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Abstrakt

Syndrom vyhotenti je stale ¢astéjsi téma soucasné doby. Jedna se o velmi t€¢zké psychické
onemocnéni. Vyskytuje se Castéji U tzv. pomahajicich profesich, kam fadime i profesi
vychovatele. Abychom se vyvarovali 1é¢bé¢, je lepsi tomuto onemocnéni predchézet formou
prevence.

PiedloZena bakalarska prace zkouma moznost prevence tohoto onemocnéni za pomaoci
volnocasovych aktivit. V ramci vyzkumu bylo provedeno dotaznikové Setieni u 147
vychovatell pracujicich v détskych domovech a skolnich druzinach. Cilem prace bylo zjistit
miru vyhoteni ve vztahu k volno¢asovym aktivitdm, zmapovat miru vyhoteni u jednotlivych
sledovanych skupin respondentl provozujici riizné formy volnocasovych aktivit
(aktivni/pasivni x pravidelné nepravidelné) a zjistit, zda se u téchto skupin li$i mira vyhoteni.
Statistické vysledky byly zjistény pomoci Studentova t — testu. Dle vysledki bylo zjisténo, ze
71,4 % vychovatelli nemé Zadné pfiznaky syndromu vyhoteni, zatimco u 13,6 % vychovateli
ptiznaky zjistény byly.

U sledovanych skupin respondentl provozujicich pasivni ¢i aktivni volnocasové aktivity byla
zjisténa vys$$i mira vyhoteni u téch respondentd, kteti provozovali pasivni volnoc¢asové
aktivity. Mezi témito skupinami nebyl zji$tén statisticky vyznamny rozdil miry vyhoteni.

U sledovanych skupin respondentti provozujicich pravidelné ¢i nepravidelné volnocasové
aktivity byla zjisténa vyssi mira vyhoteni u skupiny respondentti provozujici nepravidelné
volnoc¢asové aktivity. Mezi témito skupinami byl zjistén statisticky vyznamny rozdil miry

vyhoteni.
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Abstract

The burnout syndrome had started to be more discussed topic nowadays. It is a very serious
mental illness. It is most likely to appear in social oriented proffessions, which includes a
tutors. To avoid treating the illness is better to prevent it.

The purpose of this Bachelor is to explore the problém of prevention of a burnout syndrome,
which could be solved by free time activities. A questionaried research reveald 147 tutors
working in a orphanages and a post school programme. The goal of this Bachelor is to figure
out amount of respondents in relation to free time activities, to map the amount of the
observed groups of respondants offering different kind of freetime activities (active/passive x
regular/irregular) and to discover the variation between these groups is different. Statistics
results were determined by Student’s t-test. By the results was determined that 71,4 % of the
tutors don’t have any signs of the syndrome, while at 13,6 % of the tutors were.

In observed groups of respondents, participating in some kind of passive or active freetime
activity was discovered a higher amount of burnout syndrome. At those resp., which
participated in passive freetime activities. Althought between these groups was not found a
statistically important difference.

In observed groups of respondents participating in irregular/regullar freetime activities was
discovered a higher amount of illness in groups participating in irregular freetime activities.

Between these groups was found a statistically important difference.

Keywords

Leisure activities, leisure time, burnout syndrome, educator, regular and irregular leisure

activities, active and passive leisure activities, prevention
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UvVoD

onemocnéni. Tento termin byl poprvé pouzit v roce 1974 Herbertem J. Freudenbergem. Na
toto téma najdeme velké mnozstvi odbornych publikaci a védeckych ¢lankt. Za pricinu
vzniku je povazovan dlouhodoby stres, ktery negativné ptisobi na ¢lovéka. Tento stres
ovlivituje ¢lovéka ve vSech oblastech Zivota. LéEba muze byt i dlouhodobéjsi a neni radno
toto onemocnéni podcenovat.

Vznikem tohoto onemocnéni je ohrozen kazdy ¢lovék. Mezi nejohrozené;si skupinu
patii lidé pracujici v tzv. poméhajicich profesich. Do téchto profesi fadime napt. 1ékafte,
pedagogy nebo vychovatele. Lidé v téchto profesich jsou v neustalém kontaktu s jinymi lidmi,
coz muze vézt ke konfliktim. Navic se od nich o¢ekava vysoka mira empatie a porozumeéni.
Jsou tedy pod velkym tlakem a Vv piipadé negativni odezvy také nachylné&jsi k syndromu
vyhoteni. Aby se samotnému vyhoteni pfedchazelo, je nutné dodrzovat prevenci. Ta spociva
ptedevsim v relaxaci, odpoc¢inku, vhodného vyuziti volného Casu, provozovani oblibenych
volnoc¢asovych aktivit apod...

V bakalafské praci se budeme vénovat problematice syndromu vyhoteni a jeho prevenci
Ve spojitosti s volnocasovymi aktivitami. Tuto problematiku budeme zkoumat u vychovateld
Vv détskych domovech a Skolnich druzindch. Tato zatfizeni byla zvolena z toho diivodu, ze
jsem méla moznost byt tu na praxi a vidét mnoho vychovateld, ktefi méli jasné znamky
syndromu vyhoteni. Castym divodem byl minimalni volny &as na své vlastni volno&asové
aktivity, jelikoZ v tomto zatizeni travili vétSinu dne.

Cilem teoretické Casti je nastinit poznatky o volném ¢ase a volno¢asovych aktivitach.
Dale popsat syndrom vyhoteni, a pfedev§im se zaméfit na jeho prevenci v podobé
volnocasovych aktivit. V neposledni fad¢ objasnit profesi vychovatele v détském domové a ve
Skolni druzing

Vyzkum Vv praktické ¢asti je realizovan pomoci dotaznikového Setfeni. Hlavnim cilem je
zjistit miru vyhoteni ve vztahu k volno¢asovym aktivitdm. Dale zmapovat miru vyhoteni u
jednotlivych sledovanych skupin respondentli provozujici riizné formy volnocasovych aktivit
(aktivni/pasivni x pravidelné/nepravidelné) a zjistit, zda se tato mira vyhofeni mezi skupinami
1isi. Pro statistické vypocty bude pouzit Studentiv T — test. Soucasti prace jsou i dvé
hypotézy:

HO: Mira vyhoteni neni ovlivnéna formou provadéné volnocasové aktivity (pasivni/aktivni)

H1: Pravidelné provozovani volno€asovych aktivit ovliviiuje miru vyhoteni



I. Teoreticka ¢ast



1 VOLNY CAS A VOLNOCASOVE AKTIVITY

Pod pojmem volny ¢as a volnoCasové aktivity si jisté kazdy z nés predstavi néjakou ¢innost
nebo ¢innosti, Které ¢lovéka bavi a provozuje je ve svém osobnim volnu. Diky témto ¢innostem
maji lidé moznost odpocinout si. Jedna se tedy o riizné konicky a zaliby. Tyto aktivity nam
pomahaji odpocinout si a uzit si volna a oddechu. Soucasna doba klade na Clovéka vysoké
naroky, at’ v pracovni ¢i vzd€lavaci roviné. Volny ¢as tak dava prostor tomuto neustalému

stresu doc¢asné uniknout.

1.1 Volny ¢as

Definic volného ¢asu najdeme V odborné literatufe velké mnozstvi. Pro nazornost uvadime

nékolik z nich od znamych autort.

Spousta (1994) popisuje definici volného ¢asu jako jistou volnost, kterd je
charakteristickd svou vlini a nutnym prostorem ke svobod¢, ale také piedev§im nezbytnou

volbou, ze které prameni odpovédnost.

Volny ¢as Ize definovat jako ¢as, kdy ¢loveék nemusi nutné pracovat a kdy ma moznost

opét dobit silu a energii. (Pricha, 2001)

Zelinski (2003) definuje volny ¢as jako dobu, béhem které ¢loveék nemusi pracovat a

béhem kter¢, ma moznost odpocinout si a vénovat se svym oblibenym ¢innostem.

Pavkova (2008, s.68) uvadi nasledujici definici volného ¢asu:
., Cas, se kterym clovek miize nakladat podle svého uvazeni a na zdklade svych zajmii. Doba,
ktera ziistane z 24 hodin po odecteni casu vénovaného prdaci, péci o rodinu a domacnost, o

viastni fyzické potireby vcetné spanku “

Dale rozd¢€luje vSechen ¢as na nezbytné nutné povinnosti a zbyly volny ¢as.

Mezi povinnosti fadi:

e Zaméstnani

e Préci v domdacnosti

e PéCi o rodinu

e Nezbytné ¢innosti opatiujici biologické potieby (jidlo, spanek, hygiena)
e Cinnosti spojené s vyuéovanim a vzdélavanim u déti a mladeZe

e Ztraceny Cas pii plnéni t€chto potieb
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Mezi volny ¢as naopak zafazuje:

e Dostate¢ny odpocinek a relaxaci
e Zajmové¢ aktivity a S tim spojené zdbavné ¢innosti

Seberealizaci ve vzdélavani

Veftejné-dobrovolna pomoc ostatnim (Pavkova, 2008)

Na volny ¢as nepohlizime pouze z ¢asového hlediska (odpracovana doba), ale i
Z obsahového (volnost a svoboda). V soucasnosti rozliSujeme dva sméry volného casu:
Negativni smér znaci Cas, ktery lidem zustane po vSech nutnych povinnostech (studium,
pracovni povinnosti, doméaci prace) a po ukojeni fyziologickych potieb. Pozitivni smér znaci
Cas, ktery by mohl pro ¢lovéka predstavovat svobodu. V tomto pojeti se miiZze cloveék svobodné
vyjadfit, realizovat, nebo dé€lat véci, které ho bavi a davaji mu pocit seberealizace. K témto

vécem neni piinucen a dé€l4 je zcela dobrovolné. (Vazansky, 2001)

Chovani ¢lovéka ve volném cCase je zalozeno ptedevsim na jeho aktivité a usili dosdhnout
svych vytycenych cilil a tuzeb. Nékteti lidé usilovné pracuji a vynakladaji spoustu energie na
dosazeni svého cile. Jini zase nevynakladaji takové usili, které je potieba k tomuto cili.

V ramci volného ¢asu je nesmirn¢ dulezité, s kym volny ¢as Clovek stravi. Zatimco nekteti
lidé davaji prednost samoté, jini preferuji traveni volného Casu s ptateli nebo S jinou socialni

skupinou. (Pavkova, 2008)

1.1.1 Funkce volného ¢asu

Hofbauer (2004) povazuje volny ¢as za nezbytny. Jedinec by jej mél travit Géelné a uspokojive.
Pomoci n¢j clovek nabude energie a sily, zbavi se inavy a vymani se ze stereotypu bézného
pracovniho dne. Diky volnému €asu ma také moZnost zazit nové véci a tyto ¢innosti pozitivné
pusobi jak na jeho télesnou, tak psychickou stranku. Volny ¢as mé tedy urcité funkce. Mezi tii
hlavni funkce volného ¢asu patii odpo¢€inek (dilezity pro znovunabyti energie a sily), zdbava
(nezbytna pro znovunabyti duSevniho zdravi) a rozvoj osobnosti (participace pii vytvareni

kultury).
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Dle Kratochvilové (2004) je rozdéleni funkci volného &asu nasledujici:

= Zdravotné¢ — hygienickd: Tato funkce ma za cil piedev§im dostatecny oddech a
odpocinek

= Formativné¢ — vychovna: Cilem je pomoci volnoCasovych aktivit utfidit jedinciv
charakter a celkovou osobnost

= Preventivni: Cilem je dobie straveny volny ¢as, ktery zarucuje vhodnou prevenci a
ochranu pted vznikem nezadoucich patologickych jevi

» Socializa¢ni: Cilem je zlepsit celkovou socializaci v jedincové zivoté. Napomaha pii
utvareni socialniho kontaktu

= Seberealiza¢ni: Cilem je uspokojit jedincovu potiebu seberealizace

V zahrani¢ni literatufe najdeme zcela odlisné rozdéleni. Funkce volného casu jsou
rozd€leny na terapeutickou — cilem je ve volném ¢ase pomahat ostatnim, autonomni — cilem
je Eloveék a jeho osobni zajmy, poradenskou — cilem je podpofit jedince v kariérnim ristu a

funkci zdravotné podporujici — cilem je zit zdravy zpusob zivota. (Marshall, 2009)

1.2 Volnocasové aktivity

Nami provozované aktivity ve volném case pusobi pozitivné nejen na nase fyzické zdravi, ale
také na to psychické. V ramci volnocasovych aktivit mize ¢lovék délat jakékoliv €innosti.
Nekteti lidé davaji prednost narocnéjSim aktivitdm, jako je naptiklad sport nebo turistika. Jini
naopak radi zvoli oddechové Cinnosti, mezi které mizeme zatadit napiiklad ¢etbu knihy nebo
pleteni. NezaleZi na tom, jaké aktivity déla clovek ve svém volném case, ale predevSim na tom,
aby jej tyto aktivity uspokojovaly a davaly pocit naplnéni. (H4jek, 2011)

Cely zivot ¢loveka ovliviuji tii slozky, které se vzajemné propojuji. Tyto slozky tvoii
hra, prace a uceni. Jednotlivé slozky jsou propojeny s volnoCasovymi aktivitami a je nemozné
je striktné odd¢lit. V praxi to znamend, Ze ¢loveék se pomoci prace nebo hry dokazete ucit
novym vécem. Diky tomu jsou v soucasnosti vVolnocasové aktivity dulezitym faktorem, ktery
zasadnim zpiisobem ovliviiuje rozvoj osobnosti jedince, Zivotni postoje a plany nebo jeho

zaclenéni do spolecnosti. (Hajek, 2011)
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1.2.1 Rozdéleni volnocasovych aktivit

Volnocasové aktivity lze rozdélit do nékolika kategorii. Duftkova (2008) je rozd€luje na
aktivity zamérené na kulturu, které se dale rozdé€luji na aktivity receptivni a perceptivni.
V ramci receptivnich aktivit je ¢lov€k pouze ucastnikem nikoliv striijcem kultury. Navstévuje
galerie nebo poslouchéd hudbu, ale sdm hudbu netvofi. Naopak perceptivni aktivity uz vytvari
umyslné svou vlastni Cinnosti (napf. maluje, zpiva, vénuje se hie na nastroj). Mezi dalsi déleni
volnocasovych aktivit patii aktivity zamérené na vzdélavani. Zde se jedinec aktivné vzdélava
(Cte, doplituje si vzdélani, navstévuje kurzy, uci se cizi jazyky). Aktivity zaméiené na sport
Do této skupiny bychom mohli i zEasti zafadit aktivity zaméFené na rekreaci a cestovani. Jak
jiz vypliva z ndzvu, je tato skupina zaméiend predevsim na cestovani. V soucasné dob¢ neni
cestovani tak nemoznou aktivitou, jak tomu bylo v minulosti. Lidé si v ramci cestovani
odpocinou a poznaji nova mista. Pracovni cesty a jiné aktivity spojené s praci do této skupiny
nefadime. Mezi rekreacni aktivity fadime naptiklad rybateni, vcelafstvi nebo zahradniCeni.
Aktivity zaméfené na socialni kontakt jsou dulezité hlavné pro rozvoj vztahti mezi lidmi.
Radime sem napiiklad taneéni zabavy, plesy nebo navitévy kavaren ¢&i vinoték. Clovék tak
pfirozené navazuje rizné spolecenské a socialni kontakty. Ve skupiné s nazvem ,,Aktivity
zamérené na manualni ¢innosti* nalezneme predevsim velké mnozstvi konic¢kt. Patii mezi
n¢ napiiklad modelafstvi, sbirani zndmek nebo vysSivani. Verejné aktivity obsahuji takové
aktivity, na kterych se &lovék podili vefejné. Radime mezi né demonstrativni akce, vystoupeni

pro vefejnost apod...

