitele
a uCiva, interakce ucitele a zaka, interakce ucitele a pedagogického sboru, interakce
ucitele askoly jako specificky organizované socialni instituce, interakce ucitele
arodicd, interakce uéitelt a jinych vnéjsich socidlnich instituci. Pokusim se ob¢ tyto
kategorie spojit dohromady.

MI1&ak™ hovoii 0 interakci ucitele a Zdka, Dan**® o problémovych Zacich. Syndrom
vyhofeni se mtize projevit jako reakce na stres Vv souvislosti s témito problémy: potize
s motivaci zaktl, Spatné postoje ke Skolni praci, kazenské problémy, Zaci bez pomticek
na vyucovani, prace S neprospivajicimi zaky, udrzovani pozornosti zakl, diagnostika
osobnosti zakt, uplatnéni individualniho pfistupu, pristup K agresivité zdka, snaha
vychovavat, odpovédnost za zaky, uplatnéni individudlniho ptistupu, problematické
tfidy, trestani zaki, rozdilnd uroven zaka ve tridé. NejvétsSim problémem vSak mize byt
opakované selhavani pedagoga, které s velkou pravdépodobnosti vyusti vV emocni
vyhoteni.

Dalsi zdroj psychické zatéze je interakce ucitel-skola, coz odpovida tiem ptic¢inam
vyhoteni podle Dana''': dohled Skolského systému, podminky Skolniho prostiedi
a vedeni skoly. Ucitel je omezen ve svém pusobeni riznymi natfizenymi a zakony, které
vyvolavaji v uciteli pocit bezmoci a zavislosti. V souvislosti s touto proménnou je
spojen také strach z hodnoceni inspekce, nemoznost vyjadiit svij vlastni ndzor,
administrativni prace a nizkd spoluucast na rozhodovani. Vyhoteni se objevuje jako

193 v ASINA, B. Konfliktni role a role nejistoty jako zdroj pracovni zatéze uciteli a nékteré
charakteristiky prdce, S. 70.

9 PRUCHA, J. Utitel, s. 28.

195 Srov. MLCAK, Z. K teoretickému a vyzkumnému paradigmatu psychické zdtéze ucitelii, s. 108.
1% DAN, J. Pracovni vyprahnuti u ucitelii, S. 69.

Y7 Srov. MLCAK, Z. K teoretickému a vyzkumnému paradigmatu psychické zdtéze ucitelii, s. 108.
198 Srov, DAN, J. Pracovni vyprahnuti u ucitelii, S. 69.

19 MLCAK, Z. K teoretickému a vyzkumnému paradigmatu psychické zatéze ucitehi, s. 108.

110 grov. DAN, J. Pracovni vyprahnuti u ucitelii, S. 69.

"Tamtéz, s. 69.
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reakce na nedostate¢né uznani, byrokratické chovani, nespravedlivé rozdélovani ukoli
a hledani chyb v ¢innosti pedagogl. Tato zatéz je ale také spojena S podminkami
prostiedi: nedostatek Casu na ptipravu, ¢asovy tlak béhem dne, kratky ¢as K odpocinku
mezi  vyuCovacimi  hodinami.  V neposledni tadé¢ je zde  zafazeno
I nedostate¢né financni ohodnoceni.

Interakce ucitele a rodicii odpovida Danov&™? kategorii rodice a podle mého nazoru
i kategorii hodnoceni ucitelského povolani. Tato interakce stresuje pedagogy z divodi
obtizného individualniho jednani s rodi¢i, nezajmu rodic¢ 0 prospéch a chovani zaku,
vedeni schiizek s rodici, prilisné kritiCnosti rodicd a nedostatku jejich uznani, malé
ochoty rodi¢i ke spolupraci. OvSem stresujici jsou pro pedagogy jak rodice
neprojevujici zajem, tak rodice hyperprotektivni. | kdyz jsou naroky na povolani ucitele
stale vysSi, je na né& soucasn¢ pohlizeno negativné. Po ucitelich se chce to, co
nedokazou ani rodice. Vagina™® dodavé, Ze pedagogové jsou kritizovani vetfejnosti
predevSim kvali krat§i pracovni dobé adelsi dovolené. Toto vSechno mize
VvV pedagogovi vyvolat pocit marnosti, zbyte¢nosti a nedostatecného ocenéni, ktery vede
k syndromu vyhofteni.

Interakce ucitele a pedagogického sboru. V piipadé, Ze si ucitelé nepiedavaji
vzajemné své zkuSenosti, neshoduji se V pedagogickych otdzkach, neposkytuji si
podporu, neprojevuji si porozuméni a chybi pratelska atmosféra, mize dojit kK tomu, ze
problémy, které ucitel proziva sam, jsou vnimany jako nepiekonatelné. Pedagog
0 sob& zalne pochybovat. S timto nizorem souhlasi také Vagina™’, ktery dodava, ze
pedagog pracuje Vv relativni izolovanosti od dosp€lych a ma pouze omezené moznosti,
kam se muze obratit pro radu. Osamély ucitel pak mlze zacit feSit problémy tim
zpusobem, Ze rezignuje.

Interakce ucitel-ucivo, tj. kvalifikace, se tyka piedevsim oblasti, jako je ptilisna
naro¢nost uciva, nevhodna naslednost ucebnich témat, obtize s didaktizaci udliva,
nedostatek vhodnych ucebnic a pomticek. Zaroven je zde zahrnut ipostoj pedagoga
k dal§imu vzd&lavani. Jak uvadi Dan'™® nedostate¢né vzdélani vyvolava u pedagogi
syndrom vyhofteni.

