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Uvod

Jako téma své diplomové prace jsem si vybrala syndryhdeni a protektivni
faktory u witela zakladnich Skol v Moravskoslezském kraji, jelikeZ né tato tématika
Uzce dotyka. Syndrom vyheni je stale ¢asgji se objevujicim tématem nejen
v diplomovych pracich, ale také v realitCasto je tento fenomén skiovan spolu se
skupinou tzv. pomahajicich profesi, kdeipatjen ditelé, ale takéitba psychologové,
obecr tedy ,lidi pracuji s lidmi“. A zda se, Ze ani vdoucnu tomu nebude jinak, a proto
je urité na mist se touto problematikou zabyvat, co nejlépe ji @bzays\tlit, abychom
tomu dokazali fedejit a dlali co nejmég prohreska proti duSevni hygieha diky tomu se

citili 1épe.

Jak piSe Miek (1986, 37): ,Zivot sedkdy podoba zapasu v ringu, kde borec snese
jen ukity pocet udetft, nez je odpéitan. Jestlize tedyloveék utrpi lEhem dne vice udér
(Spatné zpravy, hadky, rozpory apod.), je lépe ibgmkud mozno z ,ringu“ ven. To
znamena odlozit veSkeraldzita jednani, vyhybat se lidem, s nimiz hrozifkéty uklidnit
se, relaxovat. Nejvice chyb a pteBki proti duSevni hygiehudla ¢loveék v situacich, kdy
je rozilen. Nezna-li pravidlo o ,#asném odchodu z ringu“, pokousi se knokautovatéjruh
a sam je postugrodpgaitan.”, coz se riize projevit i jako syndrom vyhteni.

Domnivam se, Ze jakési obecné gaomi, co syndrom vyheni je, ¢i jak se
projevuje, vi dnes snaditgina pracujici populace, ale mnohdy zatim chyfmirmace, jak
syndromu vyheéeni gedchazet. Jakocitelka na zakladni Skoleipobim jiz tetim rokem a
zatim jsem absolvovala@zna Skoleni zabyvajici se 2 oblastmi a to problématSkola —
rodi¢, a druhym okruhem jsou Skoleni tykajici se IT teathgii. Ale kde je p& o zdravi?
Ténet kazdy den ve sboro¥npotkdvam uswvave, energii fekypujici kolegy, ale pak
taky potkavam unavene, &grpané, znechucené kolegy a ne jednou jsem se pbdiilta
i j&, na&eZ jsem si poloZila otazku: Jak je mozné, &edo je téndt od z&atku Skolniho
roku unaveny adkomu vydrZi Usrv a energie cely rok? Jaci jsou a adafl jiného ti
ucitelé, ktegi jsou ,v pohod”, nez ti ktéi jsou vyerpani? A na tuto otazku jsem se

rozhodla hledat odp@d’ ve své diplomové praci.
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| TEORETICKA CAST

1 Specifika Witelské profese

Prvnimi a pirozenymi iteli déti jsou jejich rodie, i kdyZ dnes je ve Skole daleko
vétSi diraz kladen vedle vzthni také na vychovu Zék Ucitelé tak do jisté miry mnohdy
»Supluji“ vychovnou roli rodta u déti z ne Uplg funkénich rodin, kterych v dnesni déb
stale pibyva. Dnes, tak jako v mnoha jinych profesichpséadavky kladené n&itele
stale stupuji a diky tomu se stale vicediteli potykd se stresem a problémy s tim
spojenymi. Velice hezky vyj&dl vyznam uwitele ve vycho¥ a vzdlavani J. A.
Komensky, ktery ,provnal witele ke slunci, neltbod réeho vychazi a nadm zavisi cely

Zivot Skoly” (Grecmanova, HoluSova, Urbanovsky, 99965).

Pokud bych se frZzela vice odborné definice pedagogické profeak, Wwitel
~Soustavig odborrg vz&lava a vychovavadi, mladez nebo dosfe. Weitel je rozhoduijici
slozkou ve vychovném procesu — je jeho iniciatordaho Ukolem je gevat o tlesny,
rozumovy, citovy a volni rozvoj vychovavaného* (tgn 164).

Povolani ditele je jedno z nejstarich \&johach lidstva, presto se pedagogika
zatala zabyvat analyzou této profese az v gowh nedavné dab O studium titelské

profese se dnes zajimaji nejen pedagogickdy,v mezi kterymi dominuju zajem

1 Uz z antiky mame doklady o domécictitelich. Pozdji se objevily fizné Skoly, kde bylo vychovavano a
vzklavano najednou &i vice. Dlouho v3ak ditelé neli Spatné postaveni ve spdfmsti a také trdi
hmotnou nouzi, coz je nutilo Busi ngjak privydélavat, nebo nakonec zmit povolani (Somr, et al., 1987).
Pod vlivem osvicenskych reforem a zavedeni povékodni dochazky v roce 1774 u nas séaima zlepSovat

i ptiprava u¢iteld na jejich budouci povolani, ale az v 19. stoletivsechny vedlejStinnosti Witelam
zakéazaly, aby se mohli @ptipravovat a ¥novat jen vydovani (Labischova, Gracova, 2010).

2 Priicha, Walterova a Mares$ pisi (1998, 169), ze pedkaggg ,véda a vyzkum zabyvajici se vddvanim a
vychovou v nejiiznéjSich sférach zivota spaleosti. Neni tedy vdzana pouze na &adani ve Skolskych
institucich a na populaciétd a mladeze. V zahratise ve vyznamu ,pedagogik&asto pouziva termin
spedagogicka ¥da“ (angl. Educational scienceim. Erziehugswissenschaft).”
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pedeutologig ale stava seipdmitem zajmu psycholdagi dalSich odbornik (Pricha,
2009).

Souwasny s¥t klade velké naroky na Skolstvi jako vyznamnoucést socialniho
systému. Celospatenska transformace zafaba u nas padem komunistického rezimu
v listopadu 1989 a nemohla se nedotknout i seldkalstvi. Reformni kroky byly vedeny
snahou prornit tehdejSiceskoslovenské skolstvi v moderni ¥t&vaci systém propojujici
domaci tradici s modernim zapadoevropskym SkolstWponerné kratké dob doSlo
k fadk legislativnich a administrativnich 2m, které pozitiva ovlivnily pluralitu Skolstvi,
umoznily vybirat ze Siroké nabidkycebnic, ginesly alternativni metody, postupy a
organiz&ni formy prace. BohuZel brzy se ukézalo, Ze mnafiérmni kroky byly mélo
promyslené a dokonce kontraproduktivni. Nebyly véd& dolé provedeny jen negativni
zmeny, i kdyZz mnohé reformy nebyly dotaZzeny dokoncéleBitym krokem se stalo, Zze na
pocatku 90. let minulého stoleti se mottem &agtani u nas se stal plny rozvoj osobnosti

kazdého jedince,caoliv k tomuto cili vedla a vede jeStllouha cesta (Sladova, 2011).

1.1 Priprava uditele na vykon povolani a jeho profesni kompetence

Kazdy witel by mel byt vzcélan ve svych aproliaich gedmetech, pedagogicko-
psychologickych pedmetech, n&él by mit jakysi vSeobecnyiphled a taky by ¢éhem
vysokoSkolského studia dh absolvovat praxi. (Rcha in Pavliskova, 2013) diteré
situace ainnosti se v praci ditele opakuijt a to, Ze sedkteré cinnosti opakuji, umoznilo
vytiidit kompetence ditele, na které by #lo uc¢itele gipravit studium na vysoké Skole
(Paizek, 1990). V nasledujicim textu uvadim profesminketence titele® podle Péchy
(2002a, 219):

= Kompetence odboinprednetova — kazdy &itel by nel byt vz&lan ve svych

aproba&nich gredmétech.

8 Ani u nas ani v zahrafii se nesetkdvame s jedinym nazvem. Krderminu pedeutologie se u nas
pouziva jest termin ,teorie ditelské profese”. V zahrafi literatde se nizeme setkat s nazvy , teacher
education®, ,teacher research” nebo ,teacher dgraent* (Piicha, 2009).

4 Je to nafiklad zahajeni hodiny, zkouseni a hodnocenii Zdod.

5 Kompetence titele Ize definovat jako ,Souborédomosti, dovednosti, postop hodnot dlezitych pro
vykon witelské profese. Vztahujici se k profesni, obsaleweéobnostni sloZzce standarditeistvi* (Pricha,
Walterova, Mares, 2009, 129).



Kompetence psychodidakticka — kazdyitel by msl umét vytvorit priznivé
podminky pro deni; Wdét jako motivovat zaky kd&eni, wdét jak fidit proces
uceni, jak vytvdit ptiznivé klima apod.

Kompetence komunikativni — wihse spravé vyjadiovat, takig a empaticky
jednat s Zaky, kolegy, raflii nadizenymi.

Kompetence organizai aridici — kazdy ditel by mgl umét planovat svoginnost

I ¢innost Zak, pripravit adekvatni podminky prateni zaki apod.

Kompetence diagnosticka a inter¢ah — Witel by nmel byt schopen poznat a
pfizpasobit se osobnosti Zaka, byt schopen ndjitimy problémi a vhodnymi
prostedky tyto problémy odstranit.

Kompetence poradenska a konzultativni ¢itell musi byt schopen naslouchat,
vyuZzit svého vzélani a zkuSenosti a dop@iuvhodny postup, radu nejen ZdR,
ale eventualkdi rodicam ¢i kolegam.

Kompetence reflexe vlastginnosti — &itel ma byt schopen zhodnotit vysledky
své prace, své metody a postupy a evendu@nvylepSovat, modifikovat a
optimalizovat®

Kompetence krizoy intervergni - Lazarova krom tradicné zminovanych
kompetenci ¢&itele pridavd kompetenci krizav intervergni. ,Pojem krizoé
intervertni kompetence vyjadje zpisobilost ditele vyuzit adekvath a Eelne

v nezvyklé, nestandardni situaci své specialniaatialdovednosti a zkuSenosti. Do
této skupiny kompetenci zahrnuji i dovednositele poskytovat socialni oporu a
poradenstvi“ (Lazarova, 2005, 25). Podle Lazardeéniéz) krizo¥ intervereni
kompetence umditije pedagogovi profesion@revladat tyto zakladntinnosti:
rychle se zorientovat v situaci, zvazit vlastni maeti, prdva a povinnosti ve
vztahu Kk problému, klientovi a situaci, ve kteréaquje, rychle a adekvain
zasadhnout nebo vypracovat plan intervenci, poskytreékladni poradenstvi a
socialni oporu, pracovat s emocemi klig&ht spolupracovat s odborniky a
reflektovat novou zkuSenost. Ztoho vyplyva, Zeotdompetence pomaha
pedagogm zvladat &zné nestandardni problémy a situace, kterych vrdmes

Skolstvi stale pibyva.

6 Klasifikaci profesnich kompetencéiteli existuje cel&ada. Jako jfiklad uvadim klasifikaci kompetenci
witele vytvdenou J. Malachem: ,organimai kompetence, komunikmi kompetence, motivai
kompetence, prezeritasi kompetence a diagnosticka kompetence® (MalabB2243). Vybrala jsem si do
bakald&ské prace profesni kompetenciele podle Pichy, protoze je povazuji za velmi vhodnynigpbem
rozcklené a propracované.
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Rada odbornik se viak domniva, Ze mnohé &telskych kompetenci je mozné
ziskat teprve v praxi. Do jaké miry jsotitelské kompetence néitelné, neni zcelaigjmé
(Stech in Lazarova, 2005). Na zakialych zkuSenosti se domnivam, Ze opravdu mnohé
ucitelské kompetence jsou ziskatelné pouze praxiradope teba co nejvice praxe

absolvovat uz ghem studia, aby pak ,no¥&" nebyli v praxi [¥ilis zask@eni.

1.2 Osobnostni charakteristiky Witele

Neni pochyb o tom, Zecitel je jednim ze zakladnich faktgrovliviuji vychovre
vzklavaci proces; je spoluzodpminy za pipravu,fizeni, organizaci a vysledky celého
procesu, proto je jasné, Ze se odbornici zajirmBg b osobnostcitele a hlave o to, jak

eduka&ni proce$ souvisi a jestli zavisi na osobnositele.

V této oblasti dnes jiz existuje nespb vyzkunii a rozdilnych vysledk mnohé

z nich se vSakigkvapiv shoduji, Ze &k, pohlavi, profesni zkuSenost, postoje ani rozsah
studia pednmetu pedagoga nehraji vyznamnou roli v edinien procesu; gitelé se odliSuji

ve svych postojich, motivaci, zajmech, hodnotadbk& @ekavanich. Vyzkumy ukazuii,

Ze vyznamiySim faktorem, ktery ovliuje vysledky vzdlavani, jsou aktivity, které
provadi pedagog verite. Nenmizeme vSak zapominat, Ze osobnostni charakteristiky
pedagod se do jejich aktivit nefimo promitaji a tudiz vykon zékdo jisté miry také
ovliviuji (Pricha, 2002).

Ve své uitelské profesi jsem #ha moznost vidt ucit 2 pedagogy — zeny, stejného
véku, stejné délky praxe, které dlouha |éta dnju stejny gredmet a ani u jedné nespadal
do jejich aprobace,ipsto jedna hodina miigla vynikajici a druha ne. A i ze zajmu Bak
bylo jasné, ktera sklidila&sSi ohlas. Proto souhlasim, Ze jdeZité nejen vzéani, ale i
osobnost pedagoga, protoZe ta awlije, jaky bude mit titel pristup k Zzakm a co a jak se
rozhodr ve vyuce.

1.3 Ucitelé a stres
Kalwass (2007, 26) uvadi, Z&éasto se setkAvame s ndzorem, Zatelé si Ziji, maji

porad rejaké volno nebo prazdniny.” Tentorqusudek se vSak rozplynei plizSim

7 Eduka&ni procesy jsou ,vSechny takownnosti, [Fi nichZ se Bjaky subjekt i, obvykle za fisobeni
(pfimého nebo zprostdkovaného) jiného subjektu, ktery e ¢i instruuje” (Phicha, Walterova, Mares,
1998, 60).
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pohledu na jejich situaci. ditelé a zejména ti, kité vyucuji na zakladnich Skolach,
poukazuji na to, Ze psychickd &Atv jejich praci znéné vzrista (Péicha, 2009).
Domnivam se, Zeidodi je vice. DneSni doba klade néitale stale ¥tSi naroky a
pozadavky, fibyva diti se specialnimi ptgébami, aniz by se sniZoval g Zaki ve fide.
Ucitelé se dnes mnoherastji setkavaji u Zak s problémovym chovanim, nekazni a
mnohdy i agresivitou. A podle ¢tasto k horsi situacitispivaji i sami rodie, kt&i svym
chovanim je&t snizuji autoritu titela.