Podle Serdka (2009) lze rozdglit volno¢asové aktivity do i slozek (Tab.1). Tyto slozky

jsou rozdéleny podle druhu ptislusné aktivity.

Tabulka 1 Rozdéleni volnocasovych aktivit na t¥i slotky a jejich charakteristika (Serdk,

2009)
Slozky Charakteristika
Aktivity zamétfené na odpocinek Zamg¢teny predevsim na odpocinek
Rekreacni aktivity Aktivity zamétené na pohyb
Zajmové aktivity Slouzi k naplnéni potieb a seberealizace
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Podobné 1 Pavkova (2008) de€li volnocasové aktivity na tii slozky. Prvni slozkou je
oddechova ¢innost, kde se lidé vénuji pohodovym a klidnym c¢innostem. Tim se rozumi
napiiklad lehké prochazka, jednoduché oddechové hry, odpocinek formou spanku, ¢etba knih
apod... Druhou slozkou je rekreaéni ¢innost. Pfi této Cinnosti lidé sportuji nebo se vénuji
pohybové aktivité. Radi sem napiiklad lyZovani, posilovani nebo tanec. Posledni slozku
predstavuji zajmové €innosti. Tyto ¢innosti jsou specifické konkrétnim zajmem, ktery jedince
ptitahuje. Urcitd z&jmova cCinnost tak predstavuje pro Cloveka konkrétni hodnotu. Dale
rozdéluje zajmy z Casového hlediska, koncentrace, spoleCenského vyznamu, uUc¢innosti a
obsahu.

Certik a FiSerova (2009) déli volny ¢as na &as, ktery travime aktivnim a pasivnim
zptisobem. Pasivni forma je zaméfena na aktivity, pfi nichz jedinec nevyviji pfili§ velkou
fyzickou aktivitu (sledovani televize, hrani her). Do aktivni formy fadi aktivity fyzické,
socialni, intelektualni nebo kulturni. Dle Hajka (2011) jsou aktivni ¢innosti takové, které
jedinec sam aktivné provozuje. Vytvari si sam hodnoty a aktivné se zabyva predmétem své
¢innosti (b&ha, cvidi, hraje si, pohybuje se...).

Vyzkum ve Svycarsku se zabyval otdzkou, zda pravidelna fyzicka aktivita pomaha
zmiriiovat stres a ptiznaky syndromu vyhoteni. Vyzkumu se zucastnilo 309 pracovnikd.
Vysledky ukazaly, ze pravidelna fyzicka aktivita je spojena s niZ§im pracovnim stresem a
s mensim poc¢tem piiznakl syndromu vyhoteni. (Gerber a kol., 2020)

Dalsi dé€leni volnocasovych aktivit, které nenajdeme v odbornych publikacich, ale jsou
velmi dilezité jsou aktivity pFijatelné a neprijatelné spolecnosti. Za pfijatelné povazuji
aktivity, které ¢lovéku davaji pocit naplnéni a pomahaji mu ve spolecnosti a celkoveé v Zivoté
(dobrovolnictvi, pomoc ostatnim). Naopak za nepiijatelné aktivity povazuji ty, které cloveék
déla proti spole¢nosti (kradeze, vandalismus, nésili). Tyto aktivity poSkozuji nejen ¢lovéka,

ale pfedev§im spole¢nost.

1.2.2 Vyznam volnoc¢asovych aktivit v Zivoté ¢lovéka

To, jak clovek vyuziva sviij volny €as siln€ ovlivituje jeho zplisob zZivota. Kazdy jedinec se idi
svym vlastnim systémem hodnot, ktery zavisi na Zivotnich podminkach a celkové aktivité
¢lovéka. Clovék tak miize vnimat hodnotu volného &asu V riiznych hlediscich. Pro nékoho
piedstavuje nejvetsi vyznam V jeho zivoté prace. Tito jedinci cely svlij volny ¢as vénuji praci,
nedokazou odpocivat, a proto jsou Casto praci pretézovani. Nekteti lidé se naopak vice vénuji

svym osobnim z4jmim (napf. hobby, cestovani...) nebo jinym aktivitim. Praci chapou jako
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povinnost, kterou je nutné co nejdiive splnit a poté je mozné opét se vénovat svym zalibam.
Vyznam pro n¢ tak neptedstavuje prace, ale trdveni volného ¢asu po pracovnich povinnostech.
Nastavené hodnoty nejsou ani v jednom ¢i druhém ptipadé zcela optimalni. Piecenovat nebo
naopak podnécovat své sily ve volném case neni spravnou volbou. Idedlnim feSenim by byla
vzajemna rovnovaha, kde se vyvazi jak pracovni, tak oddechové Cinnosti. (Pavkova, 2008)

Volnocasové aktivity maji v zivoté ¢lovéka mnoho pozitivnich vyznami. Tyto aktivity
pozitivné rozviji lidskou osobnost, ovliviiuji zrucnost ¢lovéka a pozitivné plisobi na tvirci
dovednosti a schopnosti. Piedstavuji jistou formu relaxace, kde se ¢lovék nenachazi ve stresu
ale v uvolnéné atmosféte. Pozitivné ovliviiuji nejen psychické ale i fyzické zdravi. Pusobi tak
preventivné na celkovy zdravotni stav cloveéka. Maji vliv i na socializaci ¢lovéka. Diky nim se
vytvaii nové pratelstvi mezi lidmi a dochézi k zacleniovani do spolecnosti. Lidé si tak osvojuji
hodnoty, normy chovani, zvyky, a pfedev§im zptsob chovani. Velky vyznam piedstavuji i u
jedinci se zdravotnim postizenim. Formou terapii (¢innostni terapie, muzikoterapie) jsou lidé
se zdravotnim postizenim motivovani k riznym volno¢asovym aktivitadm, které podporuji
obranné funkce, snizuji agresivni chovani, dokazou odvratit pozornost od bolesti, ptisobi
uvolnéné a snizuji pasivitu. (Vazansky, 1992; Vagnerova, 2012)

Vyznam volno¢asovych aktivit se v jednotlivych obdobi lidského Zivota méni. Nejvice
se o volnocCasové aktivity zajimaji jedinci v détstvi a dospivani. V zadném dal$im vyvojovém
obdobi uz takovy veliky z4jem nenalezneme. Pro déti v obdobi predskolniho véku (3 az 6
let) je diilezité travit volny Cas aktivng, a to pfedev§im pohybem. Vyznam pohybovych
volnocasovych aktivit spociva predev§im v rozvoji jejich hrubé motoriky. Diky riznym
kreativnim a oddechovym volno¢asovym aktivitam (navlékani koralku, kresleni a hrani si
S plastelinou) rozvijeji déti 1 jemnou motoriku. Déti se diky volnocasovym aktivitam zabavi a
ty tak plsobi jako prevence proti nevhodnému chovani (kfik, kopéni, plac). Volny ¢as a
volnocasové aktivity ditéte pfedSkolniho v€ku organizuji predevsim rodice ditéte. Zalezi tedy
na tom, jaky vyznam volnocasovym aktivitdm rodi€e ptikladaji a zda maji sami n&jaké z4jmy,
ke kterym by vedli i své déti. Organizace, které se zaméiuji na volnocasové aktivity pro déti
predskolniho véku, kladou diraz predevsim na pohybové aktivity, kde dochazi k té€lesnému
rozvoji. Déti Ize ale prihlasit i do riznych uméleckych krouzkd, jako je napt. hudebni a
vytvarny krouzek. Vyznam téchto krouzki spociva v rozvinuti kreativnich ¢innosti. | v
obdobi mladsiho $kolniho véku (6 az 11 let) je stile vyznamna pohybova aktivita. Volného
¢asu je V tomto véku dostatek. Organizace volného ¢asu a volnocasovych aktivit stale zavisi
na rodi¢ich. Volny ¢as je mozny travit riznymi krouzky (vyuka ciziho jazyka, ZUS apod...).

Vyznam volného ¢asu a volno€asovych aktivit spo¢iva v rozvoji schopnosti ditcte a také
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V odpocinku. Pti pietézovani ditéte mize dojit k opacnému efektu. Obdobi starsiho Skolniho
véku (11 az 15 let) je obdobim pievazné vzdorujicim. Rodice uz nejsou ti, kteti fidi volny ¢as
svého ditéte a zajist'uji mu volnocasové aktivity. Dité si chee tyto aktivity zajistovat samo.
Vyznamem volnocasovych aktivit v tomto obdobi je pfedevsim prevence. Dité se snazi
zaclenit do urcité skupiny vrstevnikd. Nékteré takové skupiny jedinci ale mohou piedstavovat
nebezpeci a prvky rizikového chovani. Toto chovani pak mlize ovliviiovat samotného jedince.
Diky z4jmim a volnocasovym aktivitdm nabyva jedinec urcité normy chovani. Volnocasové
aktivity by tak mohly slouzit jako vhodna prevence proti rizikovému chovani. Déti a mladez
diky volnocasovym aktivitam rozvijeji své znalosti a dovednosti, seznamuji se se svymi
vrstevniky a dochdazi tak k posileni vzajemnych vztaht. Jde tedy predevsim o roli vychovnou
a vzdélavaci. Volnocasova aktivita by méla dité povzbudit, motivovat a ucit ho samostatnosti
ale i zapojeni se do kolektivu. V kolektivu se u¢i piizpusobit Se a spolupracovat s ostatnimi.
Tim se vytvafi pozitivni vztahy ve skuping, v roding 1 ve spolecnosti. (Hajek, 2011; Spousta,
1994)

Obdobi adolescence (15 az 20 let). Volnocasové aktivity v tomto obdobi si uz ¢lovék
voli sdm na zadkladé svych schopnosti a dovednosti. Vyznam spociva predevs§im v téch
volnoc€asovych aktivitach, které uz nemaji zdjmovy charakter jedince. Jedna se napft. o ¢teni
novin nebo poslouchani rozhlasu. (Polackova & Kraus, 2001; Sak, 2000)

Obdobi dospélosti — Traveni volného ¢asu dospélych se od volného Casu déti a
mladeze li$i predevSim rozsahem (dospé€li jedinci maji obvykle méné¢ volného ¢asu), obsahem
volného Casu (volnocCasové aktivity déti a mladeze jsou obvykle pestiejsi nez volnocasové
aktivity dospélych) a samostatnosti (dospéli jedinci uz si své volnocasové aktivity Fidi sami).
Dospéli lidé uz travi svtij volny cas jinak, ptihlizeji predevsim ke svému véku a volnému
¢asu. Vybiraji si tak volnocasové aktivity vzhledem ke svému zptsobu Zivota a dosavadnim
zkuSenostem. Znamenaji pro n¢ jistou formu relaxace a odpocinku od vSech povinnosti
(prace, rodina). Hovotime tady o tzv. psychohygiené — upeviiovani dusevniho zdravi. U
dospélych jedinct je vSak Castym jevem pietézovani a ignorovani varovnych signald, kdy si
organismus potiebuje odpocinout a nacerpat nové sily. Tento odpocinek muiize spocivat
V provozovani oblibenych zajmu. V ptipad€ dlouhodobého ignorovani téchto signald a
odpocinku, mize tento stav vyustit v psychické problémy. (Spousta, 1994; Hajek, 2008;
Vyhnalkova, 2013)

| diky riznym organizacim, kde se dospéli jedinci vénuji volno¢asovym aktivitim
dochazi ke spolecnym zazitklim, sebepoznani, zbaveni se stresu, uvolnéni, a predevsim

k zabavé. Toto pusobeni mize pozitivné ovlivnit jejich psychiku, a to nejen v pracovni
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oblasti. Vhodné vybrané, organizované a strukturované volnocasové aktivity pasobi také jako
dobré prevence (a to nejen u dospélych) proti vzniku nezadoucich patologickych jevia
(vandalismus, kriminalita, tyrani, prostituce, nasili, delikvence apod...). Neni vsak pravidlem,
ze kazda volnocasova aktivita ptisobi na tyto jevy prevencné. Velmi vyznamna je u
dospélych piedevsim stala — pravidelné se opakujici volnocasova aktivita. Tato aktivita
rozviji individualitu ucastnika, ale je zdroven spjata se zajmy kolektivu a s jeho tviiréimi
¢innostmi. Stald volnocasova aktivita znaci zraly charakter dospélého ¢lovéka. V ptipadé
neprovozovani trvalych zajmu je osobnost jedince problematicka. Je tedy vhodné se pIné
vénovat svym zajmum nejen v détstvi a dospivani, ale i v dospélosti. (Polackova & Kraus,
2001; Krejcitova, 2006, Hofbauer, 2004; Hajek, 2011)