MIcak™® uvadi i interakci ucitel avnéjsi socidlni instituce, kde impulsem pro
vyvolani stresujici situace mtize byt nezajem nékterych instituci 0 spolupraci apod.

MIc¢ék ve svém interakénim pojeti opomnél osobnostni charakteristiky jednotlivych
pedagogt, které maji také vyznamny podil na vzniku syndromu vyhoteni. Na tento fakt
narazi Dan'"’, ktery hovoii 0 tom, Ze rizné osobnostni faktory ovliviiuji burnout u viech
povolani. Typicky osobnostni faktor pouze pro ucitele je vSak ten, Ze jejich schopnost
piizpisobovat se détem a dospivajicim pomalu klesa, coz unich vyvolava pocit, ze
nejsou schopni zvladat svoji praci. Tento stav vyvolava trvaly stres.

12 DAN, J. Pracovni vyprahnuti u ucitelii, S. 69.

13 vASINA, B. Konfliktni role a role nejistoty jako zdroj pracovni zatéze uciteli a nékteré
charakteristiky prdce, S. 69.

" Tamtéz, s. 69.

115 DAN, J. Pracovni vyprahnuti u uciteli, s. 70.

YU MLCAK, Z. K teoretickému a vyzkumnému paradigmatu psychické zatéze ucitehi, s. 108.
17 DAN, J. Pracovni vyprahnuti u uciteli, s. 70.
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Jiné d&leni proménnych vedouci ke vzniku syndromu vyhofeni uvadi Vagina''®,
ktery pfichazi se dvéma druhy proménnych. Prvnim druhem jsou socialné
psychologické promeénné, které se projevuji v oblastech: konfliktni role, nejistoty role
a mista kontroly. K druhému #ypu individudlnich proménnych tadi celkovy pocet let
praxe v profesi ucitele a celkovy pocet let v soucasném postaveni.

MIcak™® také uvadi sekundarni zdroje psychické zatéZe, které jsou ovlivnény
proménou dnes$ni spoleCnosti. Ta je zatizena rozpadem mordlnich hodnot. V duasledku
této situace dochazi v povolani pedagoga Kk poklesu autority uéitele. Objevuji se také
vychovné problémy, jako je vzrlst drogové problematiky, nartust agresivniho chovani
u déti a mladeze, Sikana, nekazen a poruchy chovani. Vsechny tyto problémy se
odrazeji v pedagogické profesi, kde maji za nasledek: ,,fluktuaci mladych a kvalitnich
ucitelit ve vSech typech skol a zarizeni naseho edukacniho systému. “120 7§ ugitelé, ktef
,vydrzi“, musi odolavat vSem témto stresovym faktortim.

Fontana'* hovoii 0 tom, Ze u¢itelstvi je ve své podstaté stresovym zaméestnanim.
Na ucitele jsou neustale kladeny naroky jak ze strany rodicu, déti, kolegi, feditele, tak
I ze stran politikd a samoziejmé celé spole¢nosti.

Z vy¢tu proménnych, které pusobi na uditele, mizeme vSechny aplikovat ina
pedagogy volného casu. Problémovi zaci, komunikace Srodi¢i, vztahy se
spolupracovniky, posméch spole¢nosti vli¢i tomuto povolani, Spatné finan¢ni podminky,
nedostate¢né prostory pro pracovniky atd. jsou proménné, které mohou vychovatele
nebo pedagoga voln¢ho casu stresovat a pii dlouhodobém piisobeni mohou vyvolat
I syndrom vyhoteni.

18 vASINA, B. Konfliktni role a role nejistoty jako zdroj pracovni zatéze ucitehi a nékteré
charakteristiky prdce, S. 70.

W MLCAK, Z. K teoretickému a vyzkumnému paradigmatu psychické zatéze ucitehi, s. 110.
12 Tamtéz, s. 111.

2L EONTANA, D. Psychologie ve Skolni praxi, s. 371.
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PRAKTICKA CAST

3 Vyzkumna sonda

Prakticka cast navazuje svym obsahem na cCast teoretickou, jejimz cilem je zjistit, zda
jsou pedagogové volného ¢asu ohrozeni syndromem vyhoteni. Mym cilem je také najit
souvislost mezi syndromem vyhofeni & osobnostnim typem chovani typu A,
o kterém se zmifiuje Kebza a Solcova. Zaméfila jsem se také na vztah syndromu
vyhoteni a délky praxe V profesi pedagoga volného casu. Spojitost mezi pohlavim
a vyhofenim je Vsoucasné dob& neprokazana, presto se zaméfim ina tento vztah.
V ramci stanoveni téchto cilti jsem si stanovila nasledujici hypotézy.

3.1 Hypotézy

H1: Pedagogové volného ¢asu jsou ohrozeni syndromem vyhoteni ve stejné mife jako
ucitelé.

H2: Syndrom vyhoteni souvisi S chovanim typu A.

H3: Existuje spojitost syndromu vyhoteni s délkou praxe.

H4: Existuje spojitost mezi syndromem vyhoteni a pohlavim.