Bartova (2009) uvadi, Ze pedagog se demetkava s mnoha problémovymi
situacemi a domniva se, Ze existuji stresujiciofgkspecifické pro titelské povolani
mezi, kteréadi tyto: zabyvani serganizaci vyuky, neka#e’aki, jednani s rodi, vztahy
s kolegyci s vedenim Skoly, nevyjasni kompetenci, nevhodna organizace prace, neustéle
roznistajici se pozadavky nadmé administrativy, za¥i byva rkdy i icast na dlouhych
poradach, &kdy téZ nedostateé finartni a moralni ohodnoceni. A nesmime zapominat,
Ze witel kromé pracovniho Zivota, méa takétgwsobni, rodinny a spalensky Zivot, kde

se stejd jako v té pracovni sfé miZe objevit problém.
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2 Stres

Béhem svého Zivota se kazdy z nds uz &dtdi setkdva s rozmanitymi obtiznymi
situacemi. Mezi &Zné stresové situace piattetavani s rodi, vyrovnani se s nastupem do
Skoly a konfrontovani s vrstevnikyigehod ze Skoly do prace, osamostaipproblémy na
pracovisti, problémy v citovych vztazich a s vl@stndétmi, ohroZzenost nezafstnanosti a
takhle bych mohla poktavat snad do nekotiea. Tyto nardné situace, které provazi cely
lidsky Zivot, maji u vSech lidi &co spoléné — stres, a proto stres nemohl uniknout ani

pozornosti ¥dci.

Jak piSe Novak (2004) stres je nazyvan typickymblgraem nasi doby a nic
nenas¥dcuje tomu, Ze by stres v budoucnu vymizel, spiSealae- vySSi Sancerfipaseji

vySSi naroky a vy3Si naroky s sebou nesou stress 8¢volavaji vyuzité a natné Sance,

ale i situace opga - kdyz Sance vyuzity nejsou. Zda se, Ze pladss se nelze vyhnout.

2.1 Definice stresu

V souvislosti s tim, jak&dci zaali zkoumat, jak se lidé chovaiji ¥Zkych situacich,
objevila se pdeba tento jev ozwi. Termin stres byl jiz five znam v mechaniéeO
stresu se v mechanice haWo tehdy, kdyz byl material vystaven 2af(Ktivohlavy,
2009), zéehoz vyplyva, Ze o stresu v souvislosti s lidmidiewe, kdyZ jetlovek vystaven
Zagzi. Stres sam o sémemoci neni, ale mnohé nemoci stres vyvolatau a steji tak
stres niize vyvolat nemoc (Novak, 2004). Dnes je terminsstr&eobech naduzivany a
hovorow oznauje ,konflikt, Uzkost, frustraci, vysSi aktivizaei negijemné pocitované
situace wbec* (Hartl, Hartlova, 2010, 555-556), a proto s@inbudu zabyvat jagsim

definovanim pojmu stres.

8 Mechanika je ,obor fyziky, ktery se zabyva studigakori mechanickych pohybmaterialnich dles a
jejich vzdjemnym psobenim“ (Busilova, 2003, 44).
% Napriklad, kdyZ je rozzhavené Zelezo pod lisem.
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Jednotnd definice stresu neexistuje a pfpedobré v nejblizSich letech ani
existovat nebude. NicménNeufeld (in BaStecka, Goldmann, 2001, 240) se pibku

jakysi souhrn definici stresu, které vykiigjednotlivi védci:

1. Hans Sely¥: stres je stav a projevuje se specifickym syndramidery sestava
ze vSech nespecificky navozenychémuvnit biologického systemu.

2. Richard S. Lazard& stres pinasi ohrozeni pohody a zahrnuje fijpelné
emoce

3. J. E. McCrath: strestpdpoklada pozadavky prastli, které jsou povahy fyzickeé
nebo socialni.

4. J.R. French, W. Rogers a S. Cobb: stres se objevgjéuacich osobniho
schodku, kdy pozadavek priedi gesahuje jedincovy zdroje, nebo v situacich
osobniho zmaru, kdy jedincovy zdroje nenachazefiali dostaténou odezvu.

5. W. H. Teicher: stres je vychylka inforgr@ho vstupu za jeho obvyklé hranice,
ktera vyvolava nefiznivou rovnovahu mezi aktivaci a kapacitou zpraced
informace s ohledem na ,provozni rozmezi osobnosti.

6. R. B. Cattell a I. H. Scheier: stres se projevugerei reakci, které se vztahuji
k ACTH (adrenokortikotropni hormon) a které dovadeit faktorova analyza.
Zrovna tak se projevuje osobnostni dimenzi, doékpati schopnostelit vyzve
predstavované nutnosti sdizpusobit versus schopnost zanechat resgny
problém osudu a stahnout se.

Pokud bych se pokusila vySe uvedené definice slegwut, nizemerict, Zeclovek
se nachazi ve stresu, pokud se ®p piisobi poZzadavky pragdi a on nedisponuje
prostedky k dostaténé a adekvéatni odpeédi na pisobici poZzadavky.

2.2 Teorie stresu
Teorie stresu se snazi o podani uceleného pohkedtras a fiibéh stresové reakce u
organismu a tim umaaji snadwjSi orientaci a pochopeni tak Sirokého pojmu jaketjes.

Tak jako neexistuje jednotna definice stresu, regepd ani jediné &eni teorii stresu.

10 pojeti stresu H. Selyeho se podrgbmabyvam na str. 15 — 16. Bliz8i informace nakientaké v knize
v knize Selye, H. (1966¥ivot a stres(V. Jonec, Trans.) Bratislava: Obzor.
11 pojetim stresu R. Lazaruse se podijitrabyvam na str. 17 — 18.
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Teorie stresu lIzedit napiiklad na biologické a psychologické teorie podleatozda spise
zduraziuji biologicka nebo psychologicka hlediska, jak ildpd uvadi K. Paulik ve své
knize Psychologie lidské odolnostNicmére nagiklad J. Kivohlavy ve své knize
Psychologie zdraviivadiclenéni na kognitivni teorie, emocionalni teorie a fyagické

teorie. Ve své diplomové préaci budu pouzivdedi K. Paulika.

2.2.1 Biologické pojeti stresu

Teorie stresiwtazené mezi biologické se za&fmji predevsSim na neurofyziologickou
a biochemickou odezvu organismu na ¢zatZa nejvyznamijSiho pedstavitele
biologického pojeti stresu je povazovan jiz vySeiremy Hans Selye, ktery svym
lékarskym vzalanim byl geduken k zajmu pedevsim o biologickou strdnku stresu.
Vyznamré k rozpracovani biologického pojeti strestispeli také Claude Bernard a

zejména Walter Bradford Cannon na jejiz praci Sptymo navazal (Paulik, 2010).

2.2.1.1 Walter Bradford Cannon (1871 — 1945)

Americky fyziolog W. B. Cannon seémoval velkoucast svého Zivota studiu
fyziologickych znén v organismu vystavenému &abvym situacim. Studoval ve sveé
laboratdi zvirata, které vystavil néfjemnym situacim jako je nadmmy hluk nebo
nadn&érné teplo a zjigoval, jak se mni jejich fyziologické funkce (Paulik, 2010). Na
zaklad svych vyzkund popsal tzv. poplachovou reakci, coZ je reakce rosgau na
ohrozeni a projevuje se celkovou mobilizaci orgamis ktera ma charakteristické
fyziologické projevy, jako jsou naptachykardié?, hyperglykemié®, mydriaza* de facto
dochazi k celkovému zvySetinnosti sympatického nervového systému, ktery umapz

rychly vydej €lesné energieipboji ¢i uteku (BaStecka, Goldmann, 2001).

2.2.1.2 Hans Selye (1907 — 1982)
Endokrinolog Hans Selye,ipodem Malar, & velkou ¢ast svého Zivota proZil
v Kanad, v souvislosti se stresem popsal tzv. Obecny adaptsyndrom®. Selye se

domnival, Ze odpadd’ organismu na narudeni homeostézg vzdy stejna bez ohledu na

12Tzn. zrychleni srdmi ¢innosti (Merkunova, Orel, 2008).

13Tzn. vysoka hladina cukru v krvi (tamtéz).

14 Tzn. roz&ieni zornic (tamtéz).

15 Obecr znam pod zkratkou GAS; z anglny General Adaptation Syndrome.

16 Koncepci homeostazy vyvinul jiz W. B. Cannon. Harsigzu popsal jako ,stalost vimitho prostedi
organismu, kterou umaaji zpstnovazebné regutai mechanismy“ (BaStecka, Goldmann, 2001, 241) a
kterou narusujegsobeni stresoru.
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typ naruSeni homeostazy organisméedpokladal, Ze se &ni pouze intenzita odpeéui

organismu Vv zavislosti na intenzipoZzadavku (Paulik, 2010). Selye Obecny adapta

syndrom rozdlil do 3 fazi:

1)

2)

3)

Poplachova reakéé- pii silné zazi reaguje organismus Sokem doprovazenym
chaotickymi vgjSimi projevy a utlumenim obrannych reakci. Poti&to fazi
z&inaji pisobit obranné mechanismy a dochazi ditéradaptaci na vzniklou
situaci (Charvat, 1973). V této fazi vyrazmvySenowinnost vykazuje zejména
sympaticky nervovy systém, jsou vyavany adrenalin a gluk6za do krve,
zvySuje se srdmi tep a krevni tlak, zrychluje se dychani, potidizy zvysuji
svou exkreci, krev se shromtifje spiSe do sval koncetin, coz vSechno
umoiuji okamzité uvolani energie v fipac potreby (Prasko, Praskova, 2001).

Stadium rezistence — v druhé fazi dochazi k retétinu zklidréni; adaptace
organismu k stresové situaci je optimal@ap, Dytrych, 1967). #ednosti se
zaji&’uji dalSi zdroje, nagklad travenim potravy, pro mobilizaci energie.tligs
stresor fisobi i nadale a energetické zdroje n&stea obnoveni homeostazy, z
¢ehoz vyplyva, Ze adaptace na situaci neni dastat€inna, fistava organismus

v pohotovosti a trvaléem nap (Paulik, 2010). Selye se domnival, Ze dlouhodoby
stav rezistence ma negativniustedky na ¢innost imunitniho systému
(Ktivohlavy, 2009).

Stadium vyerpani — iteti stddium nastava, pokudigmbeni stresoru jefritis
dlouhé a organismus jiz nema pieslkky na to, aby se adaptoval, aislédku
toho se hrouti jehofjzpisobivé reakce(@p, Dytrych, 1967). Organismus je

vycerpany, umira nebo je véZposkozen.

Selye (1966) uvadi, Ze stres j@gtpmen v kazdém okamzikaahto 3 stadii, nicmen

jeho projevy s&asem mini a dale poznamenava, Ze proto, abychom jsme rhottiit o

Obecném adaptaim syndromu, nemusi se nevyhnugelytvorit vSechny 3 stadia.

VétSinou se setkavame u lidi pouze s prvninginda stédii.

17 Tento termin fevzal H. Selye od W. B. Cannona, okialei tento pojem pouZivaji ve stejném vyznamu.
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2.2.1.3 Vyznam biologického pojeti stresu

Vedle velkého uznani se pragchto dvou vyznamnychédch dostalo také kritiky.
Kritici nesouhlasili, aby vysledky vyzkumW. B. Cannona a H. Selyeho, které byly
provadny pouze na zvatech, byly zcelaigjaty a povazovany platné také pro lidi. Hlavni
namitkou bylo, Ze lidé a ztdta se ve svém jednani lisi, ze lid&ge ,mysli“. To si
uvédomil v pozajSim obdobi i Selye (1966), kdyZ& uvazovat o tom, Ze psychikaipe
hrat dilezitéjSi roli v ovliviovani dopadu potencialnich stresma lidsky organismus nez
vlastni reakce organismu. iRkumu a popisu toho, jak se lidé od iative zvladani

stresovych situaci lisi, se zhostily psychologikkécepce stresu.

2.2.2 Psychologické pojeti stresu

Psychologicky fistup kroné neurohormonalniché&lh zkoumacinitele rozvojeci
inhibice stresovych &i, a proto zkoumaji tlohu celého centralniho nertovéystému,
ale gedevSim zkoumaji funkci mozkové kuary jak@diciho a integrujicihcginitele.
Souwasné psychologické koncepce stresu se de factovaydasnéry — bud” kladou diraz
na vrejSi nebo vnitni faktory nebo na jejich vzajemnou interakci. Qf#epsychologické
teorie gedpokladaji, Ze stresirhe vzniknout nejen na zakkadaku vrgjSich faktofi tak,
jak to predpokladaji biologické teorie stresu, ale také aklatk interpretace vyznamu
situace a hodnoceni miry ohrozeni. Zastanci psggike teorie stresu se domnivaji, Ze
¢lovék mize reagovat stresem také na zakladtreslenémuci chybnému hodnoceni
situace a to tauz z divodu vyrazného podcéni nebo pecerni situace a dokonce

z davodu anticipace ohroZeni v budoucnizeme reagovat stresem (Paulik, 2010).

Prednim zastdncem psychologické teorie stresu je aRicts. Lazarus, jehoz
poznatky k teorii stresu dodnes péduji a obohacuji dalSi¢dce v této oblasti a jehoz

teorie stresu je dodnes uznavana ahojtovand, a proto se jin nyni pokusim nastinit.

2.2.2.1 Richard Stanley Lazarus (1922 — 2002)
Americky psycholog Richard Stanley Lazarus se zabybecnou teorii stresu,
copingem® a osobnosti v oblasti klinické psychologie. Jehoukoleta prace vyustila

v s

v dnes nejznajsi a nejroz&erejSi psychologickou teorii stresu.

18 Hartl a Hartlova (2010, 77) uvadi, Ze coping jehgpnostlovéka vyrovnat se odpovidajicim igmbem
s naroky, které jsou naijnkladeny, gip. nadlimitni z&tZze; mize mit i podobu z#ny vnimani situace nebo
zmeny postoje.” Podrok#ji se copingem zabyvam v kapitole 4.1 na str. 30.
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Lazarus se domnival, Ze stres rig&mbyt vymezen objektivna kladl hlavni draz
na kognitivni hodnoceni situace. Podt i c¢lovek vznika stresova reakce jen tehdy, jestli
¢loveék danou situaci vyhodnoti jako stresovou. V ranotioto hodnoceni bere jedinec v
Gvahu charakteristiky situace a vlastni zdroje lkadnuti situace Aby vznikla stresova
reakce, musi jedinec posoudit situaci jako ohrozamatuci vyzvu a také vyhodnotit, Ze
ma nedostatek zdribk jejimu zvladnuti (Horakova, 2009). Na zakigwbzorovani dosi

Lazarus k zakru, Ze hodnoceni situace probiha na dvou urovnich:

1) Primarni zhodnoceni situace — v této fazi dochdmdnoceni miry nebezg®osti
situace a vyhodnocuiji se jeji jednotliva moteseni;

2) Sekundarni zhodnoceni situace — se tyka moznaséhdgedince konkrétni situaci
zvladnoutgili jedinec zvazuje, zda disponuje schopnostmi naboni prostedky,
které by mu dopomohly danou situaci zvladnoutihlavy, 2009). Pokud je
situace vyhodnocena jako ohrozujici, mobilizujiesergetické zdroje, které maji

veést k obno¥ homeostazy (Paulik, 2010).

2.2.2.2 Vyznam teorie stresu R. Lazaruse

Vyznam prace R. Lazaruse je nepochybny. Lazarusinubsvyzkum stresu na
zviratech klidem a objasnil vyznam kognitivnich funkgfi hodnoceni situace a
eventuald nasledné konfrontace se stresem a nezapominalaajedineénost kazdého
z nas. Avsak jeho teorie je povaZzovana spiSe zgsijalvod do psychologického pojeti

stresu a dkladngjSi zpracovani této oblasti j€3ta naseka.