Volnocasové aktivity jsou vyznamné nejen pro mladez a dospélé, ale také pro seniory.
Obdobi stari znamena opusténi pracovniho procesu a odchod déti zdomova. To muze byt
pro nékteré seniory povazovano za velmi téZké obdobi. Seniofi maji najednou spoustu
volného ¢asu, ktery mohou vyuzit k naplnéni svych zajmi (zahradniceni, ru¢ni prace,
kutilstvi, dalsi vzdélavani, sportovni aktivity, navstévy divadel, ¢etba knih atd...). Seniofi tak
diky volnocasovym aktivitdm posiluji své fyzické a psychické zdravi, dostavaji se do kontaktu
S ostatnimi lidmi, a pfedevs§im neztraceji chut zit. MozZnost provozovani volnocasovych
aktivit u seniorti samoziejmé zalezi na individualnim zdravotnim stavu a postoji kazdého z

nich. (Holczerova, 2013)

Z vyzkumd. ..
Ze zahrani¢nich vyzkumu, miZeme zminit portugalsky vyzkum, ktery se zabyval

hlavnimi pfi¢inami syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovniki. Studie pracovala
S ndrodnimi védeckymi ¢lanky publikovanymi v letech 2014 az 2019. Z vysledkl vypliva, ze
jednou z hlavnich pfic¢in syndromu vyhoieni byl nedostatek volného ¢asu a malo
volnocasovych aktivit pedagogickych pracovniki. (Dias a kol., 2020)

Ptacek a kol. (2018) ve své studii zjist'uje celkovou miru vyhoteni u ucitelti zakladnich
kol a hlavni zdroje vyhoteni v souvislosti se Zivotnim stylem. Z vysledka bylo zjisténo, ze
z celkovych 2394 uciteli nema ptiznaky syndromu vyhoteni pouze 16 % ucitelti. Naopak az u
53,2 % uciteld byl zjistén vyskyt syndromu vyhoteni. Mezi hlavni zdroje vyhoreni patril
minimalni volny ¢as na své vlastni volnocasové aktivity. Naopak ucitelé, ktefi si uméli
vyhradit ¢as rodiné a svym koni¢kim dosahovali niZs$i miry vyhoreni. Zavérem studie
bylo konstatovano, ze samotné Skoly by mély zajistit u¢itelim dostatek casu 1 na osobni zivot.

Je tedy nutné dodrzovat prevenci v podobé volnocasovych aktivit.
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Je nutné zminit i vyzkum, kde se autofi zabyvali souvislostmi mezi volno¢asovymi
aktivitami u adolescentd a jejich §kolnim prospéchem. Vyzkum probihal v Ceské republice
v roce 2014 u 10 483 adolescentt. Z vysledkt bylo dokazano, ze zapojeni adolescentii do
organizovanych volno¢asovych aktivit souvisi s jejich lepSim §kolnim vykonem ve §kole

V ramci pravidelnych volnocasovych aktivit miizeme zminit vyzkum Klimtové, Vala a
Valové (2012) na téma — Pohybové a volnocasové aktivity zaka zdkladni skoly. Cilem bylo
sledovat a nasledné analyzovat pravidelné provadéné volnocasové aktivity u zaku 6. a 9.
ro¢nikl zakladnich skol. Jednim z cila studie bylo zjistit vyznam pravidelné provadénych
volnocasovych aktivit u zakli. Vyzkumu se zucastnilo celkem 100 zaka. Vysledky ukdzaly, ze
bez ohledu na vék a pohlavi, pravidelné provadéné volnocasové aktivity pozitivné
ovliviiuji osobnost Zaku, rozviji jejich socialni vztahy a prispivaji k rozvoji psychického i
fyzického zdravi. Dle vyzkumu, v ramci pravidelnych volnocasovych aktivit, jsou

nejdilezitéjsi aktivni volnocasové aktivity zamérené na pohyb a sport.
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2 SYNDROM VYHORENI - BURNOUT SYNDROM

Pocatky syndromu vyhoteni sahaji aZ do starovékého Recka. Syndrom vyhofeni tu byl
zachycen v fecké povésti. Hlavni postavou povésti je Sisyfos, jenz ma za tikol dostat kdmen az
na samotny vrchol. Na vrcholu mu ale kdmen necekan¢ spadne dolti a on tak musi opé&t zacit
znovu a dostat kamen nahoru na vrchol. Tento nikdy nekonéici proces se stale opakuje a
hrdinova marna snaha tak nikdy nedojde cile a uspokojeni. (Kfivohlavy, 1998)

Vyraz syndrom vyhoteni (anglicky burnout) byl prvné uveden ve 20. stoleti
v sedmdesatych letech. Autorem byl psychoanalytik Herbert Freudenberger. Poprvé tak dal
jméno stavu, ktery byl u mnoha lidi jiz dobfe znam. Zjevnou inspiraci mu mohla byt kniha A
Burn out Case (1961) od Grahama Greena. Kniha vypravi o slibném architektovi, ktery je plny
nadéji, predstav a iluzi o zivoté. V redlném svété ale zaziva presny opak a postupné tak mizi
jeho predstavy a iluze o bezproblémovém zivoté. Znechucen spolecnosti a praci, ve které uz
dal nevidi smysl Zivota se rozhodne utéct do africké dzungle. (Ktivohlavy, 2012)

Oba ptibeéhy ukazuji typické znaky syndromu vyhoteni. Jedna se tedy o celkovou
psychickou, fyzickou a mentalni vy&erpanost. Clovék ztraci smysl Zivota a za¢ind byt citové
otupély. Pokud se tyto stavy pravidelné opakuji, ztraci ¢loveék veskerou radost ze sebemensiho
uspéchu. Nic jej nebavi a ptfipada si nedocenén. VEtsi riziko syndromu vyhoteni nalezneme u
lidi, jejichz smyslem zivota je pouze prace. Pokud je jedinec ,,vyhotely*“ v praci, tak obvykle
neni spokojen ani v osobnim zivoté. Pfiznaky syndromu nesmime zlehCovat, ale musime jej
ihned fesit. Pfi opakovanych problémech miize dojit k tézkym psychickym ale i fyzickym
potizim. (Novak, 2014)

Za prvni skupinu, které se syndrom vyhoteni tykal, byla oznacena skupina lidi majici
vazny problém s alkoholem — alkoholici. Poté 1idé zavisli na drogach a v neposledni tadé
workoholici — lidé zavisli na praci. (Jeklova, 2006)

V dnes$ni dobé€ pocet jedincli se syndromem vyhoteni stale roste. Je vSak nutné polozit si
stres. Symptomy stresu a vyhoteni se neustale proplétaji. Zatimco vyhoteni je hlavné svazano
s profesni zonou, tak stres ptisobi na vSechny lidské oblasti. (Lhotkova, 2013)

Tento syndrom znaci celosvétovy problém a silné ovlivituje lidskou psychiku. Z vyzkumu
vypliva, Ze v poslednich desetiletich se syndrom zacal ve velké mife vyskytovat v rozvojovych

a zapadnich zemich. (Maslach, 2001)
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2.1 Definice

Problematikou syndromu vyhoteni se zabyva velké mnozstvi autort. Existuje tedy velké
mnozstvi definic, pfi¢emz kazda mé podobnou charakteristiku, ale zaroven je svym zpisobem
odlisna.

Jak uz bylo zminéno, pojem syndrom vyhoteni poprvé uvedl Herbert Freudenberger
(1974) v Casopise Journal of Social Issues. Popsal ho jako celkové vyCerpani vSech zdroji
energie u pracujiciho ¢lovéka. Jedna se o konecnou fazi, kdy lidé ztrati motivaci a nadsSeni ze
sveé prace.

Svingalova (2006) popisuje syndrom vyhofteni jako nasledek dlouhodobého a nefeseného
stresu. S vysokou mirou vyskytu u lidi, ktefi jsou v dennodennim kontaktu s jinymi lidmi. Na
tyto profese je kladem vysoky tlak jak z hlediska kvality ¢i kvantity. Syndrom tak pfedstavuje
velikou zatéz na psychické zdravi ¢lovéka.

Rush (2003) definuje syndrom vyhofteni jako stav, kdy je ¢loveék frustrovan, vycerpan a
unaven. Tyto pocity mohou souviset se zklamanim v zaméstnani, v osobnim Zivoté nebo jsou
spojeny urcitou udalosti.

V publikaci Jak neztratit nadSeni (1998) od Jara Ktivohlavého definuje autor syndrom
vyhoteni jako stav, ktery je zptisobeny télesnou ¢i dusevni vycerpanosti a inavou. Toto je
zpusobeno, pokud je ¢lovek vystaven dlouhodobéjsim narocnym staviim, které na néj Spatné

plsobi. Je také spojen s vysokym ocekdvanim a nahlym zklamanim.

Hartl a Hartlova (2000, s.586) popisuji syndrom vyhoteni nasledovné:

., Syndrom vyhoreni (Burn — out syndrome) — ztrata profesiondlniho zdajmu nebo osobniho
zaujeti u prislusnika nékteré z pomdhajicich profesi. Nejcastéji spojeno se ztrdatou
cinorodosti a poslani; projevuje se pocity zklamani, horkosti pri hodnoceni minulosti;
postiZeny ztraci zajem o svou praci, spokojuje se s kazdodennim stereotypem, rutinou, nevidi

duvod pro dalsi sebevzdeldvani a osobni rust; snazi se pouze prezit, nemit problémy “
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2.2 Priznaky
Syndrom vyhoteni je charakteristicky urcitymi pfiznaky. Tyto pfiznaky ovliviiuji nejen
samotného cloveka, ale také jeho pracovni schopnosti. Lidé trpici timto syndromem jsou
nachylnéjsi K riznym nemocem. (To$nerova, 2002)

Autofi, zabyvajici se syndromem vyhoteni, se shoduji na nékolika stejnych ptiznacich
a rozde€luji je do nekolika skupin. Bartova (2011) je rozdéluje na oblast duSevni, citovou,
télesnou a socialni (tabulka ¢.2). Peterkova (Syndrom vyhoteni, c2008-2020) zase na

psychické priznaky, vztahy s lidmi a télesné piiznaky (tabulka ¢. 3).

Tabulka 2 Rozdéleni pFiznakit na étyvi oblasti a jejich charakteristika (Bdrtovd, 2011)

Oblast duSevni Oblast citova Oblast télesna Oblast socialni
Unik od reality do ~ Viditelna nervozita a Zazivaci nebo Stalé vyvolavani
fantazie podrazdénost dychaci obtize hadek

Frustrace Bezmocnost Stala inava Cynické jednani
Podrazdéna nalada Vycerpanost ZvySeny tlak Vyssi konfliktnost
Nizsi zajem o praci Navaly vzteku Spatny spanek Negativni nalady

Negativni postoj Beznadgj Neustalé bolesti Omezeni kontaktu
K ostatnim hlavy S ostatnimi

Pfiznaky lIze také jednoduse rozdélit do dvou skupin na subjektivni a objektivni ptiznaky.
Mezi subjektivni patii stresové stavy (plac, agrese, hysterie, unik apod...), podrazdénost,
nemoznost se dobfe soustfedit, inava, poruchy pozornosti nebo ztrata energie. Naopak mezi
objektivni fadime snizeny profesni vykon nebo opakované stifidani zaméstnani. (Ktivohlavy,

2003)

Tabulka 3 Rozdéleni piiznakii a jejich charakteristika dle Peterkové (Syndrom vyhoveni,
c2008-2020)

Psychické symptomy Vztahy mezi lidmi Télesné symptomy
Neschopnost soustfedit se ~ Ztrata usili pomoct ostatnim Stala tinava
Zapomeétlivost a Omezeni komunikace Neklidny spanek = Spatné
vynechdvani paméti S ostatnimi lidmi sny, nespavost, namési¢nost
Pocity ménécennosti Dlouhodoby a maly vykon Chybi chut’ k jidlu
Z nedostatecného uznani V praci
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2.3 Priciny vzniku

Urcit pfesnou pfi¢inu syndromu vyhoteni neni jednoduché. Burnout mize mit jednu nebo
n&kolik pii¢in. Casto prameni z riiznych konflikti (vztahové &i pracovni), nepiilis velké opory
a pomoci, nadmérného ocekavani a nahlého zklamani, pracovni vytizenosti a nedostatku
osobniho volna, vét§i zodpovédnosti apod...Syndrom vyhoteni tak ovliviiuji vnéjsi a vnitini

pticiny — pro vétsi prehlednost tabulka ¢. 4. (Kallwass, 2007)

Mezi vnéjsi pfiiny patii §patné pracovni podminky v zaméstnani (finan¢ni hodnoceni,
vysoké naroky na zaméstnance, nezdravé pracovni soutézeni, zadné nebo neuspokojivé uznani
zaméstnance za jeho préci, nemoznost kariérniho riistu, nevhodné az arogantni chovéni
vedoucich pracovniki, stereotypni prace nebo stale vétsi mnozstvi prace), rodinna situace
(nemoc v roding, konflikty, nedostatek financi) a soucasna spole¢nost (zvySujici se naroky

V zaméstnani i v osobnim zivot¢). Naopak mezi yvnitini pfi¢iny fadime pFiliSny

perfekcionalismus (sklony k soutézivému jednani, stalé porovnani se s ostatnimi, Spatny pocit

4

ze sebemensiho netuspéchu, netolerovani tymové prace, nedostateény odpocinek od prace, stalé

w .

kritizovani i u téch nejmensich chyb), velké pracovni nadSeni a vyssi precitlivélost.