3.2 Metoda vyzkumu

3.2.1 Design vyzkumu

Pro potvrzeni, nebo vyvraceni svych stanovenych hypotéz jsem provedla kvantitativni
vyzkum pomoci dotaznikové technikym. Tuto kvantitativni techniku jsem zvolila
piedevS§im pro jeji vlastnost ziskani velkého mnozstvi dat v pomérné kratkém case
s malymi naklady a samoziejmé anonymitou respondenta*?. Pro dotaznikovou metodu
je dulezitd srozumitelnost otazek apeclivost pifpravy™?*. Proto jsem vybrala
standardizované dotazniky: Maslach Burnout Inventory (MBI)*®, Burnout Measure
(BM)*?° a dotaznik pro zjistovani typu chovani A/B*?’.

Dotaznik Maslach Burnout Inventory je slozen ze 22 tvrzeni tykajicich se
emocionalniho vy€erpani, depersonalizace a osobniho uspokojeni. Respondent ma ke
kazdému tvrzeni na 8 bodové $kale vyjadrit silu pocitu.

Burnout Measure, metici miru psychického vycerpdni, je sloZzen z 21 tvrzeni.
Ukolem respondenta je na 7 bodové kale vyjadfit miru svého prozitku.

Dotaznik typu A/B obsahuje 16 tvrzeni S moZnosti odpovédi ano/ne.

'2 iz Ptiloha 1

123 DISMAN, M. Jak se vyrabi sociologicka znalost, S. 141.

124 FERJENCIK, J. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu, s. 100.
125 Dostupny v: KRIVOHLAVY, I. Jak neztratit nadseni, s. 40.

126 Dostupny v: Tamtéz, s. 36.

27 Dostupny v: VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi, s. 62.
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3.2.2 Vyzkumny soubor

Vybér vzorku

Vzorek byl vybran pomoci techniky lavinového vybéru. Tato technika je zalozena na
podobnosti valici se snéhové koule, kdgy jeden respondent (pedagog volného Casu) dava
kontakty na dal$i mozné respondenty*%.

Popis vzorku
Vyzkumny vzorek je tvofen 52 pedagogy volného ¢asu. Z toho je 38 Zen a 14 muzu.

Vékova hranice vV rozmezi od 19 let do 58 let.

Tabulka 1 - Vékové rozmezi respondentt

vék.rozmezi (let) 19-29 30-39 40-49 [ 50avice

pocet osob 16 17 11 8
Zdroj: Autor

V dotazniku byla také polozka na upifesnéni pracovni pozice. Mezi respondenty se
objevily tyto odpovédi: vychovatel v DDM, vedouci zdjmovych krouzkl, vedouci
skautského oddilu, vychovatel SD, lektor primarni prevence, feditel stiediska volného
¢asu, pedagog volného Casu v muzeu atd. Nékteré odpovédi byly pouze obecné napf.
pedagog volného Casu nebo vychovatel, z toho divodu nebyl bran ohled na mozné
rozdily v pracovni naplni pedagogii volného Casu.

3.3 Vlastni vyzkum

Ptipravené dotazniky byly nejprve rozdany vSem pedagogiim volného casu, na které
jsem mela kontakt. Dalsi respondenti byli oslovovani jiz samotnymi pedagogy volného
¢asu. Z tohoto ditvodu byl dotaznik umistén také na internet, kde byl voln¢ ke stazeni
pro vSechny potencionalni respondenty. Vyplnéné dotazniky byly odesilany na moji
emailovou adresu. Data byla sbirana v obdobi ¢erven 2011 az prosinec 2011.

3.4 Vyhodnocovani dotaznikii

3.4.1 Dotaznik BM

Dotaznik Burnout Measure, vytvoieny A. Pinesem a E. Aronsonem, zjist'uje psychické

vyCerpani. Autofi déli probandy do péti skupin podle velikosti ziskaného skore. Tyto

kategorie jsou nasledujici:

- je-li vysledna hodnota BQ = 2 a nizsi, 1ze vysledek povazovat za dobry;

- dosahuje-li hodnota BQ = 2 az 3, Ize vysledek hodnotit jako uspokojivy;

- je-li hodnota BQ = 3,0 a 4,0, doporucuje se zamyslet se nad svym Zivotem, praci,
ujasnit si Zebricek hodnot, tj. toho, o€ nam v zivoté¢ jde, jaké cile preferujeme a to
jak teoreticky, tak zcela prakticky;

128 EERJENCIK, J. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu, s. 64.
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- dosahne-li vysledek BQ = 4,0 az 5,0, lze povazovat pritomnost syndromu
psychického vycerpani za prokdzanou. Zde je jiz bezpodmine¢né nutné odhodlat se
k akci, napt. obratit se na psychoterapeutické stfedisko ¢i psychoterapeuta;

- je-li vysledek vyssi nezli BQ = 5,0, je nutné to povazovat za havarijni signdl. Je
tteba rychle jednat aobratit se na nejbliz§tho klinického psychologa ¢i
psychoterapeuta.'?®

Tabulka 2 - Dotaznik Burnout Measure

Vysledky BM poCet osob
dobry vysledek 9
uspokojivy vysledek 19
ujasnit si Zebfi¢ek hodnot 14
syndrom psychického vyCerpani 9
havarijni signal 1

Zdroj: Autor

Z tabulky je patrné, ze zcelkového poctu 52 pedagogii voln¢ho casu trpi
psychickym vycerpanim 10 lidi, coz odpovida 19,2 %. Z toho je jeden vyc¢erpan natolik
vazné, ze je doporucena terapeuticka 1éCba. A 14 lidi (26,9 %) se nachazi na rozhrani
mezi dobrym psychickym stavem a vyhotenim. Autofi proto navrhuji zménu zivotniho
stylu, ktera by méla zabranit moznému vzniku vyhoteni. Celkem 28 osob (53,9 %) ma
dobry a uspokojivy vysledek psychického zdravi.