2.3 Stresory
Pricinu stresu ozraijeme terminem stresor (Charvat, 1973). Stres@zembyt
v podstat cokoliv a v disledku toho existuje také mnozstWiznych dleni stresat;

nejznangjsi z nich uvadim nize:

2.3.1 Stresory realné a potencionalni

Jedno ze zakladnich¢léni stresar je jejich rozliSeni na stresory realné a
potencionalni. Stresory redalné jsou ty, které dktuapasobi, zatimco stresory
potencionalni mohou vyvolat stre dosazeni uiitého stups ¢i doby trvant®. To, zda se
potencionalni stresor zmi v redlny, ovliviuje také subjektivni hodnoceni situace na

19 pati zde napiklad chlad nebo hluk.
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zaklad individualnich charakteristik jedince, dalefritpmnost ¢i negritomnost
negiznivych Zivotnich udalostii dennich starosti, a také dosavadni zkuSenosigedie

stresem a moznost vyuzit socialni opd(&aulik, 2010).

2.3.2 Fyzikalni a psychické stresory

Fyzikalni stresory jsou podty vr¢jSiho prostedi, které fisobi na jedince. Mezi
fyzikalni stresoryadime namahu, teplo, chlad, trauma, infekci ajcRslpgické stresory
jsou vnitni podrety, které maji pvod v naSich emocich a myslenkadladime zde

nagiklad strach, zklamani &kdy dokonce intenzivni radost (BaStecka, Goldma001).

2.3.3 Akutni, chronické a intermitentni pasobeni stresoru

Na z&klad délky trvani stresdr vcase dlime stres na akutni, chronicky a
intermitentni. B akutnim misobeni stresoru byva organismus vystaven strede agkho
odpowd byva rychla a prudka. Z# organismu f akutnim stresu trva minuty az hodiny,
zatimco u chronického stresu je &atllouhotrvajici. Organismus se na stresovou situac
pii chronickém stresu adaptuje, ovSem zafiose vierpava (Bastecka, Goldmann, 2001),
protoZe dlouhodobé vystaveni stresoru vede k gatirnsyntéze a uvisbvani stresovych
hormori, nagiklad kortizolif:; a dlouhodoba koncentrace kortizolu v krviiie vést az
k naruSeni membran neufomebo dokonce az k zaniku samotnych netremiisledku
¢ehoz dochézi k atrofiigkterychéasti mozku. Nagsti tento proces je reverzibilni, mohou

vznikat nové neurony a poskozeni tak zahojit (Ba&et al., 2003).

Mohapl (in BaSteckd a Goldmann, 2001) se domniv@,pi organismus je
nejnar@néjSi vystaveni intermitentnimu (tznigguSovanému) stresu, protozZe stres je svou
povahou chronicky, ale na rozdil od chronickéhestirse nadp nelze adaptovat, a proto

ma nefastji vztah k psychosomatickym onemaacrim.

2.4 Salutory
V souvislosti se stresem a stresory se kioaké o salutorech — pozitivnich Zivotnich
faktorech, které végké Zivotni situactlovéka povzbuzuji a dodavaji mu silu k dalSimu

pokratovani v zadpase se stresorem. Salutorem se mohouogt@anité jevy, @ uz

20 Socialni opora znamend, #ovek ma v tizivé Zivotni situaci k dispozigloveka, skupinu lidi nebo
organizaci, kit jsou mu v jeho situaci napomocni. Podrglbee socialni oporou zabyvam v kapitole 4.3 na
str. 36 — 37.

21 Kortizol je hormon, ktery je vykovan kirou nadledvin (Merkunova, Orel, 2008).
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smysluplnost vykonavan&innosti nebo ob¥ejnd pochvala od &oho druhého
(Ktivohlavy, 2009).

2.5 Eustres a distres

O stresu Bzre lidé uvaZzuji jen v negativnim vyznamu, ale stregenmit pro nas i
pozitivni vyznam. St& si pripomenout takove situace, kdy @#ps organismu, ma pro nas
dulezitou signalni funkci (na@p umoziuje reagovat na nebezide nebo pinasSi radost
(nag. spojenou s objevovanim nového), proto mnazicvdnes dli stres na 2 typy: ten,
ktery v nds vyvolava negativni pocity (distreskea,tktery v nas vyvolavéipemné pocity
(eustres) (Plaminek, 2008).

Distres je obeahpovazovan za negativni jevii Blistresu jedinec subjekti¥rvniméa
a negativd hodnoti situaci, ve které se nachazi, vnima modhizeni z dvodu
nedostatku moznostii schopnostiteSit danou situaci, coZ je doprovazeno negativnimi
emocemi, vyvolava uzkost, bezigdoocit ztraty kontroly nad sebou a situaci. (Flaek,
2008).

Eustres je na rozdil od distresu doprovazéfemnymi emocemi. Klasickym
piikladem eustresu je situace, kdy se snazime zvidd®oo, co nam pnasi radost, ale
situace vyZaduje titou namahu; jako je naixlad svatba nebo vyhra {kohlavy, 2009).
O eustresu hovwame i tehdy, kdyz lidé vyhledavaji stresové situaéatrné, protoze
vyplaveni endorfifi do mozku pinasi gijemné pocity, coz se v Zivoprojevuje nafiklad
vyhledavanimiznych extrémnich spdri\Vagnerova, 2008¥

2.5.1 Stres jako civiliza¢ni choroba

Stres je dnes jiz povazovan za civilinéd problem. Peet lidi, ktgi se obtiza
adaptuji na stupijici se naroky moderniho Zivotatilpyvé®®. BohuZel v nasi republice
navstva u psycholog#&i dokonce psychiatra ma stale pejorativni vyznarmtmwtSina
lidi uvadi jen somatické problémy. Samotny stresi memoc, ale vyZadujefrghodnotit
styl Zivota a plan, jak Zivot zénit a tady pray maze byt napomocen préypsycholog.
Zavirani @i pred varovnymi signaly i#e vést az k psychickému selhani nefesnému
onemocgni (Prasko, Praskova, 2001).

22 Blize nap. Vera F. Birkenbil. (1996). Pozitivni stres. (Kefova, Z., Trans.). Praha: lvo Zelezny.
23 Pocity nepohody jako reakci na gaproziva térét 40% lidi (Prasko, Praskova, 2001).
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Na druhou stranuifpomeaime, Ze stres nemusi byt vZzdy jen negativiiim&ena
mira stresu nebo jehodisd varianta, mze jedince aktivovat, stimulovat k hledani novych

feSeni a tim rozvijet jeho kompetenciek®navani zéve také podporujeist sebedvery.
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3 Syndrom vyhoreni

Dlouhodobé psobeni chronického strédumize vést az k syndromu vylemi.
Pojem ,burnou®™ byl poprvé pouzit psychoanalytikem Herbertem FEienbergerem v
roce 1974 \asopise Journal of Social Issues (Kupka, 2008)xiNege jednotna definice
syndromu vyhéeni, nicmén vystiznéd acasto citovand je definice A. M. Pinesové, ktera
v syndromu vyhgeni spatje fyzické, mentélni i duSevni #grpéni: ,Syndrom vyh@ni
lze popsat jako duSevni stav, kterycsesto objevuje u lidi, kie pracuji s jinymi lidmi.
Tento stav se ohlaSuje celdadou symptorit ¢lovék se celko¥ citi Spati, je citow,
télesre a duSevé unaveny. Ma pocity bezmoci a bezi@gd nema chti do prace, ani
radost ze Zivota. Vyheni neni ¥tSinou vysledkem izolovanych traumatickych zakitk
ale objevuje se jako plazivé psychické&espani.“ (Pinesova in Hennig a Keller, 1996,
17).

Syndromem vyhteni jsou vice ohroZeni pracovnici spadajici do sRupzv.
pomahajicich profesi. K této skupiseiadi psychologové, lidé zastnani ve vychov a
vzklani, pracovnici v oblasti medicingetrg psychiatrie stegajako personal v socialnich
zarizenich, obeanti, ktefi se Bhem své pracovni dobyiphazeji do intenziwjsiho styku
s lidmi (Maroon, 2008). To, ale neznamena, Ze batos povolani nebyly ohrozeny
syndromem vyhieni. Syndrom vyhi@ni byl nejdive zkouman u pomahajicich profesi, ale
pozcji ve vyzkumech vyslo najevo, Ze se vyskytuje takédvokat, Uredniki na post,
socialnich pracovnic, stgjnjako v kategoriich povolani, které nezapadaji @anbho
zantstnaneckého po#nu, ale jejich pislusnici jsou vystaveni hodnoceni druhymi na
zakladk svych vykori?®.(Ktivohlavy in Kupka, 2008).

24O chronickém stresu se blize zmiji v kapitole 2.3.3 na str. 19.

% V anglickém jazyce se ,syndrom wyemi“ preklada jako burnout syndrome*. 3&stirg se ntizeme
setkat se s dalSimi synonymnimi vyrazy: syndromagyluti a syndrom vypaleni.

26 Do této skupiny spadaji@devsim sportovci a ufiti.
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3.1 Hlavni priznaky syndromu vyha-eni

Kupka (2009) uvadi, Ze popis jednotlivyctizmaka syndromu vyhteni lze rozdlit

do & zakladnich arovni, v nichz se projevuiji:

Na udrovni psychické — dominuje pocit celkového dusleo vyEerpani,
piedevSim vyerpani emeéni, ale i vyerpani v kognitivni oblasti, dale
dochazi k vyraznému poklesu az zramotivace, celkovému utlumeni az
oploS&ni emocionality, poklesu celkové aktivity, redukige spontaneita a
kreativita, fevazuje depresivni ladi, bezna&, pocit marnosti
vynaloZeného usili, objevuje séepwdceni o vlastni bezcennosti, jeékay
hrangi az s mikromanickymi bludy. Dale se mohou objevit projevy
negativismu, cynismu, hostility ve vztahu k osobae¥ jsou so&asti
profesionalni prace a vnimani kliénjako objekti — tzn. dehumanizovana
percepce. Z toho vyplyva, Zze dochazi k poklesu agrasté ztrdt zajmu o
témata souvisejici s profesi. Objevuje se redukueosti na rutinni postupy,

Ve

uzivani stereotypnich frazi a klisé.

Na urovni fyzické - se objevuje rychla unavitelngsiruchy spanku, poruchy
krevniho tlaku, petrvavajici celkova tenze, nespecifické bolestivila
vegetativni obtize, zémy srdeéni frekvence, potize se zazivanim, dychaci
obtiz&® de facto dochazi k celkové umasrganismu a zvy3uje se riziko

rozvoje zavislosti jakéhokoli druhu.

Na urovni socialni — objevuje se celkovy Gtlum ébmich vztak, zejména
vyrazna tendence redukovat kontakt s klierigsto i s kolegy a viemi
osobami, které maji vztah k profesi, zjevna néckwykonavané profesi a
vSemu, co s ni souvisi. DalSimiiznaky, které se mohou objevit, jsou
nezajem o hodnoceni ze strany druhych osob, snizepatie a vikledku
toho také postupné netani konflikfi.

27 Mikromanické bludy pat mezi poruchy mysleni, kdy jedinec je nevyveapiieswdeéen o neodpovidajici
Jrealité” - shm sebe podaeje, je fFeswdéen, ze je zcela bezvyznamny, zkiyte neuzitény a to ma
negativni vliv také na jeho jednani a chovani (Cethl., 2012).

28 Nejcastji pocity nemoznosti se dost&te nadechnout.
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Pojem syndrom vyheni tedy v sob skryva soubor nejzrgjSich €lesnych a
duSevnich potizi, které se vSak ve skotsti nepromitaji jen do pracovni sféry, ale

negativré pasobi i na rodinny a partnersky zivot (Kalwass, 2007

3.2 Pribéh syndromu vyhateni

Nekteré studie popisuji syndrom vyiiemi jako hierarchicky proces, jiné jako cyklus
uvnitt uzaweného kruhu, dalSi zase jako kumulativni procesrykiznika z vnitniho
stresu pracovnika a probiha stapité (Maroon, 2012). ¥tSina ¥dci se vSak shoduje, Ze
syndrom vyheeni probiha ve fazich, které se do jisté mifgkpyvaji. Jedinec fite
fazemi prochazet postugndo jisté miry je vSak moZznéékterou z fazi peskdit.
Nejjednodussi model se sklada ze 3 fazi, ten rjg& z 12. Jako jklad uvadim
Edelwicheho a Brodského 5 fazovy model syndromuwksshi (Stock, 2010):

1. Idealistické nadSeni — zpatku pracovnik pracuje s nadpiérnym nasazenim, ma
velké idedly, nerealné naroky klade na sebe i &adi,opfecaiuje své sily a hy

bezmeznym optimismem.

2. Stagnace — pracovnikovi se n#dsvé mivodni cile naplovat, zazil jiz rkolik
zklamani, zarruje se jen na svou praci a zvazuje, zda byshgiehodnotit své
puvodni velké idedly. V této fazi jeStani pracovnik ani jeho nejblizsi okoli

nepozoruje zadné znamky oneméran

3. Frustrace — postuprpracovnik zjiguje, jak jsou jeho moznosti omezené &iza
pochybovat o smyslu svého snazeni, propada po&ambcnosti, zpochytuje

vyznam i vysledky své prace, citi se nedéceie svym zamstnanim zklaman.

4. Apatie — nastupuje pocit vhiti rezignace. Pracovnikéld jen to, co je nezbyin
nutné, vyhyba se naoym ukoblim, kontaktu s klienty a mnohdy i s kolegy.

Objevuji se pocity zoufalstvi.

5. Vyhoteni — celkoveé v§erpani.

3.3 Rizikové faktory syndromu vyhoieni
Ve vyzkumu syndromu vylteni existuji 2 zakladniifstupy. Z pohledu klinické
psychologie, jejiz zastancem byl H. Freudenberg#ginou syndromu vyhieni jsou

vnitini  vlivy, tedy osobnost, zatimco z Uhlu pohledu i&o¢ psychologie, jejimz
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propagatorkou byla néixlad Ch. Maslachova, je vykeni disledkem jsobeni pedevsim
prace a pracovniho praosti,¢ili vliv a vngjSich (Maroon, 2012). Dnes se jizt$ina &dci
piiklani k nazoru, Ze syndrom vylemi je vzdy podmin jak faktory vnitnimi tak

vngjSimi, ovsem u kazdeého v jiné fai

3.3.1 Vnit¥ni rizikoveé faktory
Vnitini rizikové faktory se tykaji osobnosti jedince, hge charakteristik
demografickych i jeho specifickych vlastnosti. Zkymi vyplyva, Ze existuji uité

predispozice, které mohou miru ohroZeni syndromgmoieni zvySovat:

= V&K — syndrom vyhteni secastji vyskytuje u mladych pracovnik ktefi nastupuji
do prace pIni ideala obvykle také bez praxeg&iéina studii se shoduje, Ze starsi a
zkuSerjSi pracovnici maji také real§8i ocekavani a Iépe zvladaji potize a ¥iip

na pracovisti (Bastecka a kol, 2003).

= Pohlavi — ze studii nevyplyva jednoZng zawr. Napiklad Pinesova a Kafryova
poukazuji na to, Zze Zeny jsou syndromem wgho ohroZzeny vice a to ze dvou
divodi — Zeny castji vykonavaji pomahajici profese nez muzi a Zeny
v pomahajicich profesich vykonavaji de facto stefiénosti jako ve svych
tradicnich rolich matek a manzelek a jsou takktji vystaveny zatZzi nez muzi, a
proto také vice ohrozeny syndromem vkdrd. Nicmég existuji v této oblasti i
studie, které zadny rozdil mezi muzi a Zenami neaaenaly nebo také studie,
které tvrdi, Ze muzi jsou syndromem vyboi ohroZeni vice nez ofge pohlavi
(Bakker a kol. in Maroon, 2012).