(Snydrova, 2013)

Tabulka 4 Rozdéleni vnéjSich a vnitinich pFic¢in syndromu vyhoieni a jejich charakteristika
(Snydrova, 2013)

Vnéjsi pric¢iny Vnitini pri¢iny
Nevhodné podminky v pracovni oblasti — | Neakceptovani tymove spoluprace,

nevhodné chovani k zamé&stnanci ze strany | samostatna prace doprovdzena soutéZivym
kolegi i vedeni, pfiliS mnoho zatéze pro | jednanim, posedlost perfekcionalismem,

zaméstnance, zd&dné uznani zaméstnance nadSeni pro praci

Problémy v rodiné —nemoc ¢i umrti v roding, | Vysoka ptecitlivélost, kritizovani
neustalé konflikty a hadky, Spatnd financni | sebemensich chyb

situace

vvvvv

Vysoké naroky ve spolecnosti — mnoho prace | Snaha byt tim nejuspesnéjSim, neustalé se
a natlaku na zaméstnance s pfedpokladem | porovnavani s jinymi lidmi, negativni pocity i

uspéchu Z malych neuspécht
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2.4 Rizikové faktory

Syndrom vyhoteni ovliviiuje velké mnozstvi rizikovych faktort. Tyto faktory mohou na
cloveka pusobit jak v pracovni, tak v osobni oblasti. Jednotlivé faktory omezuji ¢lovéka
ptizpusobit se urcité situaci a zvySuje se tak moznost zranitelnosti jedince, kterd pak vede

k syndromu vyhoteni. (Paulik, 2017)

Mezi jednotlivé rizikové faktory fadime:

Pracovni zatéZ — stale se zvySujici intenzita prace, nemoznost slouceni osobniho a pracovniho
zivota, prilis dlouhd pracovni doba, Casta stresovost z cestovani, neproplacené piescasy,
nejistota trvalého pracovniho mista, neprodlouzeni pracovni smlouvy, pracovni smlouva na

urc¢itou dobu nebo piilis dlouha pracovni doba. (Stock, 2010)

Profese — Syndrom vyhoteni zasahuje vice tzv. pomahajici profese. V téchto profesich je
Clovek stale v kontaktu s jinymi lidmi a dostava se tak mnohdy do rtiznych konflikti. Tyto
profese jsou narocné predevSim tim, Ze pracovnici maji za své klienty/zaky/pacienty
zodpovédnost, jsou pod velkym tlakem a obavaji se piipadné chyby. Mezi tyto profese fadime
vSechny pedagogické pracovniky, tudiz i vychovatele. Vyhoteni se tyka predevs§im pracovnikd,
kteti nastupuji do zaméstnani s nadSenim a vzapéti narazi na problémy, které nedokazou sami

vyfesit. (Pugnerova, 2019; Maroon, 2012)

Neutralni faktory — Mezi tzv. neutralni faktory patii inteligence a demografické udaje jako je

vék, stav, délka praxe, dosazené vzdélani, pohlavi apod... (Kebza & Solcova, 2003)

Zivotni styl — jednim z rizikovych faktord je i Zivotni styl ¢lovéka. Nevhodny Zivotni styl vede
k nespokojenosti a poté k vyhofeni. Vhodnou prevenci je pravidelny odpocinek od pracovnich
povinnosti ve formé dovolené nebo mensiho vyletu. Pfi tomto odpocinku je nutné se zamyslet
nad dosavadnim travenim volného ¢asu. Neni dilezité se pouze hnat za praci a za vytouzenymi
cili, ale také se zamé&fit na odpocinek a relaxaci ve formé béznych volnocasovych aktivit. (Rush,

2003)

Osobnostni predispozice — fadime sem jedince s velmi nizkym sebevédomim, S nizkou mirou
sebereflexe a asertivity, neschopnosti naplanovat si svij ¢as, s neschopnosti umét si odpoc¢inout
a relaxovat a s konfliktni povahou. Dale se jedna o jedince, ktefi se velmi Casto stresuji kvili
maliCkostem. MuZe se také jednat o genetické dispozice, vyvojové faktory nebo rizné zivotni

zkusenosti. (Kebza & Solcova 2003;Pesek & Prasko, 2016)
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2.5 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni neni jednorazova reakce na danou situaci ale dlouhodobéjsi trvajici proces.
Muze trvat nékolik tydnt, mésicti a dokonce i let. Prochazi urcitymi fazemi, kdy na konci tohoto

procesu dochazi vzdy k vyhoteni. (Ktivohlavy, 1998)

Faze dle Laengleho

» 1. Faze — Cas, kdy cloveék chodi rad do prace a vidi v ni smysl. Oc¢ekava ve své praci
splnéné cile a je plny optimismu a nadSeni. Cilem neni jen finan¢ni odména ale pocit
smysluplnosti.

» 2.Faze — ¢cloveék uz zacina pocitovat vzdalenost ke svému cili. Nevidi ve své praci vyssi
smysl. Praci chape jako povinnost, kterou musi splnit za i¢elem finan¢ni odmény.

» 3. Faze — v posledni fazi se ¢lovek zcela zméni. Typickymi vlastnostmi je necitlivost,
emocni otupélost nebo sarkastické chovani. Jedinec uZ nema o nic a nikoho zajem. Stava
se z n¢j Clovek, ktery zZivot tzv. preziva.

(Ktivohlavy, 1998)

Faze dle Henniga a Kellera

> 1. Faze — NadSeni jedince. Clovék si stanovi cile a je odhodlany jich dosahnout. Je
nadSeny, ma smysl zivota a je plny energie a sily. Nepotfebuje s ni¢im pomoct a je
presvédceny, Ze na vse staci sdm. V tomto obdobi je Stastny a v jeho Zivote vSe funguje.

» 2. Faze — Stagnace jedince. Da se fict, Ze v tomto obdobi ¢lovék ustrnul a uvizl.
Stanoveného cile se mu nedafi dosdhnout. Ztraci tak sviij smysl Zivota a jeho cile se mu
tak vice vzdaluji. Neni tak nadSen jako v pfedeslém obdobi. Zapomina na své cile a
V praci se spise jen trapi.

» 3. Faze — Zklamani jedince. V tomto obdobi uz je jedinec zcela bez jakéhokoli zajmu.
Nic jej nebavi, je unaveny a ze vieho mrzuty. Castymi pocity jsou frustrace a zklamani.
Stanovené cile ted’ predstavuji pouze zklamani.

» 4. Faze — Apaticky stav. Dlouhodoby stav zklamani je prohlouben o apaticky stav.
Clovék uz prestava véfit a pipada si bezmocny. V praci si odpracuje pouze to nezbytné
za ucelem vydeélku. S pocitem stalého obtézovani od ostatnich lidi vstupuje do posledni
faze.

» 5. Faze — Koneéné vyhoteni. Konecna faze, kdy je ¢lovék fyzicky i psychicky zcela
vyCerpan. Nema uZz pro co a pro koho zit. Uzavira se do sebe a odmita pomoc ostatnich.

(Hennig & Keller, 1996)
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2.6 Nasledky

Pti ignorovani 1€cby a celkové i pfiznakil syndromu vyhoteni se za¢nou objevovat nasledky ve
vSech oblastech zivota. Toto onemocnéni nejvice ovlivni predevsim psychologickou oblast
Cloveka. Psychika cClovéka je naruSena negativnimi pocity a emocemi. Jedinec se citi
nedocenén, pfipada si nepotiebny a vidi pouze to $patné. Tento pfistup se prolina jak v jeho
osobnim, tak pracovnim zivot¢. Vyrazné se méni i chovani k lidem. Celkovy nezajem a emoc¢né
chladné jednani k ostatnim lidem jsou typickym chovanim. K vyhotfeni se postupem casu
pridavaji deprese a celkové psychické vycCerpani. Mohou nastat problémy s paméti nebo se
soustiedénim. Dlouhodobé¢ nefesené vyhofeni miize vyustit az v sebevrazedné jednani. (Hennig
& Keller, 1996)

Syndrom vyhoteni neovliviiuje pouze jedincovu psychologickou oblast ale i tu
fyziologickou. Emo¢ni vy&erpanost Gizce souvisi i s télesnym vy&erpanim. Clovék ztraci energii
a je fyzicky unaveny. V tomto obdobi je ¢lovek zranitelnéjsi a mize se tak dostat do riznych
zavislosti, jako jsou drogy, alkohol a jiné. Nésleduje riziko vétsiho sklonu k riznym nemocim.
Tyto nemoci mohou pfejit do chronického stavu. Mezi tyto nemoci patii napiiklad problémy se
zaZzivanim, poruchy spanku, srde¢ni onemocni nebo bolesti hlavy. (Hennig & Keller, 1996)

Nasledky neni zasazen pouze nemocny jedinec, ale je také silné ovlivnéna spole¢nost,
ve které se jedinec pohybuje. Pro socialni oblast jsou typické konflikty a hadky s ostatnimi.
Aby k tomuto nedochazelo za¢nou ,,vyhoteli* jedinci preferovat spise samotu pied spole¢nosti.
Nasledkem mize byt ztrata ptratel a uzavieni pfed okolnim svétem. Jedinec zlstava sam a

propada depresim. (Hennig & Keller, 1996)

Dle Venglafoveé (2011) jsou nasledky vyvhoteni nasledujici:

Stav beznadéje
Stav zloby a zatrpklosti
Stav samoty

YV V V V

Stav, kdy ¢lovék vnima jen své vlastni nedostatky a chyby a nedokaZe se zaméfit i na
to pozitivni a dobré

» Stav, kdy ¢lovek ztraci sviyj smysl a cil v zivoté
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2.7 Prevence alécfba

vewvr

externi postupy. Interni se zamétuji na samotného jedince. Cilem je rozvijet pozitivni
vlastnosti, které snizuji stres a zaroven potlacit ty, které syndrom vyhoteni podporuji. Externi
postupy se naopak zamétuji na vnéjsi okolnosti. Jedna se predevsim o socialni oporu.
(Lhotkova, 2013)

Syndromu vyhoteni mizeme ptedejit, pokud budeme dodrzovat urcita opatieni.

V odborné literatute 1ze dohledat spoustu doporuceni. Dle Tosnerovych (2002) mezi né patii:
» Neklast na sebe vysoké pozadavky

Nesnazit se vSem a za kazdou cenu pomoci

Zacit pouzivat slovo NE

Ur¢it si, co je prioritni a co vedlejsi

Rozdélit si vhodné svij ¢as

Délat si pravidelné prestavky

Nestyd¢t se vyjadrit své emoce a pocity

Nesnazit se kazdy problém vytesit sam/a

Misto negativnich myslenek se zaméfit i na ty pozitivni

Vyvarovat se nevhodné komunikaci

Chovat se rozvazné

Zpétn¢ analyzovat a rozebrat své chovani

PriliS se nevycCerpavat a snaZit se relaxovat

Nebat se novych véci

Pfijimat i pomoc od ostatnich

YV V. V V V V V V V V V V V V V

Neignorovat pfiznaky a starat se o své zdravi

V ramci prevence je piedev§im nutny pravidelny odpoc€inek, relaxace a vhodné straveny
volny ¢as. Dale udrzovani socialniho kontaktu s ptateli ¢i s rodinou nebo kolegy.
V zaméstnani je vhodné mit rozmanitou préci, ktera ¢lovéka bavi a napliiuje. Casovy shon a

ptescasy v praci ¢loveku nijak neprospivaji. (Stock, 2010)

Pfedchazeni syndromu pomaha také relaxace a oddech v podob¢ hudby, sportu, umélecké
aktivity, fyzické prace, domécich pracich nebo turistiky. Dale je nutné starat se o své zdravi.
Také diky dostatecnému pohybu, oddechu, spanku a pestré stravé je pravdépodobnost
vyhoteni mensi. (Hennig & Keller, 1996)
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Pokud ale neni prevence dostate¢nd, muze dojit k syndromu vyhoteni, kde je nutné zahajit
okamzitou [é¢bu. Prvnim krokem k Gspé$nému vyléceni syndromu vyhoteni je, aby si ¢lovék
pfipustil, Ze trpi touto nemoci. Pokud si toto ¢lovék uvédomi je mozné zacit s adekvatni 1écbou.
Lécba by méla byt aplikovana co nejdiive v prvnich fazich vyhoteni. Vétsina lidi ale pocatecni
faze syndromu vyhoteni nefesi a nemoc se tak postupné prohlubuje. V pokrocilejsSim stavu je
medikamentl. V rdmci 1é¢by je nutné védét jakou fazi vyhoteni ¢lovék momentalné prochézi.
(Maroon, 2012)

Leh¢i vyhoteni Ize vylécit odpocinkem ve formé dovolené nebo vyletu. Vhodna je i zména
prostredi, ve kterém se ¢loveék pohybuje (zména zaméstnani, bydleni apod...) nebo rozptyleni
vV podob¢ nové volnocasové aktivity. VétSina lidi ale vyhofeni podcenuje a nasledkem je
hospitalizace v nemocnici, kde jsou jedinci podavany Iéky. Konkrétné se jedna o antidepresiva,
hypnotika nebo anxiolytika. Ve vétsingé piipadech se ale vyuzivaji psychologické a
psychoterapeutické ptistupy jako je napft. logoterapie, existencidlni psychoterapie a kognitivné
— behavioralni terapie a transformacni systematicka terapie. (Atlas nemoci.cz - piehled Castych

onemocnéni, 2010)

2.8 Profese ohrozené syndromem vyhoreni

v

Jak jiz bylo feceno, k syndromu vyhoteni jsou nachylnéjsi lidé pracujici v urcitych profesich.
Kazdy clovek je vSak rozdilny a ndhla zatéz na néj miZze plsobit odlisn€. Syndrom vyhoteni
tedy vZdy nevznika u lidi pracujicich v urcité profesi. U téchto lidi je dana pouze vyssi
pravdépodobnost vyskytu syndromu vyhofeni. Se syndromem vyhoteni se potyka nejedna
pracovni profese, ale piesto jsou tu profese, které nesou vyssi riziko. Jedna se predevsim o tzv.
pomahajici profese, které jsou zaméteny na dennodenni komunikaci s lidmi. Od téchto jedinct
se navic pfedpokladd empatie a maly prostor pro délani chyb. Neni divu, Ze lidé v téchto

profesich jsou pod obrovskym psychickym tlakem. (Petlédk, 2016)
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Prehled ohroZenvch profesi

Lékati/1ékarka (prace v hospicech, onkologii, gynekologii apod...), pracovnici ve zdravotnictvi
(laboranti, dentisti apod...), psycholog/psychoterapeut, psychiatr, pracovnik v socialnich
sluzbach, poradce ze socialniho péce, pedagog/vychovatel, pravnici, piloti, policisté, cirkevni
hodnostati (duchovni, kazatelé apod...), pracovnici v zurnalistice (novinafi, reportéfi apod...),
politici, kurator/kuratorka, Sportovci/sportovkyné, pracovnici v obchodnich sluzbach,
podnikatelé, pracovnici pracujici v administrativé (Gfednici, sekretarky apod...)