3.4.2 Dotaznik MBI

Dotaznik Maslach Burnout Inventory, vytvoieny Maslachovou a Jacksonovou, je
nejpouzivanéjsi dotaznik pro zjisténi syndromu vyhoteni. Tento dotaznik tvoii tfi
subskaly: emociondlni vycCerpani, depersonalizace a osobni uspokojeni. VSechny
polozky jsou poté posuzovany na 8 bodové skale.”*® Diky tomu mtizeme rozlisit, zda se
vyhoteni u jedince objevuje, s jakou intenzitou a v jaké oblasti.

Tabulka 3 - Maslach Burnout Inventory™!

[pocet osob] | emocionalni vyCerpani | depersonalizace |  osobni uspokojeni
nizké 22 33 12
stredni 22 13 17
vysoké 8 6 23

Zdroj: Autor

Z tabulky emocionalniho vycerpani vyplyva, ze 8 osob (15,4 %) trpi syndromem
vyhoteni, ktery se projevuje pravé vV emocionalni oblasti. A shodné 22 osob (42,3 %)
ma stfedni a nizké emociondlni vycerpani.

129 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 39.
19 Tamtéz, s. 40.
131 Cervens jsou vyznageny hodnoty, které predstavuji vyhofeni
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Depersonalizace, jako dal$i projev syndromu vyhofeni, se objevila u 6 Ilidi
(11,5 %). U 33 1idi (63,5 %) jsou projevy depersonalizace velmi nizké.

Osobni uspokojeni z prace také Uzce souvisi S moznym vznikem syndromu
vyhoteni. 23 lidi (44,2 %) ma vysoké uspokojeni z pracovni ¢innosti, 17 lidi (32,7 %)
stiedni a 12 1idi (23,1 %) ma velmi nizké osobni uspokojeni z prace, které signalizuje
vyhoteni.

Na zéklad¢ téchto dvou dotaznikli je jasné, Ze syndrom vyhofeni se tyka
i pedagogti volného casu. Z dotazniku BM vyplyva, Zze 19,2 % trpi psychickym
vyhofenim. Tento vysledek je téméf shodny s vysledkem dotazniku MBI, kde je
emociondlnim vycerpanim postizeno 15,4 % lidi, depersonalizaci 11,5 % a snizenym
osobnim uspokojenim 23,1 % lidi. Je tedy potvrzena prvni hypotéza, ze pedagogové
volného ¢asu jsou ohrozeni syndromem vyhoteni.

Hennig a Keller™® uvadgji, ze 15-20 % uciteli je postizeno vysokym stupném
syndromu vyhoteni. Pokud porovname tento udaj S vysledky mého vyzkumu, je ziejmé,
ze pedagogoveé volného Casu jsou ohrozeni vyhotenim ve stejné mife jako ucitelé.

3.4.3 Dotaznik pro zjist'ovani chovani typu A/B

Pro zjistovani hypotézy tykajici se vztahu syndromu vyhofeni atypu chovani jsem
pouzila dotaznik pro zjiStovani chovani typu A/B od Reynaudové obsahujici 16 tvrzeni,
se kterymi zkoumana osoba vyjadfuje souhlas nebo nesouhlas. Podle souctu
jednotlivych odpovédi se vysledky de€li do ¢tyt kategorii.

- Skére: 0 — 3 osobnost typu B

- Skore 4 — 9 populacni primér

Skore 10 — 12 sklon ke kardiovaskularnim chorobam a workoholismu
Skoére 13 a vice typické chovani typu A

Tabulka 4 - Frekvence odpovédi v jednotlivych osobnostnich typech chovani

Osobnost typu A/B pocet osob
osobnost typu B 10
populaéni primér 31

skon ke kardiovaskularnim chorobam

osobnost typu A
Zdroj: Autor

Osobnostni typ chovani jsem porovnala s vysledky vyhoteni jednotlivych osob. Za
vyhotelou osobu se pocitd ta, U které se minimalné¢ V jedné oblasti (emociondlni
vycerpani, depersonalizace, osobni uspokojeni) objevuje vyhoteni.

132 HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele, 18.
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Graf 1- Pocet vyhoi‘eni v zavislosti na osobnostnim typu chovani
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Zdroj: Autor

Na zakladé téchto vysledkl je hypotéza tykajici se souvislosti mezi vyhofenim
a osobnostnim typem chovani A nepotvrzena. Z grafu je patrné, ze ackoliv nékteii
pedagogové volného Casu maji osobnostni typ chovani A a zaroven trpi syndromem
vyhoteni, jejich pocet neni tak vysoky jako u 0sob s typem chovani B.