» Rodinny stav — vSeobeg&rse syndrom vyheni vyskytuje vice u svobodnych nez

Zijicich v manzelském svazku. Z toho vyplyv#leZita role rodiny a partnera jako

socialni opory (tamtéz).

= Vzdélani — na souvislost mezi vddnim a syndromem vyhieni existuji 2
protichidné nazory, @&kazdy ma své opodstatni. Nagiklad podle Maslachové a
Jacksona lidé s vysSim akademickym &adim jsou mé#é ohroZeni syndromem
vyhoreni, protoZze vz#lani umouje rozpoznat hranice svého rozvoje a také tito
lidé lépe odolavaji tlaku. S tim vSak nesouhlasé lbeWang, kté tvrdi, Ze lidé
s vysSim vzdanim jsou naopak vice ohrozeni syndromem vghQ) protoze tito

lidé maji zn&na atekavani a je nagrkladeno vice zodp@dnosti (tamtéz).
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= Vlastnosti — ¥dci se domnivaji, Zeékteré osobnostni vlastnosti mohou vigdoi
urychlit ¢i posilit. Syndromem vyheni jsou vice ohroZeni pracovnici, Ktgsou
angazovani, afhavi, citow zaujati, kt& maji vysoké cile a pracuji pod silnym
tlakem (Kalwass, 2007).

= Misto kontroly® — v&dci zjistili, Ze jedinci s vnihim mistem kontroly jsou spise

pied vyhdenim chradni nez ti, kt& maji vrejSi misto kontroly.

3.3.2 Vnéjsi rizikoveé faktory

Vn¢jSi rizikové faktory se tykaji iedevSim pracovniho praetli, i kdyZ i obech
z&padni individualisticka kultura orientovana n&ay, by mohla bytazena mezi wWjsi
rizikové faktory. Ztoho vyplyvaiada dalSich w)Sich rizikovych faktoi. Ve své
diplomové praci jsem se rozhodla okruhépgim rizikovych faktod zUzit pouze na
pracovni prosgedi. Pinesova (in Maroon, 2012) refith pracovni prostdi do gkolika

dimenzi:

= Psychologicka dimenze pracovniho predf — dilezité pro prevenci syndromu
vyhoreni je, aby pracovnik ghdostatek autonomie pro praci, kterati&q] dale, aby
mel ptimérené mnoZstvi prace, aby mohl vnimat smysluplnoét géce a

moZnost seberealizace a dalSiho rozvoje (Stock))201

= Strukturalni dimenze - problematické a neprofesiingracovni prosedi
organizace, bez jasrmdanych pedpigi a postup nebo se stanovenymi pravidly,

které nikdo nedodrzujefigpiva u pracovnik k rozvoji vyhaeni (Maroon, 2012).

= Socialni dimenze — chova-li se pracovni kolektivpiagelsky, chybi vé&m
vzajemna (cta a soudrznost, odrazi se to na vylstinngsychice pracovnik
(Stock, 2010). Socialni sféru vSak tvo nadizeni, ktéi pomoci vhodné zfpné
vazby, odmgn, pochval a podpory spoluvytitavhodné pracovni podminky
(Maroon, 2012).

= Instituéni dimenze — zbyt®é papirovani, fitahy, nesmysina pravidla a mice,
které jsou tveeny bez Gasti SirSiho kolektivu, mohou se stat faktorem figgicim

syndrom vyheeni (tamtéz).

29 Mistem kontroly se podrobji zabyvam v kapitole 4.2.2 na str. 34 — 35.
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3.3.3 Chovani typu A

Kazdy clovek ma své specifické rysy, které se projevuji i hgechovani.
Kardiologoveé na zakladvyzkumi rozlisili tzv. chovani typu A a chovani typu Bjigemz
chovani typu A stanovili jako rizikovy faktortipvzniku syndromu vyhieni, ale i dalSi
fady somatickych onemoémi. Chovani typu B je pokladano za protiklad chdvgpu A.
OvSem za idedl se nepovaZzuje ani chovani typu &,id¢alem je vyvazenost mezi

chovanim typu A a B.

= Typ chovani A: hlavni rysy chovani typu A byly papy americkymi kardiology
R. H. Rosenmanem a M. Friedmari&iiz v polovirg 20. stoleti (Pé&tkova, 2000).
Pati zde jedinci s vysokymi ambicemifghnanym perfekcionismem, seékiwi,
netrgglivi, se smyslem pro povinnost a sklonem k agrésiviidé s timto vzorcem
chovani si berou nadmiru UKolkteré se snazi zvladnout sami a nawig, \ze to
zvladnou za kratSi dobu, nez je obvyklé. Zuku jsou Usggni, ale za par let
diusledkem nadmiry stresu &su straveného pracovnimi povinnosti na ukor
odpainku, se dostavuje ¥erpani spolu s pracovnimi nedshy v disledku
piecaiovani svych schopnosti. (Stock, 2010). VSichni gatddo této kategorie
jsou vice ohrozeni syndromem vybai i tiznymi somatickymi nemocemi, nap
kardiovaskularnimi (nap infarkt myokardu), gastrointestinalnimi (tajpepticky
vied) nebo Mze byt spojeno s dychacimi obtizemi (hastma) (Pétkova, 2000).
Dnes jiz témsi klasickymi gredstaviteli tohoto typu chovéani jsou workoholici.

= Typ chovani B: tito lidé jsou vice #vi, klidni a uvolreni a oproti lidem
s chovanim typu A maji nizkou miru agresivity at8bwosti. Ale trvale nizka
iniciativa a uvolgny pfistup snizuji efektivitu prace a v extrémnickippdech
mohou vést k hluboké nespokojenosti a diky tomwsymkdromu vyhteni (Stock,
2010).

3.4 Ucitel a syndrom vyhateni
Povolani ditele je velmi naroné a vyerpavajici. Ne vsSichni, kdo se stanatiteli,

vydrzi dlouhé léta ve Skolnim préstli aZz do tichodu. Stres dany Spatnym kolektivem,

i

oblasti nap. W. Osler a F. Dunbar. Vice informaci o vyzkumwwdni typu A je mozné ziskatélanku J.
Petikové Psychosomatika a koncept chovani typu v souvisosiznymi somatickymi chorobarkiery je
dostupny na < http://digilib.phil. muni.cz/bitstreArandle/11222.digilib/114402/P_Psychologica_04-2000
1 11.pdf>
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konflikty s vedenim, Spatnymi pracovnimi podminkase ntize objevit kdekoliv, ale

v Witelské profesi je jestjeden velmi specificky tlak — dnesni spolest se diva na

pedagogy jako na osoby, které maji hlavni odgowest za napravu slozitych

spole&enskych rozpdr, coz je ukol, ktery samiditele nemohou nikdy splnit (Mares,

2013). Nejlépe se seznamime se specifilitelské profese a syndromu vyieni, pokud se

podivame na jednotliva stadia syndromu gmb tak, jak je uvedl u ditelské profese
Kraft (in Mare§, 2013, 513 - 515):

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Nutkani gedvést své kvality — v 1. fazi chceitel ukazat vSem svym kolém,
vedeni, rodium, Ze je dokonaly profesional a dokaze perfektimit veSkeré ukoly
kazdy den.

Tvrdd, usilovna prace — 2. faze je charakteristiekdokym @ekavanim titele,
ktery si bere vic Ukdl nez ostatni a vSe chce zvladnout za kazdou cenu aay
ukazal, jak je skély a nenahraditelny.

Zanedbavani sebe sama — nyni uz je pedagog zckleepopraci, na nic jiného
nemacas a ani mu nic jiného ngjle dilezité. Reswdcuje sam sebe, Ze ma vyssi
poslani.

Vytésiovani prvnich obtizi — v této fazi se objevuji greematické obtize jako
Gnava, bolest hlavy, dychaci obtize, poruchy spanRedagog si z#&na
uvédomovat, Ze &co neni v ptadku, ale skutaou gFicinu nevidi.

Revidovani hodnotového systému — v 5. f&sdtal reviduje swj systém hodnot —
na prvni misto se dostavagiielovy osobni standardy toho, jak nejlépe vykonava
svou praci; cokoliv mimo préaci je povazovano zauttasu.

Popirani zavaznych problém- witel sociélni kontakty s kolegy a Zaky povazuje
za nesnesitelny, stdva se netolerantni, agresivayracky. Ri¢inu problému, prd
se mu nedd zvladat vSechnu préaci, vidi pouze v nedostatksu a nemoznosti
tento fakt zndnit.

StaZeni se — v této fazi dochézi k vyraznému omesmaialniho kontaktu,ditel se
strani lidi, gevlada pocit, Ze vSechno snaZeni bylodemiu, Ze nebyl docén,
naristd beznaf. Tyto pocity se snazi kompenzovat usilovnou pracidle
predpigi.

Zmena chovani — v této fazi nasleduje &a chovani; &itel se chova neséte,
bazlive, nekdy Uplre Ihostejré az apaticky. Uvnit prevlada pocit neschopnosti a

zbytenosti.
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9) Depersonalizace —citel nevnima ani sebe ani ostatni jakicay co ma gjakou
hodnotu. Nevnima minulost ani budoucnost, Zivansegevi jako série mechanicky
vykonavanycktinnosti, které nemaji smysl.

10)Pocit marnosti — v 10. fazi naprostteplada pocit prazdnoty a marnosti, ktery se
snazi zahnat aspona chvili v gejidani, v konzumaci alkoholu nebo jinych
navykovych latek nebo vighnané sexudlni aktiit

11)Stav deprese —itel je Ihostejny ke vSemu, co sejel Je v¢erpany a jeho Zivot
ztratil smysl.

12)Vyhoteni — gichazi totélni psychické a somatickéceypani a pdeba okamzité
|ékarské pée.
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4 Zvladani zatéze

Dlouho v psychologickém vyzkumu dominoval zajem8spd ,lidské slabosti* jako
jsou nemaoci, obtize, strach @wné patologické jevy, nicmérv poslednich desetiletich se
psychologové zmli zabyvat také silnymi strankami psychiky(Kiivohlavy, 2012).
Postup® psychologové festali hledat na pacientech jejich slabiny a p&tjak vznika
nemoc (tj. patogeneze), aléepunuli svj zajem k tomu, jak je mozné, zékao ve stejné
situaci Zistava zdravy, polozili si otdzku, jak vznikd zdrgsalutogeneze) a jak se lidé
vyrovnavaji se z&¥i (Bastecka, Goldmann, 2001).

4.1 Copingoveé strategie

Zawzové situace fireme zvladat pomoci copingovych strat&giiCoping je
definovan jako zvladani n&hoych¢i stresovych situaci za pouZziti¢ité strategie, které by
mely variovat v souladu siznorodymi zatzovymi situacemi, se kterymi se jedinec ve
svem Zivot potkava (Paulik, 2010). Volba konkrétni strategorazi hodnoceni dané
situace jedincemdetrg posouzeni vlastnich moznosti. Na zaklaahoto si jedinec stanovi
cil, kterym by ndla byt pozitivni zné¢na ¢i vyrovnani se se situaci, kterou amt nelze
(Vagnerova, 2008). Vyzkundrje také doloZeno, Ze se na ¥glb zvladaci strategie a na jeji
acinnosti se podili krom typu a naronosti stresové situace vyrazpraw osobnostni
charakteristiky jedince. Tentdiptup ke zvladani, ktery bere v Gvahu jak faktatyani,
tak faktory osobnostni, se nazyva intérak(HoSek, 1999).

4.1.1 Strategie a styly zvladani zatze

Mnozi autdi rozliSuji mezi stylem a strategii. Paulik (2018)adi, Ze copingove
strategie ve srovnani se stylem jsou vice speéificktyl je obec¥Si tendence jednat
urcitym zpiasobem v z@?Zové situaci ovliviina gredevsim osobnostnimi charakteristikami,

zatimco strategie zohladije jiz i vrejSi faktory.

31 Temito tématy se zabyvargdevsim pozitivni psychologie, ktera studuje sibé@nky a dobré vlastnosti
osobnosti, které pomahaji jedinci se dale roz\djeist (Hartl, Hartlova, 2010). Blize napKiivohlavy, J.
(2004).Pozitivni psychologiePraha: Portal.
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Dnes jiz existuje mnohotznych dleni copingovych stratedff ale stale
nejpouzivarjsi zistava dleni R. S. Lazaruse a S. Folkamnové na strategigieaa na

feSeni problému a strategie z&ana na zlepseni e situacé*:

= Strategie za®tena nareSeni problému: pokud jedince usoudi, Ze je mo&wo n
v dané situaci #at, voli strategii zagtenou na problém, protoZe jedinec nejen
Véti, Ze je mozné v dané situackco podniknout, ale takééki, Zze je schopen
stanoveného cile dosahnout. Tato strategi€ig@or akci, ktera rize mit podobu
vyhledavani informaci, hledani faktické pomoci, yadeni zmin v prostedi nebo
zmeny vlastniho chovani (Vagnerova, 2008).

= Strategie zagiena na zlepSeni e situace: pokud jedinec dojde k 2ay, Ze se
v situaci nic dlat nedd, voli strategii zaffenou na emoce. Cilem této strategie je
udrzenici obnoveni psychické pohody a rovnovabehoz se jedinec snazi obvykle
docilit tim, Zze se snazi s danou situaci vyroviatsmitit a to napiklad
reinterpretaci situace nebo &mou svého postoje. Tato strategie fnaa zejména
v situacich, kdy je &co opravdu nedosaZitelné a vzdani se toho, co je

nedosazitelné, vede &k vyrovnani (tamtéz).

Jak poukézal Lazarus a Folkmanovéa (Ruiselova i8ralu2012) obtyto strategie
se velmicasto objevuji u jednohdloveka spoléne vedle sebe, coz je velmi efektivni.
Shodr se vyjadil i Adler (in Slusna, 2012), ktery poukazal na ¥e, lidé, kte& disponuji
obé¢ma strategiemi, je vyuzivaji v rozdilnych situacistrategii zvladani z&te zangienou
na problém pouZzivaji vice v pracovniigfézatimco strategie za&mena na zlepSeni e
situace se vice objevujéigeSeni konflikti v mezilidskych vztazich.

Cap a Dytrych (1967) dale daplji, Ze své strategie zvladani si uinde v piibshu
Zivota; [rejimame je na zakl&dgpozorovani od svého okoli a modifikujeme si jezaklad

vlastnich zkuSenosti, &&hoz vyplyva, Ze strategie zvladani é&Zét jsou o jisté miry

individualni.

33 Ktivohlavy(2012) nafiklad uvadi dleni na strategie aktivni (napitok) a strategie pasivni (fapbrana).

34 Bastecka a Goldmann (2001, 168) uvadi, St autdi ,povazuji zvladani zagtené na problém za
vlastni coping, zatimco zvladani z&®ené na emoce za obranny mechanismus. BaSteckd can&ui
(tamtéz) vSak stimto vyrokem nesouhlasi a oporgjitim ,znehodnocuji svébytnou povahu obrannych
mechanism* a Ze v Zivo¥ existujefada situaci ,kdy jgeSeni problému pouze iluzi a pouhyiisiédkem
obranného mechanismu, protoze ve skusti niciesit nelze.”
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Kazda z pouZitych strategiitbe byt adaptivni nebo maladaptivni. O tom, jesli s
jedna o maladaptivni nebo adaptivni pouziti stietegladani z&?e rozhoduji okolnosti a
piedevsim ziskany vysledek. Za adaptivni obesspovazuje to, ctlovéku piinasi uzitek
a je spoléensky gimeirene, zatimco za maladaptivni pouziti strategies@fuje to, co

nesphuje vyse zmi#né 2 podminky (tamtéz).