(Ktivohlavy, 2012)
Z vyzkumd. ..
V ramci vyzkumu Edukac¢ni Laboratoie ve spolupraci s Katedrou psychologie Pedagogické
fakulty Univerzity Karlovy (2018) bylo zjisStovano vyhoieni v matetskych Skolach. Vyzkumu
se zucastnilo 867 uciteld a ucitelek z matetskych skol. Bylo prokazano, Ze az 61 % uciteli
vykazuje ptiznaky syndromu vyhoteni.

Italskd studie (Quattrin et al, 2010) se zabyvala syndromem vyhotfeni u uciteld
pracujicich v regionalnich vefejnych Skolach. Vyzkumu se zucastnilo 28 skol a z nich 508
uciteld. Z vysledka byly zjistény ptiznaky vyhoteni u 19,7 % ucitell.

Dle studie (Masmoudi et al, 2016) zjist'ujici syndrom vyhoteni u 165 tuniskych ucitelt
pracujicich na zakladnich a stfednich Skolach bylo zjisténo, ze az 49,7 % ucitelt trpélo
syndromem vyhoteni.

Studie (Al-Asadi et al, 2018) zaméfena na vyzkum syndromu vyhofeni mezi uciteli na
zakladnich Skolach v iracké Baste byla zjiStovana pomoci dotaznik. Dotazniky vyplnilo

celkem 706 ucitelt. Dle vysledk bylo zjisténo, ze az 24,5 % ucitelt trpi syndromem vyhoteni.
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3 Vychovatel/ka

Vychovatel je dle zakona 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych
zakond, pedagogicky pracovnik vykonavajici pfimou pedagogickou ¢innost. Pro tuto profesi
musi spliovat urcité predpoklady:

» Musi byt pln¢ zptsobily k pravnim tkoniim
Musi mit odborné vzdélani pro tuto profesi
Musi byt bezthonny
Musi byt zdravotné zptsobily

YV V V V

Musi umét prokazat znalost ¢eského jazyka

(Zékon ¢€.563/2004 Sb., 2004)

3.1 Vychovatel/ka ve §kolni druziné

Skolni druzina predstavuje uréity typ Skolského zatizeni, ktery slouzi pro zijmové vzdélavani
déti a vypliuje tak jejich volny Cas. Pro déti predstavuje odpocinek po povinné vyuce. Ve Skolni
druzing za déti zodpovidaji vychovatelé. Vychovatelé musi mit ze zakona odborné vzdélani.
Jednd se o stfedni pedagogické vzdélani s maturitou, vyssi odborné nebo vysokoSkolské
vzdélani. Ze své praxe jsem zjistila, Ze vétsSina vychovatelll ze Skolnich druzin ma pouze stiedni
vzdélani, které si nékteti dopliiuji na vyssi odborné nebo vysoké skole. Po doplnéni tohoto
vzdélani vétSinou vychovatelé ze Skolnich druzin odchdzi a zacinaji ucit napt. na zakladni ¢i
sttedni Skole. Nejen vzdélani, ale i dovednosti jsou dilezité. Za déti nesou vychovatelé, ve
Skolni druzZing, veSkerou zodpovédnost. Hlavnim tkolem vychovatell je s détmi provozovat
Sirokou Skalu volnocasovych aktivit. K témto aktivitam by méli déti motivovat a rozvijet jejich
samostatnost a schopnosti. Aby ve Skolni druziné vse fungovalo tak jak ma, musi mit
vychovatelé urcité vlastnosti. Nejdtlezitéjsi vlastnosti je pozitivni chovani k détem. Diky této
vlastnosti bude 1 atmosféra ve Skolni druZin¢ klidna a pohodova. Dale je to empatické citéni,
organizacni schopnosti, efektivni jedndni s détmi, smyl pro humor, trpélivost, pfirozena
autorita, schopnost rozvijet v détech sebevédomi, podporovat zajmy déti, soustfedit se na jejich
silné stranky a v neposledni fadé¢ byt v dobré fyzické kondici napt. kvili spoleénym vychazkam
nebo sportovnim aktivitam (micové hry, bé&h, vySlapy, plavani, lyzovani, posilovani
V télocvicng).

(Hajek, 2007)
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3.1.1 Napln prace a rizikové faktory u vychovatelek ve Skolni druziné

Pfimé vychovna prace u vychovatelii ¢ini 28-30 hodin za tyden. Takto stanovi feditel Skoly
zacatkem Skolniho roku. Dale ma feditel pravomoc stanovit, aby vychovatel presahl stanovené

hodiny a pracoval o 4 hodiny tydné vice. (Zakon ¢.563/2004 Sb.,)

Héjek (2007) rozdéluje vychovnou praci na pfimou a neptimou. V ramci piimé zatazuje:
» Veskeré ¢innosti spojené s organizaci a zaky dané Skoly
» Veskeré organizace spojené se stravovanim déti

» Piimé vychovné ¢innosti, které zacinaji pti prevzeti ditéte a konci jeho odchodem domti

Diky nepiimé vychovné Cinnosti dochazi k naplnéni jiz zminovanych 40 hodin tydné. Do
nepiimé vychovné ¢innosti H4jek (2007) fadi:
» Zpracovani podrobné piipravy v rdmci vychovné ¢innosti
Zpracovani prislusné pedagogické dokumentace
Obstarani materiala
Dohled nad materialem
Podileni se na riznych Skolenich, poradéch, a pfedev§im na skolnich schizkach
Administrativni ¢innosti

Pravidelny kontakt s rodici

YV V. V V V V V

Dozor nad Zéky mimo zafizeni Skolni druziny

Rizikové faktory syndromu vyhoreni u vychovatele/ky $kolni druziny

Rizikové faktory syndromu vyhoteni u vychovateli ve Skolni druziné rozdélujeme na
individualni, spolecenské a institucionalni. V ramci individualnich faktord jsou na
vychovatelky kladeny pfili§ vysoké cile ¢i altruismus (chovani a konani bez ocekavané odmeény,
Casto na vlastni tkor), coZ miZe pozdéji vést k syndromu vyhoteni. Nesmime opomenout také
spolecenské faktory. Piikladem z praxe mtizou byt konflikty vychovateld s détmi, jejich rodici
nebo vedenim Skoly. Nejcastéjsi jsou vSak faktory institucionalni. Sem zarazujeme vysoké
naroky na vychovatele a na jejich nutnost pohotového jednani. Mezi dalsi rizikové faktory

fadime i1 hlu¢né a stresujici prostiedi ve Skolni druzing. (Hadj-Moussova, 2006)
Urbanovska (2010) dale zmifiuje 1 riizné zatéZzové zivotni situace a stim spojené
emocionalni obtize vychovateld, které jsou pro né stresujici jak v osobnim, tak v pracovnim

zivoté. Dale mohou byt na viné zmény pracovnich navykt nebo doposud zavedeny systém ve

Skolni druziné.
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3.2 Vychovatel/ka v détském domové

Détsky domov piedstavuje pobytové zatizeni, které zabezpecuje socialni a vychovnou
starostlivost a dohled nad mladistvymi détmi, které vlivem zavaznych pfi¢in nejsou
vychovavani vlastni rodinou nebo ptibuznymi, nemuze si je osvojit jind rodina nebo nemiizou
byt v jiné nahradni rodinné péci. (Pricha, 2001)

Péce v tomto zafizeni je poskytovana pouze détem bez vaznych poruch v chovani.
Déti chodi do bézné zakladni Skoly spole¢né s ostatnimi détmi. V détském domove o né
pecuje vychovatel nebo vychovatelka. (Kaleja, 2013)

Nejnizsi vzdélani vychovatelll v détském domové by mélo byt sttedoSkolské
pedagogické s maturitou. Preferovanéjsi je vSak vyssi odborné nebo vysokoskolské vzdélani
se zamé&fenim na vychovatelstvi, specidlni pedagogiku, socidlni pedagogiku ¢i pedagogiku
volného ¢asu. (Zakon ¢.563/2004 Sb., 2004) V ramci mé praxe jsem se setkala i s vychovateli
pracujicimi v détském domove, kteti méli pouze zakladni vzdélani nebo stfedni vzdélani
S vyuénym listem.

Dle Bendla (2015) by m¢li mit vychovatelé v tomto zatfizeni zna¢né védomosti
v ramci psychologie, psychiatrie nebo specialni pedagogiky. Coz v piipadé vychovateli se
zakladnim ¢i stfednim vzdélani bet maturity neni mozné. Podobné¢ jako vychovatelé
z détskych druzin 1 vychovatelé v détském domoveé maji veskerou zodpovédnost za déti.
Podobn¢ musi i oni disponovat stejnymi vlastnostmi jako vychovatelé ze Skolnich druzin.
Mezi tyto vlastnosti patii: pfirozend autorita, smysl pro humor, pozitivni a efektivni jednani,
organizacni schopnosti, empatické schopnosti, trpélivost, motivovat déti a rozvijet jejich
sebevédomi, podporovat jejich zjmy a vytvofit pro n¢ dostatek volnocasovych aktivit. Opét
je dilezité byt v dobrém zdravotnim stavu.

Vychovatel v détském domove je s détmi vice citove spjaty nez vychovatel ve §kolni
druzin€. Nemé¢l by se ale chovat jako nahradni rodic, ale mél by ditéti pomahat a snazit se mu
porozumét, a ne jej pouze vyslechnout. Vytvofeni si diivery k ditéti je velmi dalezité. Pokud
ditéti vychovatelé neporozumi hloubéji, nemohou mu dostate¢né pomoci. Déti z détskych
domovi, na rozdil od déti ze Skolnich druzin, mohou vidét ve vychovatelich svij rodicovsky
nebo dospély vzor. Je to z toho diivodu, ze vychovatelé zastdvaji povinnosti rodict. At uz se
jedné o navstévu Iékare s ditétem, ndvstéva tfidnich schiizek, uceni je novym vécem apod...
Z tohoto hlediska zastavaji vice vychovnych povinnosti a od vychovateld ze Skolnich druzin

se tak ligi. (Skoviera, 2017)
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Sekera (2009) dodava, ze vychovatelé z détskych domovi by méli byt ve vychové dusledni a

plné za ni odpovédni.

3.2.1 Napln prace a rizikové faktory u vychovatelek v détském domové

V détském domové jsou déti rozdéleny do tzv. rodinnych skupin. Tyto skupiny tvoii nejméné
6 a nejvice 8 déti. (Zakon ¢. 109/2002 Sh., 2010-2020)

V jedné rodinné skuping plisobi vétSinou nejméné 3 vychovatelé, kteti se pravidelné
sttidaji. Mezi jejich Cinnosti patii velké mnozstvi tikoll. Jedna se naptiklad starost o nemocné
déti (ndvstéva lékare), pomoc se sebeobsluhou, dochdzeni na tfidni schiizky, nakupovani
obleceni, feseni veskerych problémt, pomoc s uklidem apod... Vychovatelé se o déti staraji i
o vikendech ¢i riznych statnich svatcich. (Vyhlaska ¢. 438/2006 Sb.,)

Bendl (2015) ¢leni pracovni aktivity vychovateli (tab. €.5) na nékolik hlavnich ¢asti.
Mezi tyto Casti fadi administrativni, organizacni, koordinacni, diagnostické, metodické a

vychové — vzdélavaci ¢innosti.

Tabulka 5 Rozdéleni pracovnich povinnosti vychovatele v détském domové a jejich
charakteristika (Bendl, 2015)

Administrativa Zaznam dochézky, evidence, hodnoceni

Organizace DodrZovani plant, organizovani vyleti, exkurzi,

Koordinace Prevence drog a alkoholismu v zatizeni

Diagnostika Zajisténi individuélnich potfeb u kazdého ditéte

Metodika Tvorba preventivniho planu a programu, jednotlivych dokument
Vychova a vzdélavani | Vychova ditéte, podpora v rozvoji, rozvijeni zdjmovych aktivit
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Rizikové faktory syndromu vyhoreni u vychovatele/ky v détském domové

Podobné¢ jako u vychovatelil skolnich druzin mize hrozit riziko syndromu vyhoteni i mezi
vychovateli v détském domové. JelikoZ se tento pracovnik, na rozdil od vychovatele ve $kolni
druzin€, musi starat o mnoho povinnosti v zivoté ditéte (nakupovani obleceni, navstéva tiidni
schiizky, zajmové aktivity, navstéva lékare, pomoc s tikoly...) jsou na n¢j kladeny mnohé
pozadavky, které mohou vést k ptetéZzovani a poté k vyhoteni. Mezi tyto pozadavky patii
umét pracovat s détmi v ramci skupiny ale také se soustiedit na kazdé dité samostatné. Dale je
za nezletilé dité zcela zodpovédny, tzn. musi dité hlidat, starat se o néj, pomahat mu se
Skolou, védét o jeho planech, rozvijet jeho schopnosti apod... Tato péce o dité se miize
postupem Casu rozvinutou v pevnou vazbu mezi vychovatelem a ditétem. Tato vazba se miize
projevit jako negativni v ptipad€ opusténi domova ditétem. Vychovateli dité chybi a za¢ne byt
frustrovan. Ze své praxe jsem naopak zjistila, Ze si vétSina vychovatell s delsi praxi drzi od
déti citovy odstup. Starost o déti berou pouze jako praci. | v pfipadé mé praxe jsem i ja sama
zjistila, ze pfiliSné citové vazby mohou nekteré déti zacit zneuzivat. Nekteii vychovatelé
naopak vnimaji rizikovy faktor u volného Casu straveného se svou vlastni rodinou. Péce o déti
v détském domove znamena pro vychovatele povinnosti i v dobé vikendu ¢i svatku.
Vychovatelé tak netravi tolik ¢asu s rodinou, kolik by chtéli, coz mtize vést k vyhoteni. Pokud
se navic u ditéte projevi Spatné chovani v podobé¢ kradezi, utéku z domova nebo vandalismu
je nucen vychovatel tuto situaci fesit. V pfipadé nezdaru se u vychovatele mohou objevit
pocity zklamani nebo bezmoci ze svého marného snaZzeni. Bezmoc u vychovatele je mozné
spojit i s rodinnou situaci ditéte (Spatné rodinné vztahy, soud apod...).