Pro ziskani podrobné¢jSich informaci 0 syndromu vyhoteni a osobnostnim typu
chovani jsem porovnavala jednotlivé oblasti vyhofeni: emocionalni vycCerpani,
depersonalizace, osobni uspokojeni.
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Graf 2- Emocionalni vy¢erpani podle osobnostniho typu chovani.
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Zdroj: Autor

Vysledky, tykajici se souvislosti emociondlniho vyhoteni a osobnostniho typu
chovani, ukazuji souvislost mezi vyhofenim atypem chovani, ktery ma sklon ke
kardiovaskularnim chorobam. Z tabulky je patrné, ze doslo K naristu 0 75 % od nizkého
skore emocionalniho vycerpani az k vyhofeni. Zajimavé je porovnat vysledky tykajici
se osobnostniho typu chovani B. Jedinci trpici syndromem vyhotfeni maji osobnostni typ
chovani B pouze v 10 % ptipadd, zatimco lidé S mirnym emociondlnim vycerpanim
v 50 %.

Osobnostni typ chovani A ma nejvétsi procentudlni zastoupeni V kategorii mirné
vycerpanych jedinci. Ma hypotéza predpokladala narist v kategorii vyhotfeni, coZ se
nepotvrdilo, protoZe ztabulky je patrny pokles jedincli stimto typem chovani ato
o téméf 38 %. Moje hypotéza tykajici se spojitosti mezi vyhofenim a osobnostnim
typem chovani A tedy nebyla potvrzena.
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Graf 3 - Depersonalizace podle osobnostniho typu chovani
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Zdroj: Autor

Depersonalizace, jako jeden z projevii syndromu vyhoieni, také nema souvislost
s 0sobnostnim chovanim typu A. Dokonce je naopak patrna opacna tendence, kdy
jedinci s nizkou trovni depersonalizace maji z 50 % typ chovani A. Skoére S mirnou
urovni depersonalizace a typem chovani A ma 37,5 % jedinct a vyhoteli jedinci S timto
typem chovani uz pouze 12,5 %. Jak je patrné z grafu nejvice vyhotelych ma osobnostni
typ chovani se sklonem ke kardiovaskuldrnim chorobam.

Z grafu je opét patrna klesajici tendence chovani typu B Vv zavislosti na rostouci
urovni depersonalizace. Jako moZnd interpretace se nabizi, Ze jedinci S timto typem
chovani maji mensi pravdépodobnost dostat se do faze vyhoteni.

36



Graf 4- Mira osobniho uspokojeni podle osobnostniho typu chovani
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Zdroj: Autor

Syndrom vyhoteni se také projevuje V oblasti osobniho uspokojeni. V ptipadé
nizkého skore v této oblasti vysledek nasvédéuje vyhoteni. Pravé v oblasti osobniho
uspokojeni je souvislost S osobnostnim typem chovani A a vyhotfenim nejvyssi, na
rozdil od emocionalniho vy¢erpani a depersonalizace, presto tento vysledek neni natolik
vyznamny, abych mohla potvrdit svoji hypotézu.

Pokud se zaméfime na typ chovani B, miizeme si v§imnout (jako v piedeslych dvou
tabulkach), ze lidé stimto typem chovani maji nejmensi pocet procentudlniho
zastoupeni V kategorii vyhoteni, ale jejich pocet se zvysil, ato Vv kategorii mirného
i vysokého pracovniho uspokojeni.

Na zéklad¢ srovnani vysledkli ze vSech oblasti moZzného vyskytu vyhofeni
a osobnostniho typu chovani A nebyla ma stanovend hypotéza potvrzena. Syndrom
vyhoteni tedy nesouvisi S osobnostnim chovanim typu A. M¢ vysledky se ale neshoduji
s vysledky odbornikii. Jak uvadim v kapitole 1.7, Kiivohlavy,'*® Kebza'* i Pelcak

133 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, s. 80.
134 Srov. KEBZA, V. SOLCOVA, L. Well-being jako psychologicky a zdroveii mezioborové zalozeny
pojem, s. 341.
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s Tome¢kem™® se shoduji na tom, Ze typ chovéni typu A mé souvislost se syndromem
vyhoteni. Tyto rozdilné vysledky se daji vysvétlit tim, ze milj vzorek pedagogti volného
Casu nebyl nahodny, coZz by mohlo ovlivnit vysledky. Také velikost mého vzorku mize
vysledky statisticky zkreslovat.

Diky porovnani jednotlivych vysledki byl zjistén vztah mezi osobnostnim
chovanim typu B a nizkym skoérem vyhoteni a vysokym skérem osobniho uspokojeni
Z pracovni ¢innosti. Mij zavér je takovy, ze lidé S osobnostnim chovanim typu B maji
vétsi odolnost vici stresovym faktorum, které vedou k syndromu vyhofeni. Tento
vysledek je shodny s vysledkem Kebzy a Solcové™®, ktefi typ chovani B povazuji za
jeden z projektivnich faktord.

Ve své bakalaiské praci si také kladu otdzku, zda syndrom vyhofeni souvisi
s délkou praxe V oboru volného ¢asu. Moje hypotéza zni, ze syndrom vyhotfeni ma
souvislost s délkou praxe vykonavané Vv oboru pedagogiky volného cCasu. Z tohoto
divodu jsem porovnala udaje délky praxe S vyhofenim. Jako vyhotely je oznacovan
proband, kterému vyslo vyhofeni Vjedné z nasledujicich oblasti: emocionalni
vycerpani, depersonalizace, osobni uspokojeni.

Graf 5- Podet vyhoi‘eni v zavislosti na délce praxe v oboru
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Zdroj: Autor

35Srov. PELCAK, S., TOMECEK, A. Syndrom vyhoreni- psychické diisledky vykonu price expedienta, s.
88.