4.2 Osobnostni charakteristiky hrajici roli p¥i zvladani zagze

Pojem osobnost vyjddje jedin€nost kazdého z nas. Kazda osobnost sefiutva
v prabéhu Zivota jedinénou cestou diky svym jeditieym zkuSenostem a jeditreym
genetickym predispozicim.i€stoZze se kazdy z nas chova ¥zavé situaci jinak, &dci
zjistili, Ze lidé, ktei efektivre zvladaji zatz, maji utité charakteristické vlastnosti; mezi
ty nejvyznamuijSi pati nezdolnostloveéka, vnitni misto kontroly, pozitivni sebepojeti,

optimismus a dostupnost socialni opory.

4.2.1 Nezdolnost

Pojem odolnost, nezdolnost nebo také resilieglm¢ka vznikl na zaklad
dlouhodobych vyzkurin déti, které vyfistaly ve zna&né negiznivych podminkach, aresto
jejich dalSi vyvoj nebyl negati¥npoznamenan (Stock, 2010). Tento pojem tedy znamena
~proces, schopnost i vysledek @Spé adaptac&govéka vzdor nefiznivym ¢i ohrozujicim
podminkam® (BaStecka a Goldmann, 2001, 294), ktmafirnuje dobry vyvoj dite
navzdory vysoce rizikovému presti, zachovani Zsobilosti a zdatnosti v zéti a

zotaveni se z traumatu (tamtéz).

V psychologii mnozi zkoumali, co maji spéteho lidé, kté uspgsre zvladaji boj
s €Zkostmi a zjistili, Ze existuji dité osobnostni charakteristiky, které&mto lidem
v bojich s &zkostmi znané¢ pomahaly. Tyto studie vykrystalizovaly ve 2 vyzmam
koncepce nezdolnosti: nezdolnost v pojeti kohereaceezdolnost v pojeti hardiness
(Ktivohlavy, 2009).

4.2.1.1 Nezdolnost v pojeti koherence

Druha s¥tova valka znamenala zlom — teror, rozpoutany zdélisétove valky,
byl nejukrutrjsi, co lidstvo dosud poznalo. Viehu valky dochazelo na okupovanych
Gzemich k nevidanym ukrutnostem a doslo k barbariavyklych norem vedeni valky.

Dosud r’co nevidaného, bylo bombardovani civilnichictoZz nakonec vygradovalo ve
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svrzeni atomové bomby (Carr, 2002). Psychologovérséo po druhé si¥ové valce
zamztili na zjistovani toho, co lidem pomohlo ve chvilich maximaingtresu pezit. Byl
mezi nimi i Aaron Antonovsky, ktery se zafih na Zidy, ktei preZili holocaust
(Ktivohlavy, 2009). Na zakladsvého vyzkumu definoval osobnostni charakteristitera
charakterizuje pohled lidi na & a nazval ji ,koherence — smysl pro integritu“,sry
soudrZznosti osobnosti Tato osobnostni charakteaistia podle Antonovskeho 3 dimenze,
které maji kladny i zaporny pol: srozumitelnost,ystaplnost a zvladnutelnost (Eriksson,
Lindstrom, 2007).

= Srozumitelnost: je kognitivni stranka koherencdngese o zjsob chapani sta.
o kladny pdl: jedinec chape &vjako srozumitelny, st ma swvij fad a
poradek a diky tomu vidi udalosti ve&¥ do jisté miry jako pedvidatelné;
0 zaporny pél: sét je vniman jedincem jako chaoticky, nesrozumitelny

neexistuje zde Zzadrid, a tudiZ se na nic neda spolehnout (Ho3ek, 1998)

= Smysluplnost: souvisi se s motivaci agoranim k zivotnimu cili jedince.
o kladny pdl: jedinec vnima situaci, do které se dogstko reSitelnou a &,
Ze ma smysl se v ni angaZovat;
0 zaporny pol: jedinec se emociondlmeangaZuje vtom, co se&ije a

vyhovuje mu socialni izolace ¢iKohlavy, 2009).

= Zvladnutelnost: je povazovana @anostni stranku koherence.

o kladny pdl: jedince vnima své schopnosti a moznja&td grimérené pro
feSeni situace nebo vi, Ze schopnosti dalSich lakoWi umouji vyreSeni
problému;

0 zaporny pol: jedinec se domniva, Ze nema dostaigipktenci pro MgSeni
situace a tyto poebné kompetence nenachazi ani ve svém okoli.(Raulik
2010).

4.2.1.2 Nezdolnost v pojeti hardine¥s
Autorkou tohoto pojeti nezdolnosti je Suzanne Kab&s$era na zakladzkoumani

Giednika, ktefi pracovali pod velkym tlakem, a kiepresto byli odolni w¢i nemocem,

35 Holocaust znamena ,vyhlazovani Zid prisludniki jinych narod nebo narodnosti nacisty* viihu
druhé s¥tové véalky (Kraus, et al., 2005, 310).

36 pojem ,hardiness” sergklada jako tvrdost (napKfivohlavy), odolnost, houZevnatost (doslovrigidad
z anglického jazyka).
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stanovila 3 osobnostni rysy, které napomahaji kaédmuti zatZze (BaSteckda, Goldmann,
2001):

» Vira — jedinec ¥, Ze to, co 84, ma smysl, stoji za to vynaloZzit Usili;

» Vyzva — jedinci ¥ii, Ze zn¢na je normalni saiasti Zivota a chapougkazky jako
Vyzvu;

» Vlada — nezdolni jedinci maji pocit, Ze do &mé miry mohou ovlizovat swij Zivot
(Paulik, 2010).

NemiZe uniknout pozornosti, Ze nezdolnost v pojeti Atohovskeho a S. Kobasy
jsou si velmi podobnédéetre uvedenych charakteristik, kterymi ,nezdolni lidé$ponuiji.
Veédcei se domnivaji, ze lidé, Kiedisponuji vySe uvedenymi vlastnostmi, se olsesi
lepSimu zdravi a jsou se svym Zivotem vice spokppotoze, jak uvadi Stock (2010, 53):
,0dolni lidé si i navzdory neugphim zachovavaji dusevni rovnovahu a dale se rozvijeji
K problémim se nadili pfistupovat ofenzivé a jsou oteeni vi¢i vyzvam. Nevyhledavaji
zbytetnd rizika, ale v krizovych situacichétéinou obstoji. Ui pfiznat si nezdary a
porazky a snazi se vzit si z nich po¥eni. Ani oni v3ak nejsou dokonali. Také maji
strachy a pochybnosti, jen jim tolik nepodléhajitovh jim mimo jiné pomaha iédomi
souvztaznosti, diky &muz gistupuji k Zivotnim situacim pozitigna vzdy dokazi najit

n¢jakéieseni”.

4.2.2 Misto kontroly

Prozitek vlastniho {msobeni na situaci fpdstavuje tlezity aspekt osobnosti.
»Pojem osobni kontrola zahrnuje subjektiviegstavy o vlastnich moznostech rozhodovat
a ovliviiovat vyznamné aspekty Zivota:¢sti, zandstnani, finance, naklonnost ¢ité
osoby, vlastni nebo cizi nema# zdravi, ¢innost instituci, statnich iédnilka atd.”
(Cakirpaloglu, 2012, 152). Vyzkumy potvrzuji, Zeopivani mista kontroly ovliwje

osobnost a také ma vliv na celkovou kvalitu zivota.

ojem misto kontroly zavedl do psychologie ameripkycholog Julien Rotter, ktery se
domnival, Ze de facto existuji jen 2 typy lidi, ikktese vyraz@ liSi v subjektivnim
preswdceni, zda mohou ovlivnit chod svého Zivota. Rottersvé praci hovo o lidech

s vnitnim a vrgjSim mistem kontroly (Plhakova, 2010):
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= Lidé svnitnim mistem kontroly — si jsou jisti, Ze jejich sphosti, vile,
rozhodnuti a dalSi subjektivni dispozice maji ratkjici vliv pri dosahovani jejich
cila. Na zaklad vyzkumi bylo zjiS€no, Ze lidé s vnihim mistem kontroly jsou
spokojerjsi, samostat)Si, podnika¥jSi a snazi se seberealizovat. (Cakirpaloglu,
2012). Strdné feceno, lidé s vninim mistem kontroly &1, Ze maji suj Zivot

pevre v rukou a na zékladoho také jednaji.

= Lidé svrgjSim mistem kontroly — &i, Ze jejich Zivot je v rukou WjSich sil
(osudu, nahody, vysSi moci apod.), a Zs@budou snazit sebevic, nézou proti
osudu nic a vikledku toho se ani nepokouSeji svou Zivotni situaménit
(Plhakova, 2010). Vyzkumy dokladaji, ze lidé €jgim mistem kontroly jsou
UzkostrEjSi, hite se vyrovnavaji se streseniastji se u nich objevuji neurotické a

somatické problémy (Cakirpaloglu, 2012).

Z vySe uvedenych informaci vyplyva, Ze lidé s#miih mistem kontroly jsou
obecr fastrEjSi, nebd jejich subjektivni peswdceni, Ze dokazouidit swij Zivot, vede

k jejich lepsi fyzické i psychické kondici, cozldadre promita i do jejich socialni sféry.

4.2.3 Sebepojeti

To, jak¢lovék vnima sam sebe, tedy jeho sebepdjetna velky vliv na to, jaké si
voli cile, jak se chova a souvisi to tedy i s tjak seclovék snazi zvladat i zétove
situace. Podle Mohapla (in BaSteckd a Goldmann1R@elkova Zivotni spokojenost
nejvice souvisi pravse sebehodnocenim sebe sama, které se promig@ejoogeti.

Nejprve vyvoj naSeho sebehodnoceni a sebepojeivioyl predevsim rodie.
Obecr je prijimana teorie, Ze rote mohou mit na sebepojeti a sebehodnocestediliv
dvojim zpisobem. Rodie mohou v prv&ad aktivre davat ditti najevo, co si o jeho
jednani mysli a jak jej hodnoti. Druhymigmbem je pak vlastni chovani aigpb, jakym
hodnoti rodie sami sebe. Tento igob se pak stane vzorem (modelem) i pro hodnoceni
ditéte®® (Langmeier, Krajitova, 2006). Tak jak rosteme, postase zapojujeme do 3irsiho
socialniho prosedi. Lidé, s kterymi se dostavame do kontaktu, neseepojeti také
ovliviuji. PredevSim v kontaktu s druhymi ziskavame jejich ugnaazivame pocit
aspEchu, coz naSe sebepojeti pozitivavliviiuje steji jako wdomi, Zze jsme druhymi

prijimani (Nakoneny, 2009).

37 Sebepojeti tvi predevsim poznatky agsvedseni o sob samém (Vyrost, Slaémik, 2008).
38 Blize nap. Matgjicek, Z. (1989)Rodice a dti. Praha: Avicenum
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Podle vysledi studii (Ellison in Kivohlavy, 2001) lidé s nizkym sebehodnocenim
a tedy obvykle i s negativnim sebepojetim vnimaihissebe jako méaenné, zapojuji se
meére do mezilidskych vztaha jsou si v nich nejisti, také séib vyrovnavaji se stresem a
to se projevuje negati¥n na jejich zdravi, zatimco lidé s vysokym sebetamnim jsou

spokojerjsi, zvida¥jSi a jsou odolgsi pri zvladani obtizi.

4.2.4 Optimismus a pesimismus

Slova optimista i pesimista jsou v dnedni &@dlojré uzivané vyrazy, proto neni
divu, Ze vzbudily zajem i odbornikNagiklad Schrier a Carver (infivohlavy, 2012, 83)
uvadiji, ze: ,Rada studii ukazuje, Ze pesimistickiyoptimisticky*® postoj k Zivotu vede i
k odliSnostem §p volbé strategii pi zvladani Zivotnich &kosti €oping strategies*
Carver a Schreier dotazyqul €Zkou situaci zjistili, Ze optimisté sastji nez pesimisté
planuji svou strategii a Z&astji pouzivaji strategii zadtenou na zvladani problému,
kdeZto pesimisté se snazili problémové situaci wyhhmebo ji wibec ,nevidt‘. Pokud
nebylo mozné situaci zit, optimisté dalekotastji se snazili situaci flmout nez
pesimisté. Optimisté takéastji uvadkli pozitivni detaily u ¢€zkych Zivotnich situaci,

zatimco pesimisté vzdy Wt spiSe negativni aspekty {iKohlavy, 2012).

To, Ze optimist&tastji voli vhodrgjSi strategie zvladani zde a lépe se z#ti
vyrovnavaji nez pesimisté, ma takiézpivy vliv na jejich zdravi a celkovou kvalitu Zta.
Kiivohlavy (2012) uvadi, Z¢adou empirickych studii se ukézalo, Ze optimismus m
napiklad pozitivni vliv nac¢innost imunitniho systému, déle, Ze optimi&&tji dodrzuji

e

v zaméstnani a mivaji také spokojgsi mezilidské vztahy.

Aspai trochu optimistické pro pesimisty je, Ze optimigraipesimismus jsou pouze
z¢4sti dané konstiting, ale déle jsou dotweny Zivotnimi zkuSenostmi kazdého z nas

(tamtéz).

4.3 Socialni opora
Sociélni opora je jeden ZlgZitych faktofi, ktery poméahéa lidem zvladat jejich

téZkosti. ,Socialni oporou se obvykle mysli padpd mezilidska a institucionalnitsi

3% Pro gipomenuti optimista se diva nagsyozitivng a Wi v lepsi budoucnost, zatimco pesimista vidi ve
spiSe negativh
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(Bastecka, Goldmann, 2001, 284). Socialni oporaykibvzahrnuje lidi v okoli jedince,
ktefi jsou mu blizci a maji ho radi; havme o mikrodrovni socialni opory. Na
mikrourovni g¥irozenou socialni oporou je tedy hl&vmodina, ale i nejblizSi fiatelé
(Paulik, 2010). O mezourovni socialni opory hisrree v gipact pomoci socialni skupiny
svému ¢lenovi, nap. kolegovi z prace nebdlenovi sportovniho klubu. Vifpad
makrourovi socialni opory se jedna o celosp@eskou pomoc ptgbnym, ktera je
Zfizovana aizena statem (naprazné davky) nebo neziskovymi organizacerisgbicimi

ve Wtsim nez jen statnimdfitku (nag. organizace ADRAY) (Kiivohlavy, 2009).

Socialni opora rmwve byt poskytnuta taznou formou, proto se Vv psychologii

setkdvame s rozliSovanim 4 dtusocialni opory (tamtéz):

» Instrumentalni opora — jedna se o velice konkrétdnou pomoc, pétzde nap.
materialni pomogi financni;

» Informani opora — jedna se o poskytovani informaci, kitgyéjedinci v nouzi
mohly rgjak pomoci, lidmi, kt& maji podobnou zkuSenost puasobi v oblasti
jedincovych potizi jako profesionalové;

= Emocialni opora — jedinci v nouzi je empatickounfiou vyjadovana blizkost,
spolultast, je mu dodavana nge a je uklidiovan v rozrusent;

» Hodnotici opora — snazi se jedinciczké situaci posilit kladné sebehodnoceni, je

podporovana jeho snaha o autoregulaci a je povziamzee vie a nadji.