(Schmidbauer, 2000)

Z vyzkumd. ..
V souvislosti s vychovateli 1ze zminit mensi studii (Mlcak, 2004), ktera zkoumala stresory

Vv profesi vychovatelti pracujicich ve vychovnych tstavech pro déti a mladez. Tyto stresory by
pozdéji mohly vézt k syndromu vyhoteni. Vyzkumu se zG¢astnilo 25 vychovatelii. Bylo
prokazano Ze mezi stresor, vyvolavajici primérné silnou zatéz, patiil mimo jiné i nedostatek
¢asu na sv¢é osobni z4jmy a zaleZitosti.

Americka studie (Seidman & Zager, 1991) zkoumala, zda faktory vyhofeni u ucitelt
souviseji s adaptivnim a maladaptivnim chovanim pfi zvladani stresu. Vyzkumu se zucastnilo
365 ucitell ze severniho Texasu. Z vysledkl bylo zjisténo, Ze psychologické problémy
(deprese, bolesti zaludku apod...) souvisi s psychickym vyhofenim. Naopak volnocasové

aktivity a oblibené zajmy souvisely s niz§i arovni vyhoteni.
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Prakticka c¢ast
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4 Uvod do vyzkumné &asti, cile prace a hypotézy

Syndrom vyhoteni je vazné psychické onemocnéni, které je zptisobené nasledkem
dlouhodobého stresu. Vyskytuje se ptedevsim u profesi, kde jsou lidé v dennodennim
kontaktu s jinymi lidmi. Na tyto profese jsou kladeny vysoké naroky a predstavuji tak velikou
psychickou zat&Z pro ¢lovéka. Mezi tyto profese fadime i profesi vychovatele. (Svingalova,
2006)

Pti¢inou vyhoteni je ptedev§im dlouhodoby stres. Onemocnéni se neobjevi nahle.
Jedinec postupuje od jednotlivych fazi az do konecné faze, kdy trpi syndromem vyhoteni.
Toto onemocnéni ma tak dlouhodobé&jsi charakter. Nasledky se mohou objevit v psychické,
fyzické 1 socialni roving. Dulezita je proto piredevsim prevence. Prevence spoc¢iva napf.

V dodrzovani zdravého zivotniho stylu, nauceni se fikat slova ne, dobfe zorganizovanych
ukolech, a predevsim v tom mit dostatek svého volného Casu na své vlastni z4jmy a
volnoc€asové aktivity. (Zdravotnictvi a medicina, c2020)

Dle Vagnerové (2012) volnocasové aktivity pozitivné ovliviiuji psychické zdravi
¢loveka, pomahaji mu rozvinout sebevédomi a celkové pomahaji zlepsit zdravotni stav
¢lovéka ve vSech oblastech.

Hotbauer (2004) zminuje jako velmi diileZitou pravidelnou volno¢asovou aktivitu, ktera
pozitivné piisobi na &lovéka. Svycarska studie Gerbera a kol. (2020) dokazala, Ze u
pracovnikd, ktefi provozovali pravidelnou fyzickou aktivitu, byla zjiSténa nizkd mira
vyhoteni. Také vyzkum Klimtoveé, Vala a Valové (2012) dokazuje spojitost pravidelnych
volnocasovych aktivit s rozvojem psychického i fyzického zdravi. V ramci tohoto vyzkumu

Vyzkum v praktické ¢asti byl zaméfen na miru vyhoteni ve vztahu k volno¢asovym
aktivitam, a to u vychovateli pracujicich ve Skolnich druzinach a v détskych domovech. Byla
zvolena metoda dotaznikového Setfeni. V ramci bakalaiské prace byl vyty€en hlavni cil,
podcile a hypotézy.

Hlavnim cilem bakalatské prace je zjistit miru vyhoteni ve vztahu k volno¢asovym aktivitdm
Mezi dalsi podcile patfi:
e Zmapovat miru vyhoteni u jednotlivych skupin sledovaného souboru
e Zjistit, zda se liSi mira vyhoteni mezi skupinou provozujici aktivni formu
volnocasovych aktivit a mezi skupinou provozujici pasivni formu volno¢asovych

aktivit

35



e Zjistit, zda se lisi mira vyhoteni mezi skupinou provozujici pouze pravidelnou
volnocasovou aktivitu a mezi skupinou provozujici pouze nepravidelnou

volnoc¢asovou aktivitu

Na zakladé reserSe jsme si formulovali dvé hypotézy:
e HO: Mira vyhoteni neni ovlivnéna formou provadéné volnocasové aktivity (pasivni,
aktivni)

e HI: Pravidelné provozovani volnocasovych aktivit ovliviiuje miru vyhoieni

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

V ramci vyzkumu bylo osloveno 308 vychovateli. Vyplnéno a navraceno bylo 96 dotazniki
od vychovateli ze skolnich druzin a 51 dotaznikli od vychovatelti z détskych domovii.
Celkove¢ bylo tedy vyplnéno a navraceno 147 dotaznikli. Dotazniky uréené pro
vychovatele/ky pracujici ve $kolni druzing byly zpracovany na webovych strankach
WWW.SuUrvio.com a pomoci odkazu pieposlany na e-mailové adresy vychovateld. Naopak
dotazniky ur¢ené pro vychovatele/ky pracujici v détskych domovech byly predany osobng¢.
Dotaznikového Setfeni se zii€astnili vychovatelé z détského domova v Uherském Hradisti,
Straznici, Zlin€ Lazy, Uherském Ostrohu, Hodoning a v TiSnové¢. Vychovatelé ze Skolnich
druzin byli osloveni v ramci zakladnich kol v Jihomoravském a Zlinském kraji. Vychovatelé
byli v ramci dotazniku pouceni, aby jej vyplnili pouze v pripadé, provozuji-li néjaké
volnocasové aktivity. V pripadé neprovozovani Zadnych volnocasovych aktivit,
respondenti dotaznik nevyplnili a vratili. Dotaznikové Setfeni probihalo od 1.3 2020-10.4
2020.
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4.1.1 Popis zkoumaného souboru

Jednotlivé odpovédi z dotazniku zaméteného na demograficka data a volnocasové aktivity

jsme si zapsali do excelové tabulky a zaznacili si tak absolutni (n) ¢etnost a vypocitali

relativni Cetnost (%). Pti vypoctu relativni ¢etnosti (%) jsme vychazeli z vybérového souboru

(N). Zakladni charakteristiky celého zkoumaného souboru jsou pro piehlednost uvedeny v

nasledujicich tabulkach:

Tabulka 6 Demograficka data sledovaného souboru

Cely soubor (N = 147)
Demograficka data Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Zeny 131 89,1 %
Pohlavi :
- Muzi 16 10,9 %
18-25 5 34 %
26-35 15 10,2 %
. 36-45 34 23,1 %
Yk 46-55 43 29,3 %
56-65 40 27,2 %
66 — vice 10 6,8 %
Zenaty/vdana 78 53,1 %
Partnerstvi 26 17,7 %
Stav Rozvedeny/rozvedena 19 12,9 %
Svobodny/svobodna 18 12,2 %
Vdova/vdovec 6 4,1%
Oraanizace I?étsky domov 51 34,7 %
=rdanizace Skolni druZina 96 65,3 %
0,5-5 let 54 36,7 %
6-10 let 72 49 %
Praxe v oboru | 11-20 let 16 10,9 %
21-30 let 5 34 %
30 — vice let 0 0%
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Tabulka 7 Mapovani volnocasovych aktivit

Vybérovy soubor (N = 147)

Mapovani volnocasovych aktivit Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Casovﬁ Pravidelné 94 63,9 %
w Nepravidelné 29 19,8 %
aktivit Oboji 24 16,3 %
Forma aktivit Aktivni 88 59,9 %
rorma akuvity .

Pasivni 59 40,1 %
Sp(_)r‘c_ a pohybova 82x 24,4 %
aktivita
Oddechové ¢innosti 63X 18,8 %
Umeélecka aktivita 14x 4,2 %
. o Ruéni prace 31x 9,2%
% Kulturni akce 55x 16,1 %
axtivia Cestovani 60x 17,9 %
Hobby 3X 1%
Domaéci prace 8x 2,4 %
Osobni péce 20x 6 %
Jina 0x 0%
Vybérovy soubor (N = 118)
Podet Jedna 44 37,3%
pravidelnych Dvé 18 153 %
vol. aktivit Tii a vice 56 47,4 %
Casovy 1x tydné 34 28,8 %
interval 2x tydné 62 52,5 %
pravidelnych ] ,
vol. aktivit 3x a vice do tydne 22 18,7 %
Vybérovy soubor (N =29)
v Nemam cas 13x 40,6 %
Divod . , | Nebavi mé to 5x 15,6 %
neprovozovani - — T 3049
pravidelné vol. Nemam evnergu X ? 70
aktivity Zdravotn€ 3x 9.4 %
indisponovany/a !

! Vychazime z celkového poétu 147 respondenttl, kteti provozuji rtizné volno&asové aktivity. Respondenti mohli
oznacit jednu nebo vice odpovedi. Vybérovy soubor (N) tak celkem tvotil 336 odpovédi od 147 respondent

2 Vychazime z celkového poétu 29 respondentii, ktefi provozuji pouze nepravidelné volno&asové aktivity.
Respondenti se vyjadfili k riznym diivodiim a mohli oznacit jednu nebo vice odpovedi. Vyberovy soubor (N) tak
celkem tvofil 32 odpovédi od 29 respondentt.
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4.2 Aplikovana metodika

V ramci této bakalaiské prace byla zvolena kvantitavni metoda vyzkumu. Vyzkum se
uskutecnil pomoci dotaznikového Setfeni. Vychovateliim v détskych domovech a Skolnich
druzinach byly piedlozeny 2 dotazniky:
= Dotaznik zaméfeny na demograficka data a volnocasové aktivity (Pfiloha ¢.1) —
Dotaznik obsahoval 11 otdzek, z nichZ prvnich 5 otazek bylo zaméteno na
demograficka data respondenta (pohlavi, vék, stav, organizace a délka praxe). Zbytek
otazek je sméfovanych na volnocasové aktivity respondent. Respondent volil

odpovéd’ z nabizenych moznosti nebo ji sdm doplnil dle svého vlastniho uvéazeni.

* Dotaznik BM (Burnout Measure) — psychické vyhoreni (Pfiloha ¢.2) - je vyuzivany
pro zjisténi miry syndromu vyhoteni. Konkrétnéji se zaméiuje na tfi slozky — fyzicke,
emociondlni a dusevni vyCerpani. Respondenti se v tomto dotazniku vyjadfovali
celkem k 21 tvrzenim, a to dle svého aktualniho subjektivniho pocitu. Odpovédi do
dotazniku zaznacili pomoci odstupiiovani. Respondenti odpovidali na otazku: ,,Jak
Casto se u vas objevuji nasledujici pocity? Své odpovédi na jednotlivé pocity zaznacili
pomoci sedmi bodové skaly: 1 ... nikdy, 2 ... jednou za ¢as, 3 ... zfidka kdy, 4 ...
nékdy, 5 ... €asto, 6 ... obvykle, 7 ... vZdy. Vysledkem dotazniku je celkové skore
vyhoteni, které bylo pfedmétem z4jmu nasi prace, pficemz ¢imz vyssi skore, tim vyssi
mira vyhoteni. Dotaznik byl ptevzat z knihy Jak neztratit nadseni (1998) od
Kftivohlavého Jara.

4.3 Statistické metody analyzy dat

Vzhledem k povaze dat byl pro statisticky vypocet pouzit Studentiv t-test. Pro posouzeni
primérnych hodnot dvou skupin. T — test byl pouZit u porovnavani 2 souborti vybérovych dat
(respondenti s pravidelnou a nepravidelnou volno¢asovou aktivitou a respondenti s aktivni a
pasivni volno¢asovou aktivitou). Vypocet t-testu jsme provedli pomoci programu Microsoft

Excel.
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4.4  Vysledky prace

Na zéklad¢ ziskanych dat z dotazniku zaméfeného na psychické vyhoteni jsme si zpracovali
odpovédi respondenttl a vypocitali tak hodnotu BQ (mira syndromu vyhoteni) u vychovatelt
a zjistili jsme celkovou miru vyhoteni.

Dle hodnoty BQ je psychicky stav posouzen nasledovné:

2anizsi - Vysledek je dobry, neni znam syndrom vyhoteni

2-3 - Vysledek je uspokojivy

3-4 - Je nutné se zamyslet nad dosavadnim postojem a hodnotami
4-5 - Jasny vyskyt syndromu vyhoteni

5 —vice - Vazny stav syndromu vyhoteni, 1é¢ba pomoci odbornikii

(Ktivohlavy, 1998)

4.4.1 Vysledky dotazniku BM pro cely soubor a jednotlivé podsoubory

Tabulka 8 Absolutni a relativni éetnost skorovini dotazniku syndromu vyhoieni pro cely
soubor N (147)

H?gg(;ta Absolutni &etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Py 47 32 %
23 58 39,4 %
34 22 15%
45 18 12,2 %
. 5 1,4 %
Soubor N 147 -

Z tabulky ¢.8 vypliva, ze u 71,4 % respondentt jsou vysledky dobré a nejsou tu znamy piiznaky
vyhoteni (skore do 3). 15 % respondentt je na hranici s vyhofenim (skore 3-4) a u 13,6 %

respondentll vysledky naznacuji vyskyt syndromu vyhoteni (skore 4 a vice).
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Tabulka 9 Zndzornéni miry vyhoieni u respondentit provozujici aktivni (N-88) a pasivni (N-
59) volnocasové aktivity

Hodnota ?nt))s_o::ll:tlit:ftn()“ Relativni ¢etnost al;s_oll:;tslil‘l:lftn(mt Relativni
(0) X o
(BQ) volnocasové aktivity () volnocasové aktivity LG )
2 a nizsi 32 36,4 % 15 25,4 %
2-3 33 37,5% 25 42,3 %
3-4 13 14,8 % 9 15,3 %
4-5 9 10,2 % 9 15,3 %
5 — vice 1 1,1% 1 1,7%
Soubor N 88 - 59 )

Z tabulky ¢. 9 vypliva, kromé jiného, Ze vys$si vyskyt syndromu vyhoteni (skore 4 a vice) byl
zji$tén u respondentt s pasivnimi volnocasovymi aktivitami (17 %). U respondenti

s aktivnimi volno¢asovymi aktivitami byla mira vyhoteni niz$i (11,3 %).