3¢ KEBZA, J. SOLCOVA, 1. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 440.
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Jak vidime v grafu, syndrom vyhoteni postihuje vSechny stanovené kategorie délky
praxe. Dokonce idélka praxe voboru pouhé dva roky vedla udvou probandd
k rozvinuti syndromu vyhoteni.

V tomto grafu mizeme pozorovat zajimavy vyvoj vyhoteni. V kategorii délky
praxe 0-2 roky se vyhoteni objevuje U témef 20 % jedinci. Délka praxe 2,5-10 let ma
souvislost se syndromem vyhoteni v 50 % ptipadu, ale délka praxe 11-20 let klesa na
25 % vyhoteni. Pravé vysledky treti kategorie, tedy délky praxe, jsou ty nejzajimavejsi.
Podle ptedchoziho vyvoje by se dalo ocekavat, ze zde jiz bude vyhoteni prevladat nad
dobrym psychickym stavem, piesto vysledky ukazuji opak. V posledni kategorii pak
muizeme sledovat opacny jev, kde syndrom vyhoteni pfevazuje nad dobrym psychickym
stavem, ato 0 14 %. Myslim si, ze toto nerovnomérné rozlozeni je déno statistickym
zatizenim kvuli malému poctu jedinci v mém vzorku. Pfesto si myslim, ze je patrny
narust syndromu vyhoieni Vv zavislosti na délce praxe Vv profesi pedagoga volného casu.

Tento vysledek je opét rozdilny s vysledky Kebzy a Solcové'®, ktefi délku praxe
povazuji za neutralni faktor ve vztahu k syndromu vyhoieni.

Posledni stanovena hypotéza se tyka vyhotfeni apohlavi. Jeji formulace zni:
syndrom vyhoteni ma souvislost S pohlavim. Zeny jsou vice ovlivnény syndromem
vyhoteni nez muzi.

Graf 6- Polet vyhoi‘eni v zavislosti na pohlavi

Pocet vyhoreni v zavislosti na pohlavi
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Zdroj: Autor

Grafy ukazuji téméf totozné vysledky tykajici se syndromu vyhofeni U muzi
a zen. Celkem 37,1 % zen je postizeno vyhofenim, U muzi je tento vysledek jesté
0 néco vyssi, jde 0 37,7 %. Jak je ziejmé, muzi jsou ohrozeni stejné tak jako zeny.

BT KEBZA, J. SOLCOVA, L. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické a intervencni
moznosti, S. 440.
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Vyzkum tykajici se syndromu vyhoteni Vv profesi pedagoga volného ¢asu prokazal,
ze 1 pedagogové volného ¢asu mohou byt timto syndromem postizeni. Myslim, ze je to
dilezité¢ zjisténi, protoze ackoliv je tento pojem velmi rozSifen, vétSina pedagogl
volného Casu neni informovéana 0 tom, ze by se syndrom vyhoteni mohl tykat pravé
jich.

Vyzkum také nastinil ur¢ité souvislosti vyhoieni S jinymi vlivy. Jak jiz bylo feceno,
vysledky ukazaly, ze vyhofeni je do jisté miry ovlivnéno délkou praxe v oboru
a pohlavim, kde ohrozenou skupinou jsou Zeny i muzi.

Hypotéza, ktera v mém vyzkumu potvrzena nebyla, se tykala vyhoteni v zavislosti
na osobnostnim typu chovani A. Na zdklad¢ ziskanych dat se tato souvislost nedala
potvrdit.
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Zaveér

Ve své bakalaiské praci se zabyvam problematikou syndromu vyhoteni. Hlavnim cilem
této prace bylo zjistit vztah mezi vyhofenim a povolanim pedagoga volného ¢asu. Ke
zkoumani téchto souvislosti jsem si stanovila Ctyii hypotézy, které byly ovétovany
prostiednictvim standardizovanych dotaznika.

Teoretickd Céast je zaméfena na celkovou problematiku vyhoteni, jeho faze,
diagnostiku, projevy a pri¢iny. Dulezitou kapitolou Kk tématu vyhofeni je Stres.
Chronicky stres, jako fenomén dne$ni doby, ptfedchdzi vzniku syndromu vyhoteni.
Podstatnou cast bakalatfské prace tvoti také kapitola Jak predchazet syndromu vyhoreni.
Prevence syndromu vyhofeni je velmi dulezitd, protoze tak miZeme zabranit
dlouhotrvajici nemoci. Pfitom zabranit rozvinuti syndromu vyhoteni je pomérné snadné.
Staci dodrzovat zasady spravného Zivotniho stylu a nezapomenout na svij vlastni volny
cas.

Cilem druhé kapitoly teoretické casti Syndrom vyhoreni v profesi pedagoga bylo
nastinit naroky, které jsou kladeny na pedagoga volného Casu. Na zakladé podobnych
kompetenci uéitele a pedagoga volného Casu jsem tyto naroky mohla popsat.

V empirické €asti je nejprve popsana metodika vyzkumu, predevsim technika sbéru
dat a popis jeho prib&hu, uvedeny jsou zde také informace k pouzitym dotaznikiim, dale
zpusob vybéru vzorku ajeho popis. Céast Viastni vyzkum je zaméfena na zptsob
vyhodnocovani dotazniki a samotnou prezentaci zjiSténych vysledki, které jsou
porovnavany se stanovenymi hypotézami.