Podstata pozitivniho gsobeni sociélni opory tkvi ¥@swdcéeni o blizkosti a
dostupnosti pomoci a porozeni od lidi v okoli a také v realné existenci tétonmmci
(Paulik, 2010). Bylo zjigho, Ze nedostatek socialni opory ma vliv na proptikmiznych
somatickych ale i duSevnich nemoci, ihamardiovaskularnich onemogm a stresovych
nemoct?. Naopak dostupnost socialni opory ma pozitivn¥ via adaptaci se chronické
nemoci, vyrovnavani se s prozitkem katastrofickélesti, dlouho¥kost a také se ukazuje,

Ze slouzi jako prevence syndromu vidmi. (BaStecka, Goldmann, 2001).

41 Vice informaci o organizaci ADRA je dostupnychhtgp://www.adra.cz/.
42 Pati zde fizné tzv. civiliz&ni nemoci.
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5 Vyzkum v oblasti zvladani za&ze a stresu

Stres a syndrom vylieni jsou v poslednich desetiletich pond médni témata a
tomu odpovida i mnozstvi provedenych vyzKundyzkumy tykajici se této tématiky jsou
casto zamreny na konkrétni populaci, obvykldenénou podle pracovniho azeni.
NejpopularijSi a nefasgjSi jsou vyzkumy tykajici se tzv. pomahajicich psif coz je
pochopitelné, nehb jak jsem uvedla jiz vySe, pomahajici profese jssitesem a
syndromem vyhieni nejvice ohrozenyasto se fedmstem vyzkumu stresu a syndromu
vyhoreni stavaji prav zdravotni sestry, Iékanebo socialni pracovnice. M&nsou jiz
zkoumany ostatni profeseckaliv ani jim se vyzkum zcela nevyhybd. Dnes jidséxje i
pomérné slusné mnozstvi vyzkuim které se zagttuji na Skolni prosedi, i kdyz jak uz
tomu byva, zahratni vyzkumy nejen v této oblastigwvazuji naddmi domacimi, proto
bych zde rada zminila nejprvetkolik zajimavych zahratinich vyzkunéi a zaeérem i
doméci pinos k této problematice.

Jiz v roce 1980 Anderoson v proved! studii 46@rich witeli v Connecticutu,
kde zkoumal vztah mezi aspekty syndromu wehnd a uspokojovanim pet pedagoga.
Anderson zjistil, Ze &itelé na Skolach, které dost&ate neuspokojovaly poebu
sebeaktualizace a ocan u svych diteli, byli vice nachylni k syndromu vykeni
(Schwab, 2001).

DalSi zajimavy vyzkum, &nujici se syndromu vylieni u «iteld, provedli v roce
1982 na americkych Skolach Schwab a Ivanicki dilzjige se ditelé v mie syndromu
vyhateni neliSili, pokud byli seskupeni podle délky pramista, kde dili, nebo dle titulu,
ktery meli. LiSili se, pokud byli seskupeni dle¢ku, pohlavi a typu Skoly, kdecu
Vyzkumny vzorek tvélo 469 nahod# vybranych diteli z Massachusetts.eW koreloval
s em@nim vy¢erpanim a unavou. Mladiikelé prozivali daleko intenziwsi emoce, nez
jejich starSi kolegové. Pohlavtitele a stupg, na kterém dany pedagodily se ukézal
jako dilezity faktor v souvislosti s pocitem depersonalezaMuzi-witelé uvadli vice
negativnich postdjke svym studefitn, nez Zeny-titelky. Také vice negativnich posioj
uvackli stredoskolsti titelé v porovnani sditeli vyucujicimi na zakladnich Skolach
(Schwab, 2001).
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Jina studie, kterou v roce 1993 uskumié Fontana (2003) a Abouserie, se Zdiha
spiSe na zkoumani stresu. Zgrié wdci zkoumali britské &itelé pracujici na prvnim a
druhém stupni zakladnich Skol a zjistili, Ze vicez n72% trpi mirnym stresem a 23%
dokonce vaznym stresem. Jakiovddy pro tyto zavaznéisla autdi vyzkumu uvadi, Ze na
ucitele je vnaSeno neustéle mnoho pozadaek uz ctmi, kolegy, rodéi, vedenim Skoly
¢i politiky, z nichz mnohé jsou navzajem neslelné a wrkteré z nich dokonce
nesplnitelné. Dale uvadi, Ze mnozi pedagogoveé si pr@dci don, a tak si ubiraji hodiny
odpaiinku a v neposlednfact na Witele také doléhaji neuspghy jejich zak. Vyzkum
Fontany a Abouserie také prokaz&rou korelaci mezi neuroticismem a vysokou drovni
stresu a také mezi introverzi a stresem a to zgjraénu.

V Cechéch se pracovni 2at witele zabyvaly také Zidkova a Martinkova (2003).
Zjistily, Ze nejvice zatujici pro witele ve vztahu k jejich profesi jsou nizka motigac
Zaka, obavy o bezpmost Zak, naroky na psychiku ditele v pibéhu vywovani a
z vrgjSich vliva to je gedevSim postaventitele ve spol&nosti. Ve svém vyzkumu doSly
k zawru, Ze gtina zkoumanych ditela trpi painajicimi giznaky syndromu vyheni a
desetina jiz potizemi ziaymi (Zaksikova, 2012), coZ jsou vyznamndsla, ktera
jednozné&né dokazuji nutnost zabyvat se syndromem wgho u giteli, zkoumat jejich
copingové strategie a z&fit se také na protektivni faktorygud syndromem vyheni.
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Il VYZKUMNA CAST

6 Vyzkumny problém, cile prace, hypotézy a vyzkumnétazky
Na paétku 2.casti své diplomové prace bych radabpzila vyzkumny problém,
kterym se zabyvam ve své diplomové praci, nasldyich chéla predstavit, co je cilem

této prace a jaké hypotézy a vyzkumné otazky j9ema gaklad toho stanovila.

6.1 Vyzkumny problém
V dnesni dob, kdy se pohliZzi na Zaky jako na klienty, #teaji kazdy své specialni

potreby, které ma titel zohlediovat a naplnit, aniz by sefifpm snizil p@et zaki v
jednotlivych tidach, nebo snad navysil qat Wwitela ve tide, si myslim, Ze je titelska
profese stale naéa¢jSi. Wkitelé v sodasné dob ieSi problémy, které generacieg nimi
nereSily, problémy, které az donedavna byly naprosi@edstavitelné. Spolu s veétgine
piipadi liberalni vychovou zak doma, klade naditele jejich povolani stale&sSi naroky,
a proto si myslim, Ze jeutezité zajimat se také o duSevni zdravi naSiakeld, kteri

ovliviuji svymi ndzory, postoji a chovanimigti generace.

Ucitel je zaplaven nabidkou vSelijakych sentindvorkshop, které je maji natit,
jak Iépe pracovat s novym vyukovym programem, jakyshle osvojit gjakou novou
metodu, ale uzridkakdy Skola pro pedagogy zdjife semin& na téma duSevni zdravi. A
ani zdaleka neni pravidlem, Ze by na kazdé Skaselml Skolni psycholog, se kterym by
pedagog mohiesit své pracovnii osobni problémfi?, proto je nutné se o dusevni zdravi
uciteli zajimat. Zkoumani efektivnich copingovych stratdgyi mohlo prosgt ucitelam,
mohli by se doz&dét, jak se lépe vyp@davat s naroky, které jsou na kladeny, jak
efektivngji zvladat nejen pracovni stres, ale i stres v agobZzivo€ a tim echazet

napiklad syndromu vyhieni, ktery stal€astji ohroZzuje pomahajici profese a také zlepsit

43 Ve své bakakiké praciSpoluprace dteli a Skolnich psycholdggisem se mimo jiné zabyvala otazkou,
v jakych situacich titelé vyuzivaji sluzeb Skolniho psychologa a poliZ#% odpo¥délo rozhod ano a
11,1% spiSe ano na otazku, zda vyuzivaji sluzelmflmpsychologa préeSeni osobnich problémPro vice
informaci odkazuji na svou bak#&&ou praci.
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svou osobni spokojenost, kter4 souvisi i s kvalipyace. Pokud bychom dost&te
prozkoumali copingové strategie, obzwvéady efektivni, mohli bychom zadit vyuku
copingovych strategii dofipravy Witele na jeho budouci povolani. OvSem to uz je

budoucnost opravdu hoélnzdalena.

6.2 Cile prace, vyzkumné hypotézy a otazky

Jako cil své prace jsem si stanovila zjistit, zddstgje souvislost mezi
osobnostnimi vlastnosti a uzivanimgéityich copingovych strategii a mirou vyienoi u
ucitelt z&kladnich Skol v Moravskoslezském kraji a zdigele, ktgi pouzivaji dysfunéni
copingové strategté jsou vice ohrozeni syndromem vyhaoi.

Na zaklad vySe popsaného cile jsem si stanovila tyto hypotéz

H1: VysSi hladina neuroticismu uciteli souvisi s vySSi mirou syndromu vyhaoi,

meienym dotaznikem B-M.

H2: Casgjsi pouzivani negativnich copingovych strategitali souvisi s vy33im stugm

syndromu vyheeni, néfenym dotaznikem B-M.

H3: Casgjsi pouzivani pozitivnich copingovych stratédiiciteli souvisi s nizsim stugm

vyhoreni, néfenym dotaznikem B-M.

Kromeé hypotéz jsem si stanovila 2 vyzkumneé otazky:

1) Jaké projevy chovani, respektiveugpby traveni volnéh@asu souvisi s mirou
syndromu vyheeni?

2) Souvisi ¥k a pohlavi s mirou syndromu vyitemi?

44 Tj. takové copingové strategie, které jsou v dsiéaci neefektivni.

45 Mezi pozitivni copingové strategie dotazniku SV j3outazeny tyto $kaly: Skala podhodnoceni, Skala
odmitani viny, Skala odklon, Skala nahradni uspehiojSkala kontrola situace, Skala kontrola reaRkéla
pozitivni sebeinstrukce. BlizSi informace o dot&mnBVF 78 jsou k dispozici na stiad4.
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7 Popis metodologického ramce a metod

V této kapitole bych radafiplizila, jaké jsem si vybrala metody pro uskim&ni
svého vyzkumného zafmu a nasleddpopisi vyzkumny soubor a metody analyzy dat.

7.1 Vyzkumné metody

Ve svém vyzkumu jsem pouZila tyto metody v uvedempéradi: NEO-FFI (Costa a
McCrae,1992¢eska standardizovana verze #ebkkova, Urbanek, 2001), B-M (Pines a
Aronson), SVF 78 (Janke a Erdmannova, 2003), Ttaodardizované metody jsem na
zawr doplnila krattkym dotaznikem, ve kterém byly uvedenyzmé zmisoby traveni
volnéhocasu a ktery jsem vytwida na zaklad rozhovofi s mymi kolegy — pedagogy. Toto
poradi jsem si vybrala z&mé, aby se vzdy gidal delSi dotaznik s kratSim s cilem, ze
shad respondenty takovétoradi spiSe udrzi u vyfbvani edloZzené testové baterie.

7.1.1 NEO-FFI pétifaktorovy osobnostni inventd (NEO Five — Factory Inventory)
Hiebickova a Urbanek (2001) uvadi, Ze NEO-FFI je vicerdmyn dotaznik, ktery
vychazi z faktorové analyzy a pouZziva se k popsaboosti. Odpadi v dotazniku se
zaznamenavaji na 5 stiqvé Skéle (ibec nevystihuje — spiSe nevystihuje — neutralni —
spiSe vystihuje — up#vystihuje). Dotaznik ma celkem 60 polozek a je zkeumano
5 z&kladnich osobnostnich dimenzi — 1. @gwst wéi zkuSenosti, 2. Ssdomitost, 3.

Extroverze, 4. Bvétivost, 5. Emociondlni stabilita:

= Otewenost Wi zkuSenost? — zji¥uje aktivni vyhledavani novych zazitka
objevovani nového. Jedince svysokym skérem v télimenzi mizeme
charakterizovat jako chytrého, inteligentniho, ladého, napaditého, schopného,
ambiciézniho aj. Naopak nizké skoére vtéto dimejeziznamkou hlouposti,

neobratnosti, neproduktivnosti, prostoduchosti atd.

= Swdomitost — se za#iiuje na zji§ovani individualni Urové organizace, motivace,

vytrvalosti chovani p sledovani cileClovék, ktery dosahne vysokého skore v této

46 Jiny nazev pro tuto osobnostni dimenzi je Intelé&voboda, 2013).
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dimenzi, je dsledny, pilny, pracovity, gdivy, cilevédomy, systematicky, vytrvaly
apod. Zatimcailoveék s nizkym skorem je spiSe lenivy, nepozorny, neodny,

neracionalni apod.

» Extraverze — tento faktor zji§je kvalitu a kvantitu interpersondlnich interakci.
Clovék dosahujici v této oblasti vy3siho skére je tempmntni, vyeiny,
spole&ensky, aktivni, pibojny apod. Opakem jélovék uzaveny, malomluvny,

samotésky, ostychavy apod.

=  Privetivost — zji§uje kvalitu interpersonalni orientace v mezilidskyeztazich na
kontinuu od nefatelstvi po souddhi. Jedince s vysokym skorem v této oblasti
charakterizuji gidavné jména jako dobroskidg/, nesobecky, vtny, tolerantni,
soucitny; jedince s nizkym skorem spisgidavné jména jako bezcitny,

nesnasenlivy, sobecky, netolerantni a nedstupny.

= Neuroticismu$’ - tato 3kala zji€uje rozdily v emocionalni stabiita emocionalni
labilité. Jedince s vysokym skérem v této dimenZizeme charakterizovat jako
klidného, vyrovnaného, odolného, sebejistého anuptického. Oproti tomu
jedinec s nizkym skdérem se bude projevovat jakoulmypné, skepticky, labilg,

Uzkostliw, vztahované atd.

7.1.2 Dotaznik Burnout Measure (B-M)

Viceroznérny sebeposuzovaci invent®8M slouzi k zji$ovani miry vlastniho
vyhoreni. Samotny dotaznik ma jen 21 otazek a oéfiorse zaznamenavaji na
sedmibodové Skale (nikdy — jednouczs — ¥idkakdy — gkdy —c¢asto — obvykle - vzdy).
Tento dotaznik je za#hen na ii aspekty celkového werpani — pocit fyzického, pocit
emocionalniho a pocit dusSevnihoceypani. Vystupem je celkové skére BQ, které nam

udava miru v§erpani (Oudova, 2012):

» BQ =42 a méx- dobry vysledek;

» BQ =42,1 az 63 — uspokojivy vysledek;

» BQ= 63,1 az 84 — dopotuje se ujasnit si Zétek hodnot a zamyslet se nad
smysluplnosti Zivota,

» BQ =84,1 az 105,0 — hrozi syndrom vi#ii, je nutna intervence;

47 Jiny nazev pro tuto osobnostni dimenzi je Emoditrstabilita (tamtéz).
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= BQ =105,1 a vy33i — syndrom vyeai?®

Enzmann a kol. (1998) uvadi, ze dotaznik BM je dwmefastji uzivanou
metodod® k méfeni syndromu vyh@ni. Jedna se o zavedenou metodu, ktera se pouziva
jiz od roku 1981. Nicméntento dotaznik se nedrzi striktpracovniho kontextu a ma
tendenci zachytavat i obecné komponenty psychicledtémani jako nafklad Gzkostci

depresi.