Tabulka 10 Zndzornéni miry vyhoieni u respondentii provozujici pouze pravidelné (N-94) a
nepravidelné (N-29) volnocasové aktivity

Absolutni ¢etnost — Relativni Absolutni ¢etnost — Relativni
Hodnota . . - . . -
(BQ) pouze pravidelné cetnost pouze nepravidelné cetnost
volnocasové aktivity (%) volnocasové aktivity (%)
2 a niz8i 38 40,4 % 2 6,9 %
2-3 49 52,1 % 4 13,8 %
3-4 6 6,4 % 9 31,1 %
4-5 1 1,1% 13 44,8 %
5 — vice 0 0% 1 34 %
Soubor N 94 - 29 -

Vysledky v tabulce €. 10 prezentuji odliSné vysledky mezi skupinou s pravidelnymi a
nepravidelnymi volno¢asovymi aktivitami. U skupiny s pravidelnymi volno¢asovymi aktivity
nevykazuje az 92,5 % respondentti pfiznaky syndromu vyhoteni (skére do 3). U skupiny

s nepravidelnymi volno¢asovymi aktivitami je to pouze 20,7 % respondentd. Skupina

s pravidelnou v¢a. vykazuje pouze 1,1 % vyhoteni. Naopak skupina s nepravidelnou v¢a.

vykazuje az 48,2 % vyhoteni. Vysledky bereme i k pocetni nevyvazenosti obou skupin.
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4.4.2 Vysledky rozdilu syndromu vyhoreni mezi skupinou respondentii
s aktivnimi a pasivnimi volno¢asovymi aktivitami

Pro zjisténi statistické vyznamnosti rozdilu v mife syndromu vyhoteni byl pouzit Studentiiv t-
test.

Tabulka 11 Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylii pro zjisténi rozdilu mezi hodnotami u
skupiny s aktivnimi volnocasovymi aktivitami (88) a u skupiny s pasivnimi volnocasovymi
aktivitami (59)

Aktivni Pasivni
Sti. hodnota 2,6125 | 2,877966
Rozptyl 0,837658046 | 0,92623
Pozorovani 88 59
Spolecny rozptyl 0,873086937
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 145
t Stat -1,688453099
P(T<=t) (1) 0,046736899
t krit (1) 1,655430251
P(T<=t) (2) 0,093473799
t krit (2) 1,976459563

|t Stat| <|t krit (2) — Mezi primérnymi hodnotami dosaZzenymi v dotazniku BM neni mezi

skupinami statisticky vyznamny rozdil

Na zékladé zjisténého vypoctu piijimadme hypotézu HO: (Mira vyhoreni neni ovlivnéna
formou provadéné volnocasové aktivity (pasivni, aktivni). Nebyl nalezen vyznamny rozdil
V mife vyhoteni mezi jedinci provozujici aktivni volno€asové aktivity a jedinci provozujicimi

pasivni volnocasové aktivity.
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4.4.3 Vysledky rozdilu syndromu vyhoreni mezi skupinou respondentii
s pravidelnymi a nepravidelnymi volnoc¢asovymi aktivitami

Tabulka 12 Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylit pro zjisténi rozdilu mezi hodnotami u
skupiny s pravidelnymi volnocasovymi aktivitami (94) a u skupiny s nepravidelnymi
volnocasovymi aktivitami (29)

Pravidelné | Nepravidelné
Stt. hodnota 2,306383 3,713793103
Rozptyl 0,319744 0,834802956
Pozorovani 94 29
Spoleény rozptyl 0,438931
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 121
t Stat -10,0008
P(T<=t) (1) 7,9E-18
t krit (1) 1,657544
P(T<=t) (2) 1,58E-17
t krit (2) 1,979764

|t Stat| > |t krit (2) - Mezi primérnymi hodnotami dosazenymi v dotazniku BM u skupin

s pravidelnou a nepravidelnou volnocasovou aktivitou existuje statisticky vyznamny rozdil

Na zédkladé uvedeného vysledku ptfijimame H1: Pravidelné provozovani volno¢asovych

aktivit ovliviiuje miru vyhoreni.

4.4.4 K platnosti hypotéz

HO: Mira vyhoreni neni ovlivhéna formou provadéné volnocasové aktivity (pasivni,
aktivni). Bylo zjiSténo, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil v primérné hodnoté
syndromu vyhoteni u obou sledovanych skupin. Mira vyhoteni neni ovlivnéna formou aktivit.

HO byla prijata

H1: Pravidelné provozovani volnocasovych aktivit ovliviiuje miru vyhoteni. Bylo
zjisténo, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil v primérné hodnoté syndromu vyhoteni u
sledovanych skupin. Lidé¢, ktefi provozovali pravidelné volnoCasové aktivity vykazovali

V priuméru vyznamné niz$i miru vyhoteni nez lidé, kteti provozovali nepravidelné

volnocasové aktivity. H1 byla pfijata
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4.5 Diskuze

Z nasich vysledkua vypliva, Ze z celkového sledovaného souboru (N = 147 vychovatel) je
hodnota vyhoteni u vétSiny respondentt (71,4 %) pomérné nizk4, a nenaznacuje v souc¢asné
dobé riziko syndromu vyhoteni. Naopak u nékolika respondenti (13,6 %) byla zaznamenana
vysoké hodnota miry vyhoteni. Nase vysledky do jisté miry koresponduji s vysledky italské
studie (Quattrin et al, 2010), kde se zkoumalo vyhoteni u ucitelii pracujicich ve vefejnych
skolach. Ptiznaky vyhoteni tu byly zjistény u 19,7 % uciteld. Podobnych vysledki dosahla i
iracka studie (Al-Asadi et al, 2018), ktera zkoumala vyhoteni mezi uciteli na zakladnich
Skolach v Baste. Vysledkem studie bylo zjisténi, Ze syndromem vyhoteni trpi az 24,5 %
uciteld. Zminéné studie zkoumaji syndrom vyhoieni u u€itelt, nikoliv u vychovateld, a to
z divodu mnoha vyzkumd, které se zaméiuji predevsim na uclitele. Za témef shodnymi a
pozitivnimi vysledky mohly stat riizné faktory (vhodné pracovni podminky, spousta volného
Casu, dlouholeta praxe a s ni psychicka odolnost, schopnost vyrovnat se se stresem, umeét si
naplanovat jednotlivé pracovni povinnosti, optimalni pracovni zaté€z apod...).

Ve srovnani se studii Ptacka a kol. (2018) dojdeme k velmi rozdilnym vysledkdam.
Ptacek a kol. (2018) ve svém vyzkumu zjistil, Ze u pouhych 16 % ucitelti nebyl znam
syndrom vyhoteni a az u 53,2 % ucitelu byla zjisténa vysoka mira vyhofeni. V porovnani
s naSim vyzkumem se tyto vysledky zasadn¢ 1i8i. Rozdilné vysledky byly zjistény i u studie
(Masmoudi et al, 2016) zamétené na tuniské ulitele. Zde byly zjistény pfiznaky syndromu
vyhoteni az u 49,7 % ucitelti. Ve srovnani s vyzkumem z roku 2018, ktery realizovala
Eduka¢ni laboratof ve spolupraci s Katedrou psychologie Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy, se nase vysledky opét rozchazeji. Studie zjiStovala miru vyhoteni u uitelli a
ucitelek v matetskych Skolach. Bylo zjisténo, Ze az 61 % ucitelt vykazuje pfiznaky syndromu
vyhoteni. Je vSak nutné podotknout, ze i v piipadé téchto studii byli sledovanym souborem
ucitelé zakladnich a stfednich Skol, zatimco nas vyzkum se tykal vychovatell ve Skolnich
druzinach a v détskych domovech. Rozdilnost nasich vysledkd od vyse zminénych studii, by
mohla poukazovat na nezadouci faktory, které se poji k pedagogickému prostiedi a praci
s détmi. Prace vychovatelky je sice naro¢na psychicky, av§ak chybi zde dalsi zatézujici
faktory, které najdeme u pedagogti. Jedna se napt. o vyuku a zodpovédnost za vysledky déti
ve Skole, rodi¢ovské schiizky, pfipravu na jednotlivé vyucovaci hodiny apod...).

Nasim dalsim cilem bylo zjistit miru vyhoteni u jednotlivych skupin sledovaného
souboru. Sledovali jsme skupiny respondentt s aktivnimi/pasivnimi a

pravidelnymi/nepravidelnymi volno¢asovymi aktivitami. V rdmci skupiny respondentti
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provozujicich aktivni volnocasové aktivity bylo vysoka hodnota BQ zjisténau 11,3 %
respondentt, sttedni hodnota BQ u 14,8 % respondentt a nizk4 hodnota BQ u 73,9 %
respondentl. U skupiny respondentii provozujici pasivni volnocasové aktivity byla zjisténa
vysoka hodnota BQ u 17 % respondentt, stfedni hodnota BQ u 15,3 % respondentt a nizk4
hodnota BQ u 67,7 % respondentt. U skupiny respondentd, ktefi provozovali pouze
pravidelné volnocasové aktivity byla zjisténa vysoka hodnota BQ u 1,1 % respondentd,
stfedni hodnota BQ u 6,4 % respondentt a nizka hodnota BQ u 92,5 % respondenti. Posledni
skupina jedinci, ktera provozovala nepravidelné volno¢asové aktivity, vykazovala vysokou
hodnotu BQ u 48,2 % respondent, stfedni hodnotu BQ u 31,3 % respondentii a nizkou
hodnotu BQ u 20,7 % respondentt. Dle téchto vysledkl vypliva, ze respondenti, ktefi
provozovali pravidelné a aktivni volnocasové aktivity dosahovali niz§i miry vyhoteni nez
respondenti, ktefi provozovali nepravidelné a pasivni volnocasové aktivity. Tyto vysledky
koresponduji s vysledky Svycarské studie (Gerber a kol, 2020), kde byla dokdzana spojitost
pravidelné fyzické aktivity s nizkou mirou vyhotfeni. Rovnéz i vysledky studie Klimtové, Vala
a Valové (2012) dokazuji, ze pravidelné a aktivni volnocasové aktivity pozitivn¢ pisobi na
psychické i fyzické zdravi. Muzeme souhlasit i s Hofbauerem (2004), ktery povazuje
pravidelnou volnocasovou aktivitu za velmi dileZitou. Nase vysledky mohly ovlivnit
jednotlivé faktory jako je napf. zdravotni stav respondenta, ktery neumoziuje provozovat
aktivni volnocasové aktivity nebo nepravidelna pracovni doba (pfescasy), ktera neumoziuje
provozovat pravidelné volnocasové aktivity. Tyto faktory mohou zplisobovat psychické
zatiZeni.

Ptedposlednim cilem bylo zjistit, zda se 1i8i mira vyhoteni mezi skupinou provozujici
aktivni formu volnocasovych aktivit a mezi skupinou provozujici pasivni formu
volnocasovych aktivit. Pomoci Studentova t-testu jsme zjistili, Ze neexistuje statisticky
vyznamny rozdil v primérné hodnoté sledovanych ukazatelii. Pfi¢emz primérna hodnota u
skupiny s aktivni v¢a. byla 2,6 a primérna hodnota u skupiny s pasivni v¢a. byla 2,9. Timto
vysledkem byla zaroven piijata hypotéza HO: Mira vyhoteni neni ovlivnéna formou
provadéné volnocasové aktivity (pasivni/aktivni). Dle statistickych vysledkt bylo tedy
zjis$téno, Ze v ramci naSeho vyzkumu nema tato forma aktivity (aktivni/pasivni) zasadni vliv
na syndrom vyhoteni. Toto zjiSténi by mohlo souviset s tim, Ze n€kteti lidé preferuji aktivné
straveny Cas (napft. sport) a n€¢ktefi naopak pasivné straveny cas (napft. Cetba knihy, pleteni).
Obe tyto formy volnoCasovych aktivit tak mohou pusobit pozitivné na psychiku ¢loveka.
Zalezi predevsim na tom, kterd forma aktivity clovéku vice vyhovuje a citi se pfi ni
uvolnéngji.
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Poslednim cilem bylo zjistit, zda se li§i mira vyhoteni mezi skupinou provozujici
pouze pravidelnou volnocasovou aktivitu a mezi skupinou provozujici pouze nepravidelnou
volnocasovou aktivitu. Opét jsme pouzili Studentlv t-test a zjistili, Ze existuje statisticky
vyznamny rozdil v primérné hodnoté sledovanych ukazateli. Pficemz primérna hodnota u
skupiny s pravidelnou v¢a. byla 2,3 a primérna hodnota u skupiny s pasivni v¢a. byla 3,7. Na
zaklad¢ tohoto vysledku byla pfijata hypotéza H1: Pravidelné provozovani volnoc¢asovych
aktivit ovliviiuje miru vyhoteni. Ze statistickych vysledku tak vypliva, Ze pravidelnost
volnocasovych aktivit ovlivituje miru vyhoieni a hraje tak duleZitou roli v prevenci syndromu
vyhoteni. To, ze pravidelna volnocasova aktivita ovliviiuje miru syndromu vyhoteni by mohlo
souviset s tim, Ze ji lidé vnimaji jako jednu z moznosti, kdy je mozné si u ni pravidelné
odpocinout a odreagovat se. Tento opakujici se odpo¢inek mize pozitivné plsobit na
psychické zdravi ¢lovéka.

| diky této studii by bylo dobré, aby si nejen vychovatelé, ale i pracovnici v ostatnich
pomahajicich profesich uvédomili, Ze volny Cas, a pfedev§im pravidelné volnocasové aktivity
jsou v zivoté ¢loveéka dilezité a nepiimo ovliviiuji jejich zdravi. Je také dulezité, aby
pracovnikiim bylo umoznéno mit vice volného ¢asu na své vlastni zajmy.

Nase studie by tak mohla slouzit jako vhodna preventivni pomoc proti syndromu

vyhoteni. Studie by mohla byt pocatecnim miistkem v pokracovani, napi. v diplomové praci.