Vyzkumna sonda provedend Vv rdmci této bakalarské prace piinesla nékolik zjisténi.
Prvni hypotéza tykajici se hrozby syndromu vyhoteni U pedagogli volného casu byla
potvrzena. Pozitivni vysledek byl potvrzen obéma standardizovanymi dotazniky
méficimi syndrom vyhofeni. V navaznosti na toto zjisténi jsem se tedy mohla zabyvat
dalSimi hypotézami. Vztah vyhoteni a osobnostniho chovani typu A v mé praci nebyl
potvrzen, aCkoliv jak uvadim V teoretické ¢asti, vétSina odbornych publikaci souvislost
mezi témito jevy potvrzuje.

Hypotéza zaméfena na vztah syndromu vyhoieni s délkou praxe v profesi pedagoga
volného Casu ukdzala, ze existuje jista stoupajici tendence vyhoieni S piibyvajici délkou
praxe. Moje hypotéza byla tedy potvrzena. V odbornych publikacich je vSak délka
praxe povazovana pouze za neutralni faktor, ktery by nemél syndrom vyhoteni zadnym
zpusobem ovliviiovat. M¢é vysledky se neshoduji s teoretickymi poznatky, mozné
zkresleni svych dat spatiuji v disledku zkoumani malého vzorku.

Zjistovanim vztahu mezi vyhotenim a pohlavim se ukazalo, ze muzi jsou ohroZeni
se stejnou pravdépodobnosti jako Zeny. Zavislost syndromu vyhofeni na pohlavi nebyla
prokazana. Moje hypotéza se nepotvrdila. V odborné literatufe doposud nebyla
problematika vyhoteni a pohlavi jednoznacné vyiesena.

Ze ziskanych vysledkl je jasné, Ze jedinci vykonavajici profesi pedagoga volného
¢asu jsou ohrozeni syndromem vyhoieni. Z tohoto diivodu je nutné poskytnout potiebné
informace o syndromu vyhofeni vSem jedincim, ktefi pracuji V jakékoliv oblasti
volného casu. Jejich povolani je povaZzovano za klidné a relaxacni, ale je ziejmé, Ze je
stejn€ narocné jako ostatni pomahajici profese ¢i profese ucitelské.
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Prilohy
Ptiloha 1
Dobry den,

praveé se Vam dostal do rukou dotaznik, ktery ma za kol zjistit, jak se vV posledni dobé
citite. Cilem dotazniku je zjistit, zda trpite nebo jste nachylni Kk syndromu vyhoteni.
V tomto dotazniku vam piredkladam nekolik otazek, u kterych jsou uvedeny varianty
odpovédi. Vasim tkolem je vybrat tu odpovéd’, ktera Vas nejlépe vystihuje. Na otazky
odpovidejte pravdivé, odpovédi budou pouzity pouze Kk védeckym ucelim mé
bakalatské prace. Prosim odpovézte na kazdy vyrok, a to i piesto, ze si nejste zcela jisti
Vasi odpovédi. Vyplnéni dotazniku je zcela anonymni.

Dé&kuji za spolupraci.

Zakladni udaje:

Pohlavi:
Veék:
Povolani:

D¢élka pracovniho poméru:
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Dotaznik ¢. 1

Nasledujici vyroky mapuji rizné zptusoby chovani. V pripad€, ze si myslite, ze Vas
vyrok vystihuje, napiste do kolonky vpravo a (ano). Pokud si myslite, ze tvrzeni Vase
chovani viibec nevystihuje, napiste do kolonky N (ne).

1. Zasadné nestojim ve frontach.
KdyZ néco poslouchém, doprovazim to zivé, obli¢ejem, grimasami, pokyvovanim hlavou, pohyby
2. rtd.
3. Viytahuiji kli¢e a sviékam se jiz pfi pfichodu k domu.
4, V prostiedcich hromadné dopravy néco délam, abych vyuZil Easu- lustim, ¢tu.
5. Hraji pro vyhru, kdyZ prohrdvam, vztekam se, atoi s détmi.
6. Udélam si radéji vie sam.
7. Hodné gestikuluji.
8. Srovndvam se s ostatnimi, jak jsem Uspésny.
9. Pfi poslouchani jsem netrpélivy, skacu do feci, dokonCuiji véty.
10. V tramvaji piistrkavam lidi dovnitf nebo ven.
11. Mam drobné projevy nervozity, podupavani, potukavani, ozdibovani se.
12. Vlyjadiuji se a jedndm lapidarné (struéné, vystizné), nic neprotahuji uméle.
13. Pfi neuspéchu dovedu byt vulgarni.
14, Je pro mne ztratou Casu vytvaret pfirodu doma, péstovat napf. kvétiny.
15. Mam den napinény k prasknuti.
16. Dohanim soustavné ¢as.
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Dotaznik ¢. 2

Dopliite do vyznacenych policek ukazdého tvrzeni cisla oznacujici podle nize
uvedeného klice silu pocitt, které obvykle prozivate.

PRIKLAD:

1. |Bylajsem unavena | 3 |

Sila pocitt:

1. Nikdy

2. Jednou za Cas

3. Ztidka kdy

4. Nekdy

5. Casto

6. Obvykle

7. Vzdy

1. Byl(a) jsem unaven(8).

2. Byl(a) jsem v depresi.

3. Prozival(a) jsem krasny den.

4, Byl(a) jsem télesné vyCerpan(a).