7.1.2.1 Reliabilita B-M

Reliabilita udava spolehlivost testu, s niz tesfinto, co n&fit ma. Pro zji&ni
reliability jsem pouzila Cronbachovu alfu, kter@wsti k zjifovani vnitni konzistence
testu. Cronbachova alfa nabyva hodnot v rozmez 0. ddodnota 0,7 a&tsi ukazuje na
vysokou reliabilitu (Reiterova, 2005).

Vzhledem ktomu, Ze dotaznik B-M neni standardinyy owiovala jsem
reliabilitu. Dotaznik B-M prokazal vysokou konzisté a mizeme tedy na z&v fict, Ze
vSechny polozky @i totéz; pp = 0,94]. Rozdil nebyl zjigh ani mezi daty sesbiranymi

metodou tuzka-papir ags internet.

7.1.3 Strategie zvladani stresu (Stressverabeitungsfrageben) — SVF 78

Vicedimenzionalni sebepozorovaci inveéntdVF 78 umo#uje zachytit @zné
zpasoby, které proband pouZziv&i gvladani za&tzovych situaci a stresu. Dotaznik je
zaloZen na fedpokladu, Ze k zpracovani stresu dochazi jediakymi fyzickymi ukony
(napr. Utk, atok aj.), jednak trznymi intrapsychickymi strategiemi (niappopirani,
podcaéiovani aj.) a Ze volba strategie je zavisla n&jSioh okolnostech i vnihich
dispozicich jedince (Svoboda, 2013).

48 Autori dotazniku pracuji s pmérem, ale vzhledem k tomu, Ze u ostatnich dotdzpilacuji se sumou
(souwstem), rozhodla jsem se u dotazniku BM pracovat sgkéumou, diky které jsme ziskali jefjdn Skalu.
Piavodni vysledky podle autdrdotazniki Pinese a Aronsona jsou:

BQ = 2,0 a mén— dobry vysledek;

BQ = 2,1 az 3,0 — uspokojivy vysledek;

BQ= 3,1 az 4,0 — dopotuje se ujasnit si z&lEek hodnot a zamyslet se nad smysluplnosti Zivota;

BQ = 4,1 az 5,0 — hrozi syndrom vykai, je nutna intervence;

BQ = 5,1 a vySSi — syndrom wyilemi (Oudova, 2012).

4 Jako nejastjsi metodu k nsreni syndromu vyh@ni Enzmann a kol. uvadi the Maslach-Burnout-
Inventory (MBI; Maslach, Jackson & Leiter, 1996).
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Samotny dotaznilStrategie zvladani stresu SVF jiBzkracenou verzitwodniho

SVF 120. Bylo v ni ponechano 78 polozek rdedych do 13 Skal vzdy po 6 polozkach

(tamtéz):

= Skala podhodnoceni #ipuzovani mensi miry stresu,

= Skéala odmitani viny — popirani vlastni odpawosti,

= Skéla odklon — zaujeti nezabvymi aktivitamiéi situacemi,

= Skala nahradni uspokojeni —&nk pozitivnim aktivitam,

= Skala kontrola situace — snaha ovladnout situaci,

= Skéla kontrola reakci - snaha o kontrolu viastmézkci,

= Skala pozitivni sebeinstrukce — jedinefiiy Ze ma moznosti a kompetence
situaci zvladnout,

= Skala pateba socialni opory — spojeno s tendenci vyhleddmaioc,

= Skala vyhybani se — snaha zamezizat,

= Skala tnikovéa tendence — rezignalnik ze stresové situace,

= Skala perseverace — trvajici myslenkové d@mi na zatzovou situaci,

= Skala rezignace — odevzdanost spojenéa s pocityaligen

= Skala sebeobifbvani — pisuzovani viny za z&Fovou situaci (Svancara,
2003)

Skaly jsou dale rozdeny na pozitivni a negativni strategie. Tapia (2011) uvadi,

Ze v ramci celkové pozitivni copingové strategiecaisuji i typy:

POZ 1 Strategie podhodnoceni a strategie devalw#ceklada ze 2 subtésd to
Podhodnoceni a Odmitani viny. Subtest Podhodnon®iZie vyjadovat bul’
tendenci podhodnocovat vlastni reakce ve srovnajmymi osobami, nebo je
naopak hodnotit ffiznivéji. Pomoci Subtestu Odmitani viny zjistime, zdairjed

chybi vlastni odpasdnost za z&¥ nebo nikoliv.

POZ 2 Strategie odklonu: zahrnuje réxr2 subtesty, konkré&rOdklon a Nahradni
uspokojeni. Subtest Odklon 2zjife, kdy seclovék odvraci od z&’e nebo
navozuje psychické stavy, které stres #mjir zatimco subtest Nahradni

uspokojeni zjiBuje tendenctlovéka k jednani zagteného na pozitivni emoce.

POZ 3 Strategie kontroly: sklada se ze 3 subtasio Kontrola situace, Kontrola
reakce a Pozitivni sebeinstrukce. Subtest Konstleace zjiSuje tendenci ziskat

kontrolu nad z&7ovymi situacemi, kdezto subtest Kontrola reakcéadivje
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tendenci probanda mit kontrolu nad svymi reakcdpoisledni z trojice subtést
Pozitivni sebeinstrukce, hodnoti, do jaké miry miadinci sklon pisuzovat

kompetenci sabv nara@nych situacich.

= NEG Negativni strategie: do této kategoriefpatibtesty 10 az 13 a to Unikova
tendence, Perseverace, Rezignace, Seh@mlani. Tyto subtesty jsou povaZzovany
za negativni copingové strategie.

»  Ziidka se vyskytujici strategie: Subtesty iBba socialni opory a Vyhybani se jsou
strategie, které nejsdiazeny ani mezi pozitivni ani mezi negativni stregegyladani

zatze (Janke, Erdmannova, 2003).

Zpracovani vysledk SVF 78 umo#uje analyzu strategii vedoucich k redukci stresu
(pozitivni strategie) nebo situjicich k zvySeni stresu (negativni strategie). admoceni
SVF 78 lIze provait jak na uarovni jednotlivych ztinacti subtest, tak na udrovni

sekundarnich hodnot, tedy na arovni pozitivni aatiggi strategie. (tamtéz).

7.1.4 Dotaznik — zpisoby traveni volnéhotasu

Tento kratiky dotaznik pouze s 19 polozkami uvadizné zmsoby traveni
volnéhoc¢asu a respondentéirza Ukol oznait odpowd’ ,ano” nebo ,ne", podle toho jestli
uvedeny zpsob traveni volnéhdasu odpovida jeho aktivitam a zalibam, kterym Swuje
ve svém volnémiase. 20. poloZzka byla pojmenovana ,Jiné* a slou&iponderim
k doplreni zpisobu jejich traveni volnéhaasu, ktery nebyl uveden weaueSlych
polozkach.

Tento dotaznik jsem vytvila na zaklad rozhovofi se svymi kolegy, s kterymi
jsem hovdila o tom, jak travi s volny ¢as. Aktivity, které se néastji opakovaly, jsem
zahrnula do dotazniku. MySlenka, ktera stala zakern tohoto dotazniku, bylo zjistit, zda
nékteré aktivity ¢i konicky ve volnéméase mohou slouZzit jako protektivni faktored

syndromem vyhieni.>°

7.2 Etika vyzkumu
Ve své diplomové praci jsem gebovala oSéit n¢kolik véci, abych zajistila etiku

sveho vyzkumu.

50 Dotaznik zabyvajici se #poby traveni volnéhdasu je uveden viRtohach.
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Jako trochu problematické setibe jevit, Ze jsem do své studieradila Skolu, na
které vywuji. Problém jsem vidla predevsim v oblasti anonymity, na druhou stranti m
lakal pongérné snadny zisk dotaznik Rozhodla jsem se zajistit anonymitu tak, Ze jsem
vSem ditelam rozdala na por&dvytiSttné dotazniky a vys#lil kratce, k jakému &elu
slouzi a poprosila je o spolupraci. Pro vylé dotazniky jsem nachystala ve sbogovn
krabici s vikem a poZzadala kolegy, aby vypé dotazniky ukladali do ni. Ze strany
kolegi-muzi se hned ozvala namitka, Ze jich je tam malo a lundel jasné, kdo z nich to
vyplnil, proto jsem to oS&ta tim, Ze jsem azitaznila, Ze vypléni dotaznik je

samozejme dobrovolné a kdo by se bal ztraty anonymity, ndreassaeni ziastnit.

Dale jsem se obavala validity dat, pokud by bylgldgny v éznou ¢ast Skolniho
roku (nag. ¢ast na z&tku Skolni roku a&ast na konci), proto jsem se rozhodla sesbirat
dotazniky khem poslednich #siar Skolniho roku, kdy &itelé jsou nejvice werpani.
Vzhledem k tomu, Ze jsem dotazniky posilala na i28Kladnich Skol, rozesilala jsem
dotazniky khem rekolika tydni, v obdobi od 15. dubna do 20.¢kwa 2014 a dotazniky
zpet jsem gijimala do 30.¢ervna 2014¢imZ jsem se snaZzila co nejngéohrozit validitu
dat.

Poslednim tématem, které jéehha zminit v této podkapitole, je tgob tvorby
dotazniku, ktery se zabyvatgoby traveni volnéhdasu. Vzdy p ob¢dé jsem si s kolegy
béZzn¢ povidala tom, co budowlkht odpoledne&i o vikendu, aniz bych je informovala, ze
se chystam z jejich odpe&di vytvait dotaznik. Vedla i k tomuto zkuSenost, Ze jakmile
feknu, Ze pdtbuji nico do psychologie a jeéStlo vyzkumugci diplomové prace, lidé se
trochu stahnou a obavala jsem se Izivych odgv proto jsem se rozhodla je
neinformovat, Ze jejich odpedi dale vyuziji. DalSim problémem je, Ze tento kiley
dotaznik vznikl pouze na zakkadovora s 18 kolegy z jedné Skoly, mezi kterymi byli
pouze 3 muzi. AvSak vzhledem ktomu, Ze byla studiglizovdna pouze
v Moravskoslezském krajifedpokladam, Ze se zdeigoby traveni volnéhdasu vyraza

nelisi.
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8 Vyzkumny soubor a ziskavani dat

V této kapitole stréné nastinim zakladni charakteristiky vyzkumného soulzotaké

metody, které jsem pouzila k jeho ziskani.

8.1 Vybér vyzkumného souboru
K ziskani patebnych dat jsem se rozhodla pouzit metodou proseéimérného
vybéru. Rozhodla jsem se pouzit tuto metodu, abychaidséo nejétSich pé&et vhodnych

proband do svého vyzkumu.

Nejprve jsem si naSla na internetovych strankadna®a vSech zakladnich kol
uplnyci?! v Moravskoslezském kraji, jejichZizovatelem je stat, obet Moravskoslezsky
kraj a nasled® jsem vylouila ty Skoly, které nemaji uvedené emailové adm@éyo na
jednotlivé pedagogy. Dale jsem metodou z@&mého vykiru vylowila 2 zéakladni Skoly —
jednu v Ostra¥ a jednu ve Frenstap. R., na kterych jsem se rozhodla dotazniky rbzda
osobrg. Na ostatnich Skolach jsem kontaktovala pedagaggilem, ve kterém jsem
poslala odkaz na vypini dotazniku pes internet, poskytla zakladni informace o
vyzkumu, délce trvani vypbvani dotaznik a moznosti ziskat Zmou vazbu v podab

vysledki vyzkumu.

Celkem jsem poslala emaily s prosbou o vyplrdotazniku na 130 zakladnich Skol
v Moravskoslezském kraji. £2p jsem obdrzela celkem 412 vyphych dotaznii pies
internet a 53 vyplénych riné. Bohuzel u 12 vyplknych dotaznil ru¢né zastaly reékteré
polozky nevyplgny, proto jsem je z vyzkumu ¥gdila. Nicmég u dotaznik vyplnénych
pies internet pouze u 1 dotazniku cEiytSi paet odpodi, a z tohoto @vodu jsem jej
také vyadila. Na analyzu mi tedy zbylo pouhych 41 dotazniipinénych riéne a 411
dotazniki vyplnénych es internet. Sy dotazniki probihal v obdobi od 15. dubna 2014

51 Z&kladni Skola Uplna je takova, kterd ma vSecbnmych raniki.

52 Ve své bakaigké praci jsem nejprve Zzadaleditele 8 zakladnich Skol o souhlas, zd&Zmrozeslat
dotazniky jednotlivym pedagfm, ovSem z 8fediteli mi odpowdél pouze jediny, proto jsem se ve
své diplomové préaci rovnou obratila s prosbou dw§pi dotazniku na jednotlivé pedagogy, kde odezva byl
0 mnoho pozitivjsi.
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do 30.¢ervna 2014, coz je zéretné ¢tvrtleti Skolniho roku, tedy obdobi, kdyitelé jsou

nejvice vyerpani.

8.2 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvid celkem 452 &iteli pracujicich na zékladnich Skolach
v Moravskoslezském kraji. Stejnjako v oblasti zakladniho Skolstvi tak i v
vyplnénych dotaznil prevazovaly Zeny. Z celkového ¢ia 452 dotaznik vyplnily Zeny-
ucitelky 389 dotaznik a jejich &ast ve vyzkumu je vyraZnvysSi nez muZzi-pedagogy
vypIinénymi pouhych 63 dotaznik Z hlediska ¥ku jsem rozdlila respondenty do
nékolika kategorii. Ve skupihve wku 25 — 35 let se nachazi celkem 79 resporident
z toho 60 Zen a 19 maZzatimco ve skupth36 — 45 let je vySSi @et respondeiita to
celkem 129, muf 13 a Zen 116. Stejnjako v edesSlé skupih vyrazrejSi zastoupeni
responderit je i ve skupig nasledujici, tedy 46 az 55 let; konkréth72 respondeff
z toho 22 muiz a 150 Zen. V nasledujicicktkovych skupinach pmt respondeiit opst
rapidre klesl. Do ¥kové skupiny 56 — 65 let spada 67 respontle@tmuzi a 57 Zen.

V posledni ¥kové kategorii — &itelé nad 65 let jsou pouze 4 respondenti, 1 mBzZeany.

Pro snad§Si orientaci a lepsifghled uvadim vySe uvedendsla v nasledujici
Tabulce 1

Tabulka 1: Zastoupenikovych kategorii v ramci jednotlivych skupin.

Vékova kategorie
ig“msﬁ?strace 25-35let  36.45let  46-55let  56-65 let 65\/ l'ce; 2
papir-tuzka 5(1) 12 (1) 19 (3) 4 (0) 1(0)
internet 74 (18) 117 (12) 153 (19) 61 (8) 4(1)
celkem 79 (19) 129 (13) 172 (22) 65 (8) 5(1)

Pozn.: Cisla v zavorkach udavaji, kolik bylo ve skupiné obsazeno muz(.
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9 Zpracovani dat a vysledky vyzkumu

V této kapitole se buduénovat metodam, které jsem pouzila ve svém vyzkyjaku,
na obecné Urovni, tak konkrétnim zig¢ym fakiim. Pro lepSi fehlednost postupuiji
v analyze po jednotlivych dotaznicich iadi, ve kterém byly uvedeny v testové baterie, a
tam kde pedpokladdm fundnost, ilustruji zjiSéné data pehlednymi tabulkami a grafy tak,
aby mi usnadnily v z&vu kapitoly sumarizovat zji8hé data a odp@dét co nejvystiZiji

na stanovené hypotézy a vyzkumné otazky.

9.1 Metody zpracovani dat

Ziskanad data byla zpracovana pomoci statistickéhogramu SPSS. Mezi
pouzitymi statistickymi metodami byl Levehetest, Studerit t-test a pedevsim regresni
analyza.