Limity prace

V piipadé¢ naSeho Setfeni mohl byt vysledek ovlivnén nevyvaZzenym souborem
respondentl. Jednalo se pfedevSim o pohlavi, které tvofilo pfedev§im 131 Zen a pouhych 16
muzi. Tento pocet byl ovlivnén organizaci, ve které respondenti pracovali. Bylo osloveno velké
mnozstvi respondentl pracujicich ve skolnich druzinach (96 - zde z vétsi Casti pracovaly zeny)
a mensi pocet respondentli pracujicich v détskych domovech (51). Divodem bylo maélo
détskych domovi, a naopak vice Skolnich druzin, které najdeme pii kazdé zakladni Skole.
V ramci mozného budouciho Setfeni by bylo dobré oslovit daleko vice respondentii a pocetné
je vyvazit.

| pfesto vSechno se domnivame, ze tato studie poukazuje na dileZity problém (syndrom
vyhoteni), ktery je nutny sledovat a dbat na vhodnou prevenci, a to pfedev§im pomoci
volnocasovych aktivit. Tyto aktivity se tak mohou vyznamné podilet na oddaleni této nemoci a

ptispét k dobrému zdravotnimu stavu ¢lovéka.
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ZAVER

V nasi zédvérecné praci jsme se snazili objasnit poznatky o problematice syndromu vyhoteni a
jeho prevenci, a to ve vztahu k volno¢asovym aktivitam. Tuto problematiku jsme zkoumali u
vychovatell pracujicich v détskych domovech a Skolnich druzinach.

V ramci teoretické ¢asti byly shrnuty poznatky a informace o profesi vychovatele, volném
Case, volnoCasovych aktivitach, a pfedevs§im o syndromu vyhoteni a jeho prevenci. Ta spociva
pfedevsim ve vymezeni volného ¢asu. Volny ¢as je vhodny travit s rodinou nebo v ramci
svych volnocasovych aktivit. Predchazet syndromu vyhoteni je dilezité pfedevsim

vV pomahajicich profesich, mezi které patii i vychovatel/ka. Tato profese je emocn¢€ naro¢na a
podléha tak vétSimu psychickému zatizeni.

V praktické ¢asti jsme se zabyvali zji§ténim miry syndromu vyhoteni ve vztahu

k volnocasovym aktivitim, zmapovanim miry vyhofeni u jednotlivych skupin vychovatela
(skupina s aktivnimi/pasivnimi a pravidelnymi/nepravidelnymi volno¢asovymi aktivitami) a
zjisténim, zda se 1i§i mira vyhofeni mezi jednotlivymi skupinami vychovatel. Byla zvolena
kvantitavni metoda vyzkumu. Pomoci dotaznikové Setfeni jsme zjistili, miru vyhoteni u
vychovatell. Bylo zjisténo, Ze u vétsSiny vychovatelt (71,4 %) nejsou ptiznaky syndromu
vyhoteni. Naopak u nékolika vychovateld (13,6 %) byly zjistény piiznaky vyhoteni. Dale
jsme zmapovali miru vyhoteni u jednotlivych skupin (aktivni/pasivni x
pravidelné/nepravidelné) a poté zjistili, zda se u téchto skupin 1i$i mira vyhoteni.

Bylo zjisténo, Ze hodnoty vyhoteni se u skupiny respondentt s aktivnimi a pasivnimi
volnocasovymi aktivitami pfili§ nelisi. Vysledky ukazaly, ze vysS§i vyhoteni prevlada u
respondentll s pasivnimi volnocasovymi aktivitami (17 %) nez u respondentt s aktivnimi
volnocasovymi aktivitami (11,3 %). Pfi zjistovani rozdilu mezi primérnymi hodnotami u
téchto skupin nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil. Na tomto zaklad& jsme pfijali
nulovou hypotézu, ktera tvrdi, Ze mira vyhoteni neni ovlivnéna formou provadéné hypotézy.
V ptipadé skupin respondentli provozujici pravidelné a nepravidelné volnocasové aktivity
byla mira vyhoteni velmi odli$na. Pfiznaky vyhoteni se projevily téméf u poloviny
respondentt (48,2 %) provozujicich nepravidelné volnocasové aktivity. Naopak u skupiny

S pravidelnymi volno¢asovymi aktivitami se jednalo o minimum respondentt (1,1 %). Pii
zjistovani rozdilu mezi primérnymi hodnotami u téchto skupin, byl zjistén statisticky
vyznamny rozdil miry vyhoteni. Na tomto zékladé¢ jsme pfijali hypotézu H1 — Pravidelné

provozovani volno€asovych aktivit ovliviiuje miru vyhoteni.
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Na zakladé naSeho vyzkumu lze konstatovat, ze prevence syndromu vyhoieni ve formé
pravidelnych volno¢asovych aktivit ovliviiuje miru vyhoteni u vychovateli. Naopak forma
aktivni/pasivni volnoCasové aktivity nema az tak zdsadni vliv na miru vyhoteni u
vychovatelt.

Shromazdéné informace a vysledky vyzkumu mohou slouzit k dalsimu zkoumani

problematiky syndromu vyhofteni, a to nejen u vychovatelt, ale i v jinych profesich.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

Apod. — a podobné
Atd. — a tak dale

C. —¢islo

Hyp. — hypoteticky
Kol. — kolektiv
Napt. — naptiklad
S. —strana

Sb. — sbirka zakont
Stt. — stfedni

Tab. — tabulka
Tzv. — takzvané

V¢a. — volnocCasové aktivity
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SEZNAM PRILOH

Priloha €. 1 — Dotaznik na demografické idaje a volnoc¢asové aktivity

ViZeni vvchovatelé a viZzené vychovatelk

dovoluji si Vam predlozit 2 dotazniky, pomoct nich2 chei zjistit souvislost mezi
volnotasovimi aktivitami a syndromem vyhofeni. Pokud tedy neprovozujete #dné
volnogasove aktivity, dotaznik neni uréen pro Vis, a proto jej nevypliujte. Prvni ast
dotazniku je zaméfena na demografické tidaje a volno@asové aktivity a drubd &ést na syndrom
vyhofeni. Odpoveéd', kierd je pro Vs tou nejvystiznéjdi, prosim zaznaéte kfizkem nebo
doplite.

Dékuji za pochopeni a ochotu vyplnit dotazniky

1. Pohlavi:
[ Zena
[] Muz 2 N covissaiind let

3. Stav:
| Zenaty/vdank
| Rozvedeny/rozvedeni
Svobodny/svobodna
Vdova/vdovec
" Partnerstvi (nejde o manzelstvi)

4. Organizace, ve které jste zaméstndn/a:
| Skolni druZina
Détsky domov

5. Jaks je délka Vadi dosavadni praxe?

6. V jakém &sovém intervalu provezujete volnoéasovou aktivitu?
(7] pravidelng
| nepravidelng
oboii (napf. jednu aktivitu pravidelné a dal3i nepravidelné)

7. Kolik volno&asovych aktivit pravidelné provozujete? (V pfipadé provozovini pouze
nepravidelnych volnodasovych aktivit, otdzku vynechejie)
| Jednu
| Dvé
Tfi a vice



8. Juk &asto provezujete pravidelné volno&asové aktivity? (V pHipadé provozovini pouse
nepravidelnych volnoéasovych aktivit, otizku vvnechejte)

| IXtydné
| 2x tidneé
| 3x a vice do tydne

9. Pokud neprovezujete pravidelné ani jednu volnofasovou aktivitu, tak z jakého
davodu?

(pokud provozujete alespod jednu pravidelnou volnodasovou aktivity, otdzku vynechejte) -
vyberte jednu nebo vice odpovédi

Nemam &as

Nebavi mé to

Nemam energii

Zdravotné indisponovany/a

10. Jakou Konkrétni aktivitu/y v ramei relaxace ve volném &ase délite? - vyberte jednu
nebo vice odpovédi

Sport a pohybova aktivita (plavani, lyZovéni, prochazky...)

Oddechové Einnosti (Eetba knih, sledovini filma, posezent s piiteli...)
Umélecka aktivita (hudba, zpev, kresleni...)

Ruéni price (pletend, vySivini, hackoviani...)

Kulturni akce (divadio, kino, muzeum...)

Cestovani

Hobby (shératelstvi, zahradni¢eni, rybafeni, véelafstvi, kutilstvi, modclafstvi...)
Doméci prace (Uklid, GdrZba domu)

Osobni péte (kosmetika, masiZe...)

Jind (dopifite)......eeceemreceennnnnnns

L LT LR ]

11, Jednd se tedy spifie o nktivitu/y:

- Aktivnl (sport,...)
| Pasivni (éctba knihy....)
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Priloha ¢. 2 — Dotaznik psychického vyhoreni

Dotaznik BM (Burnout Measure) - psychického vyhoreni
A. Pinesové a E. Aronsona

Jak ¢asto méte ndsledujici pocity a zkuSenosti? Pouzijte, prosim, tohoto odstupriovani.

1......... nikdy e nékdy 7 (T vidy
.. jednou za ¢as S casto
zfidka kdy Oz obvykle
Nikdy Nékdy Vidy
1. Byla jsem unavenda 1 2 3 4 5 7
2. Byla jsem v depresi (tisni) 1 2 3 4 5 7
3. Prozivala jsem krasny den 1 2 3 4 5 7/
4. Byla jsem télesné vycerpana 1 2 3 4 5 7
5. Byla jsem citové vyéerpand 1 2 3 4 5 7
6. Byla jsem $tastna 1 2 3 4 5 7
7. Citila jsem se vyfizena (zni¢ena) 1 2 3 4 5 7
8. Nemobhla jsem se vzchopit a pokraovat dale 1 2 3 4 5 7
9. Byla jsem nestastna 1 2 3 4 5 7
10. Citila jsem se uhonénd a utahana 1 2 3 4 5 7
11. Citila jsem se jakoby uvéznéna v pasti 1 2 3 4 5 7
12. Citila jsem se jako bych byla nula (bezcennd) 1 2 3 4 5 7
13. Citila jsem se utrapena 1 2 3 4 5 7
14. Tizily mé starosti il 2 3 4 5 7
15. Citila jsem se zklamana a roz¢arovana 1 2 3 4 5 7.
16. Byla jsem slaba a na nejlepsi cesté k onemocnéni | 1 2 3 4 5 7
17. Citila jsem se beznadéjné 1 2 3 4 5 7
18. Citila jsem odmitnutd a odstréena 1 2 3 4 5 7
19. Citila jsem se plna optimismu 1 2 3 4 5 74
20. Citila jsem se plna energie 1 2 3 4 5 7
21. Byla jsem plna uzkosti a obav 1 2 3 4 5 7
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Priloha ¢&. 3 — Data Microsoft Excel

Respondent pravidelné/nzzcrzf/idelné/obojl' Pocet aktivni/pasivni | Hodnota BQ
1 1 1 2,1
2 1 1 2,9
3 1 1 2,6
4 3 2 3,8
5 1 1 1,8
6 1 1 2,7
7 1 2 2,9
8 1 2 1,7
9 2 2 4,4
10 1 1 1,7
11 3 1 3,3
12 3 2 4,2
13 1 1 3,1
14 2 2 51
15 1 1 2,6
16 3 1 5,3
17 1 1 2,2
18 1 1 2,2
19 3 2 3,8
20 1 1 1,6
21 1 1 2,5
22 1 1 1,9
23 1 1 2,2
24 1 2 2,6
25 1 1 1,9
26 1 1 2,2
27 1 1 2,6
28 1 2 1,9
29 1 1 1,8
30 2 1 3,4
31 1 2 1,8
32 1 1 1,8
33 1 1 1,9
34 1 2 1,8
35 3 2 3,8
36 1 1 2,7
37 2 2 4,2
38 1 2 2,4
39 1 1 2,9

59




40 1 1 2,1
41 1 2 3,8
42 1 1 2,8
43 1 1 1,9
44 1 1 4,1
45 1 1 1,6
46 1 1 3,5
47 1 1 1,7
48 1 1 3,8
49 3 2 4,9
50 1 2 2,8
51 1 1 2,2
52 1 1 1,8
53 1 1 2,1
54 1 2 2,4
55 3 1 4,3
56 2 1 4,4
57 1 1 1,6
58 1 1 2,1
59 1 1 2,4
60 1 2 1,9
61 1 2 2,7
62 1 1 1,6
63 1 1 1,7
64 1 2 2,2
65 1 1 1,6
66 1 2 2,8
67 1 1 1,9
68 1 1 1,9
69 1 1 2,6
70 1 2 2,9
71 2 1 4,9
72 1 1 2,5
73 1 2 2,7
74 1 1 1,7
75 1 2 1,8
76 2 1 4,4
77 1 2 2,6
78 1 1 2,5
79 1 2 2,6
80 1 1 1,8
81 1 1 3,6
82 2 2 4,3
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83 1 1 1,9
84 1 2 2,8
85 1 2 2,7
86 1 2 2,2
87 1 1 1,9
88 2 1 3,6
89 1 2 1,7
90 2 2 3,8
91 2 2 4,7
92 1 1 1,6
93 2 2 4,2
94 2 1 3,8
95 1 2 2,1
96 2 1 3,4
97 2 1 4,1
98 2 2 4,2
99 2 1 2,6
100 1 2 1,9
101 2 1 3,4
102 1 1 1,9
103 1 2 2,1
104 2 1 1,8
105 2 2 3,8
106 1 1 2,7
107 1 1 1,8
108 1 1 2,1
109 1 1 1,9
110 2 2 2,6
111 2 1 2,6
112 2 1 1,7
113 3 1 3,5
114 3 2 1,9
115 3 1 2,8
116 1 1 1,8
117 1 1 2,9
118 3 2 1,7
119 2 2 3,2
120 3 2 1,8
121 3 2 1,9
122 1 1 3,5
123 3 1 2,7
124 3 1 1,8
125 1 2 2,8
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126 3 1 4,5
127 2 2 2,2
128 3 1 2,5
129 3 2 3,9
130 3 2 2,9
131 3 1 3,4
132 1 2 1,7
133 2 1 4,2
134 3 2 2,8
135 3 2 1,8
136 2 2 4,5
137 1 1 1,9
138 2 2 3,4
139 1 1 1,6
140 1 2 2,6
141 1 2 2,8
142 1 1 2,6
143 3 2 1,9
144 1 2 2,4
145 2 1 4,8
146 1 1 2,7
147 1 1 2,9
Pravidelné

Nepravidelné
Oboji

Aktivni
Pasivni
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