5. Byl(a) jsem citové vy&erpan(a).

6. Byl(a) jsem Stastna (Stasten).

7. Citil(a) jsem se vyfizen(a), znien(a).

8. Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokraCovat dale.
9. Byl(a) jsem nestastny(a).

10. Citil(a) jsem se uhonény(a) a utahany(a).
11. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(a) v pasti.
12. Citil(a) jsme se jako bezcenny(a).

13. Citil(a) jsem se utrapen(a).

14, Tizily mne starosti.

15. Citil(a) jsem se zklaman(a) a rozarovan(a).
16. Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
17. Citila jsem se beznadéjné.

18. Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstréen(a).
19. Citil(a) jsem se pin(a) optimismu.

20. Citil(a) jsem se pIn(a) energie.

21. Byl(a) jsem pin(a) obav a Uzkosti.
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Dotaznik ¢. 3

V tomto dotazniku doplitte do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni Cisla oznacujici
podle nize uvedeného klice silu pociti, které obvykle prozivate.

Sila pocitt:

(vlibec) 0—1-2-3-4-5-6—7 (velmi silng)

1. EE Prace mé citoveé vysava.
2. EE Na konci pracovniho dne se citim byt velmi na dné sil.
KdyZ rano vstavdm a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaveny
3. EE (a).
4. PA Velmi dobfe rozumim pocitiim svych klientd.
5. DP Mam pocit, Ze nékdy s klienty jedndm jako s neosobnimi vécmi.
6. EE Celodenni préce s lidmi je pro mé skutené namahava.
7. PA Jsem schopen(a) velmi U¢inné vyfesit problémy svych klientd.
8. EE Citim vyCerpéni, "vyhofeni" ze své prace.
9. PA Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a naladuiji.
10. DP Od té doby, co vykonavam svoji profesi,jsem se stal méné citlivy k lidem.
11. DP Mam strach, Ze vykon mé prace mne ini citové tvrdym.
12. PA Mam stale hodné energie.
13. EE Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.
14, EE Mam pocit, Ze plnim své Ukoly tak usilovné, Ze mé to vyCerpava.
15. DP UZ mé dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty.
16. EE Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.
17. PA Dovedu u svych Klientl vyvolat uvolnénou atmosféru.
18. PA Citim se svézi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty.
19. PA Za roky své prace jsem byl Uspésny/a a udélal/a hodné dobrého.
20. EE Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.
21. PA Citové problémy v praci feSenim velmi klidné- vyrovnané.
22. DP Citim, Ze klienti mi pficitaji nékteré své problémy.

Za vyplnéni dotazniku dékuji.

Vyplnéné dotazniky zasilejte na ivetarebrova@seznam.cz
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ABSTRAKT

REBROVA, |. Syndrom vyhoreni U pedagogii volného casu. Ceské Budgjovice 2012.
Bakalarska prace. Jihoceskd univerzita v Ceskych Budé&jovicich. Teologické fakulta.
Katedra pedagogiky. Vedouci prace Mgr. Iva Zlabkova.

Kli¢ové pojmy: syndrom vyhotfeni (burnout), pfi¢iny a pfiznaky vyhofeni,
protektivni faktory vyhoteni, stres, psychosocidlni stres, pedagog,
pedagog volného casu, wucitel, emociondlni vycCerpani,
depersonalizace, osobni spokojenost, chovani typu A

Prace se zabyva problematikou syndromu vyhofeni Vv povolani pedagoga volného
Casu. Teoreticka Cast popisuje problematiku syndromu vyhofeni, jeho historicka
vychodiska, pfiznaky a ptiCiny, protektivni faktory a preventivni techniky, které chrani
jedince pred rizikem syndromu vyhofeni a zptisoby jeho zvladani. Cast prace je
uzkou souvislost se syndromem vyhotfeni. Zaver teoretické casti je zaméien na
pochopeni rozdild ashod povolani ucitele apedagoga volného ¢asu, na jejich
kompetence a pozadavky a faktory, které v této profesi vyvolavaji syndrom vyhoieni.

Prakticka ¢ast se zamétuje na zjisténi, zda jsou pedagogové volného ¢asu ohrozeni
syndromem vyhofeni stejné jako ucitelé, zda u nich vyhoteni souvisi s délkou praxe,
pohlavim a 0sobnostnim chovani typu A.
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ABSTRACT

Burnout Syndrome of Leisure Time Activities Specialists.

Keywords: burnout syndrome, causes and symptoms of burnout, protective
factors, burnout, stress, psychosocial stress, pedagogue, leisure
time specialist, teacher, emotional exhaustion, depersonalization,
personal satisfaction.

This thesis is dealing with burnout syndrome among leisure time specialists.
Theoretical part describes burnout syndrome, its historical basis, symptoms and causes,
protective factors and preventive techniques, which prevent from burnout syndrome
risk. Next part deals with common stress, its causes and symptoms, and psychosocial
stress, which is closely related with burnout syndrome. Ending of the theoretical part is
focused on understanding the differences between jobs of common teacher and leisure
time specialist, their competences, demands and factors causing burnout syndrome.

The goal of the practical part is to find out, whether leisure time specialists are
equally threatened by burnout syndrome as common teachers, and whether their burnout
relates with their experience, sex or type a personal behavior.
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