Nejprve bylo nutné ait, zdali vysledky ziskané prdstdnictvim internetu jsou
totozné s vysledky ziskanymi metodou tuzka-papizda tedy je mozné tyto 2 vzorky
slowit a pracovat pouze s jedinym nebo zda se tytoisesb data |iSi natolik, Ze rozdil
mezi nimi Ize povaZovat signifikantni a bude bl pracovat s 2 vyzkumnymi soubory.
Pomoci Leveneova testu jsme srovnavali rozptylyuobkupin a pomoci t-testu pro dva
nezavislé vybry byly srovnany piméry. Mohu konstatovat, Zetiptestovani dotazniku
BM nevySel rozdil ani v rozptylu ani vignérech, coz je iejmé z udaj, které nasledu;ji

v Tabulce 2.

50



Tabulka 2: Srovnani gmeru a rozptyli dotaznik vyplrenych ve form tuzka-papir a na

internetu
ikl Leveneulv test t-test
F 4] t p

Syndrom vyhofeni 0,63 0,43 0,35 0,73
Neuroticismus 0,59 0,44 0,26 0,79
Extraverze 0,04 0,84 -0,37 0,72
Otevrenost vici zkusenosti 0,3 0,59 -0,28 0,78
Privétivost 0,33 0,57 0,26 0,79
Svédomitost 4,8 <0,05 -1,35 0,18
Podhodnoceni 0,01 0,91 0,76 0,44
Odmitani viny 1,06 0,3 0,99 0,32
Odklon 0 0,96 0,51 0,61
Nahradni uspokojeni 0 0,97 0,83 0,41
Kontrola situace 0,38 0,54 -2,24 <0,05
Kontrola reakci 0,04 0,84 -0,88 0,38
Pozitivni sebeinstrukce 3,17 0,08 -0,21 0,84
Potreba socidlni opory 0,27 0,6 -1,23 0,22
Vyhybani se 0,16 0,69 -0,64 0,52
Unikova tendence 3,88 <0,05 0,58 0,56
Perseverace 0,33 0,57 -1,45 0,15
Rezignace 0 0,98 0,27 0,79
Sebeobvinovani 0,8 0,37 0,3 0,76

Ze vSech 24 skal vysly 2 signifikantni rozdily velikosti rozptylu a jediny rozdil
ve velikosti piimeru. Signifikantni rozdily ve velikosti rozptylu sebjevily u Skaly
Swédomitosti v dotazniku NEO-FFI a $kaly Unikova tence v dotazniku SVF 78.
Signifikantni rozdil ve velikosti @iméru u Skély Kontrola situace v dotazniku SVF 78.
Vzhledem k tomu, Ze byly nalezeny rozdily jen rech z 24 Skal, se prayubdobr
jedné o falesh pozitivni vysledky vzniklé v ramci statistické dhw A tudiz oba

vyzkumné soubory mohu sléiti

Déle jsem pouzila Student t-test, ktery pat mezi parametrické testy, posuzujici
vyznamnost rozdil dvou pameéra. Ve své diplomové praci jsem vyuzila Student-test

k porovnani rozdil mezi muzi-@iteli a Zenami-titelkamp3,

53 Bylo zji$tno, Ze mezi pohlavimi neni Zadny signifikantni rih2dice informaci na stran60 — 61.
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Nicmére data jsem analyzovalatrguevsim pomoci regresni analyzy, kterd

umoziuje analyzovat vztahy mezi vice nezavislymi péanymi, které pedstavovaly

jednotlivé Skaly pouzitych dotazrika jednou zavislou prognnou, v tomto fipad se

jednalo o syndrom vyheni.

9.11

Predpoklady pro pouZiti regresni analyzy

K tomu, abych mohla vyuzit regresni analyzu ve dyomové praci, bylo poeba

Zjistit, zda ziskané data #piji predpoklady nezbytné pro pouZziti této statistickéaugt

Rabusic (2004) uvadi, Ze mezedpoklady regresni analyzy fat

1)

2)

3)

4)

Zavisla promdnna musi byt progmou metrickou.
V piipadt mé diplomové prace zavislou prénmou je syndrom vyheni. Jedné se
o Skélu Likertova typu, coz v psychologii byva ktky povaZzovano za dostétey

argument k tomu, abychom vysledek dotazniku chigiadi metrickou prognnou.

Nezavislé prornné musi byt intervalové nebo dichotomické.
| tento pedpoklad data analyzované v mé diplomové praciugipl jelikoz
jednotlivé skaly dotazntkNEO-FFI a SVF 78 jsou @p Skalami Likertova typu a

v dotazniku — zfisoby traveni volnéheasu se jedna o dichotomické prame.

Nezavisle prornné by nerély byt mezi sebouiflis vysoce korelovany.

Pro owieni tohoto kritéria jsem vyuzZila Pearsonovy korelaBomoci korelace
bylo zjiS€no, Ze nejvySSi mira korelace v dotazniku SVF 78ngzi Skalami
Kontrola akci a Pozitivni sebeinstrukce; konk#ée jedna o hodnotu 0,724Tato
hodnota obeaghneni nepovazovana za vysokou hodnotu a nutnopadletknout,
Ze se objevila pouze u jedné korelace.

U dotazniku NEO-FFI sefedpoklada, Ze jednotlivé skaly jsou natolik odliShe
by zde nem byt Zadny vyznamny vztah korelace a tudiz jsemskal tohoto

dotazniku miru korelace nezjdvala.

V datech nesg)i byt odlehlé hodnoty a prainné by nély mit normalni rozlozeni.
Tyto kritéria jsem o¥tovala pomoci vytvieni histogramu, z kterého vyplyva, ze
v datech nejsou Zadné odlehlé hodnotyckobv data jsou zeSikmena klagn

podminka normality neni zavaZmporuSena a vzhledem k pdm¢ velkému

54 Tabulka Pearsonovy korelace je dostupnéilRach.
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vyzkumnému souboPll Ize vysledky povazovat zaémhodné. Tedy i toto
kritérium nezbytné pro validni pouZiti regresni lsmga bylo splréno, coz doklada
Graf 1, ktery zobrazuje rozlozeni hodnot.

Graf 1: Histogram hrubych skérdotazniku BM
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5) PromEnné museji byt v linearnim vztahu.
Predpokladam, Ze pronné jsou v linearnim vztahu a tudiz se domnivami,%e
kritérium pro pouZiti regresni analyzy bylo sgin.

Poté, co jsem si @¥ila, zda moje data sflji kritéria pro pouZiti regresni analyzy,
jsem se rozhodla ve své diplomové praci pouzitileskni model mnohonasobné regrese,
ktery umo#uje zjistit nejen silu vlivu jednotlivych nezavisiomennych na prornnou
zavislou, ale pedevSim jak velky podil rozptylu zavisle prémmé je vys¥tlen
promEnnymi nezavislymi, coz povaZzuji za velmildzity faktor pro nasledné zamitnuti
prijeti stanovenych hypotéz v mé diplomové praci.

SN =452,
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Nejprve jsem regresni analyzu pouzila pro vyhodnb@sobnostniho dotazniku
NEO-FFI, poté jsem analyzovala ziskana data u ddtazSVF 78, za kterym nasledovala
analyza jednotlivych polozek dotazniku, ktery sen&aje na zfisoby traveni volného
casu. Na za¥r jsem se pokusila ziskana data porovnat a sunvatizdilezita zjiSeni,

vyplyvajici z provedenych analyz.

9.1.1.1 NEO-FFI

Puzitim regresni analyzy jsem zjistila, Ze pomodadtadniku NEO-FFI Ize
piedpowdét 48% rozptylu syndromu vytieni. Na zakla#l nasleds provedené analyzy
rozptylu mohukici, Ze hodnota 48% je signifikantnE(5,446) = 81,22, p <0,01].

Na zaklad zjisteni, Ze se jedna o signifikantni vysledek, jsem spozornost
zantiila na zji§ovani, kter&i které z 5 Skal dotazniku NEO-FFI (N — neuroticisnE —
extraverze, O — otégnost w¢i zkuSenosti, P — fvétivost, S — swdomitost) maji
signifikantni vztah k syndromu vykeni. K takovémuto zd&vwu jsem doSla u Skaly

neuroticismu, extraverze a otenosti Wi¢i zkusenos#®.

NejvyznamujSi vztah k syndromu vyteni se ukazal se Skalou neuroticismu. Na
z&klad koeficientu B, niZzeme fict, Ze vySSi mira neurotismu ma vztah k vySSimu
vyhoreni; konkrétg za kazdy 1 bod, o ktery vzroste Skala neuroticisimioste mira
vyhoreni o 1,4 bodu. Vyznamny vztah mezi neuroticismensyadromem vyhieni

potvrzuje také koeficient Beta.

Dale vyznamny vztah, jak uz jsem uvedla vySe, bi#tzjisSén v piipads Skaly
extraverze a otéenosti wici zkuSenosti a syndromu vytemi, ale na rozdil od Skéaly
neurotismu, Skala extraverze ma signifikantni vkatizSim hodnotam na Skale vykai.
Za kazdy 1 bod, o ktery vzroste Skala extravertesrie vyhéeni o 0,4 bodu, zatimco
vzroste-li 0 1 bod Skala ot&enosti wici zkuSenosti, vzroste také mira vyboi o 0,2 bodu,
coz v porovnani se Skalou neuroticismu nefilipa pokud se podivame do tabulky,

zjistime, Ze hodnoty u této Skaly jsou na hranjgnamnosti.

Pomineme-li jednotlivé hodnoty, zjednoduSdsychom mohlitict, Ze vyssi Skala

neuroticismu a otdéenosti Wi¢i zkuSenosti znamena vysSi vyhoi, kdezto vyssi Skala

extraverze znamena nizSi miru vikioi.

56 Vice informaci vTabulce 3nize.
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U poslednich dvou Sk&l dotazniku NEO-FFI, tedy uwalgkprivétivosti a
swdomitosti, nebyl zji&n signifikantni vztah kvyheni. VSechny vySe uvedené
informace jsou fehledr znazorgny v Tabulce 3, ve které opt zavislou prominnou
piedstavuje syndrom vyleni a nezavisle proinné, jak uz jsem zminila, jednotlivé sSkaly
dotazniku NEO-FFI.

Tabulka 3: Regresni analyza NEO-FFI

Nezévvisle’ t 0

proménna B Std. chyba Beta
Konstanta 41,25 6,61 6,24| <0,001
N 1,35 0,09 0,59 15,03| <0,001
E -0,40 0,10 -0,16 -4,10| <0,001
0 0,23 0,10 0,08 2,20 0,03
P -0,10 0,12 -0,03 -0,85 0,40
S -0,01 0,10 0,00 -0,09 0,93

Pozn.: Zavisle proménnou je hruby skdr dotazniku BM. Sloupec B obsahuje nestandardizované
regresni koeficienty. Sloupec Beta standardizované regresni koeficienty.

9.1.1.2 SVF 78

Za pouZziti regresni analyzy jsem zjistila, Ze pomdotazniku SVF 78 lIze
piedpowdét 36% rozptylu syndromu vyhieni, coZz v porovnani s analyzou dotazniku
NEO-FFI je 0 12% mén°’ Pomoci provedené analyzy rozptylu jsem zjistimygsledek
36% lze povazovat za signifikantnif- [(13,438) = 18,81, p < 0,01], a proto¢ ndale
zajimalo, stej jako u gedchoziho dotazniku NEO-FFI, diky hodnotam kterykéal §
dotazniku SVF 78 je tento vztah signifikantni.

Signifikantni vztah k vyhieni byl zjis€n hned u tkolika Skél, jmenovit u Skaly
Odklon, Unikovéa tendence, Perseverace, a Rezighadeo gipomenout, Zze 3 zthto 4
Skal, u kterych byl zjigh signifikantni vtah, pat do skupiny negativnich copingovych
strategii. Pro fipomenuti jedna se o tyto 3kéaly: Unikova tendeneerseverace, a
Rezignace vykazuji signifikantni vztah k vySSifenisyndromu vyhieni. NejvySSich
hodnot u koeficientu B a Beta vykazuje $kala Unikoendence a tedy i nejsignifikasji

vztah k syndromu vyheni. Pokud se podivame konkrétra jednotlivé hodnoty, fiieme

57 Popis regresni analyzy u dotazniku NEO-FFI jetrans54.

55



s ow

pomoci koeficientu Bict, Ze za kazdy 1 bod, o ktery se zvysi Skala bhréktendence,
vzroste také mira vylteni o 1,1 bod. Kdezto za kazdy 1 bod na Skale Raz#&y vzroste

vyhoreni o 0,8 bodu a u Skaly Perseverace budeieyli® 0,7 bodu vyssi.

Pozitivni vliv na nizSi vyhteni ma Skala Odklon, ktera fazena mezi pozitivni
copingové strategie; za kazdy bod, o ktery vzréktda Odklon, se snizi Skala vyhoi o
0,5 bodu.

Na zawr je treba uvést, Ze celk®évvySe uvedené Skaly dotazniku SVF 78
v porovnani se Skélou neuroticismu v dotazniku NED-dosahuji niZsi vyznamnosti ve
vztahu k mife vyhdeni. Jednotlivé hodnoty pro Skaly dotazniku SVF4T&sleduji
v Tabulce 4 kde zavislou progmnou je syndrom vyheni a nezavislé pramné
piedstavuji jednotlivé Skaly SVF 78. U ostatnich @l&otazniku SVF 78 jsem nezjistila

signifikantni vztah s mirou vyheni.

Tabulka 4: Regresni analyza SVF 78

Nezavisle proménna B Std. chyba Beta t p
Konstanta 50,04 5,09 9,84| <0,001
Podhodnoceni -0,21 0,22 -0,05 -0,97 0,33
Odmitani viny -0,40 0,23 -0,09 -1,76 0,08
Odklon -0,49 0,23 -0,11 -2,16 0,03
Nahradni uspokojeni 0,28 0,18 0,07 1,56 0,12
Kontrola situace -0,03 0,28 -0,01 -0,12 0,91
Kontrola reakci -0,11 0,33 -0,02 -0,32 0,75
Pozitivni sebeinstrukce -0,06 0,29 -0,01 -0,22 0,83
Potfeba socialni opory -0,20 0,15 -0,06 -1,34 0,18
Vyhybani se -0,31 0,24 -0,07 -1,29 0,20
Unikovéa tendence 1,08 0,24 0,25 4,60| <0,001
Perseverace 0,70 0,17 0,22 4,06 <0,001
Rezignace 0,76 0,27 0,19 2,82| <0,001
Sebeobvifiovani 0,12 0,23 0,03 0,50 0,62

Pozn.: Zavisle proménnou je hruby skdr dotazniku BM. Sloupec B obsahuje nestandardizované
regresni koeficienty. Sloupec Beta standardizované regresni koeficienty.
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Dale jsem u dotazniku SVF 78 Zjivala, zda existuje signifikantni vztah mezi
v8emi pozitivnimi copingovymi strategiemi a miroyhereni a obdob® také vSemi

negativnimi copingovymi strategiemi a mirou v,

Z nize uvedendabulky 5vyplyva, Zze za kazdy 1 bod v negativnich copingbvy
strategiich vzroste o 2,5 bodu Skala syndromu ksyiio zatimco za kazdy 1 bod, o ktery
vzroste Skala pozitivnich copingovych strategigskle Skala syndromu vyitemi o 1 bod,

z ¢ehoz vyplyva signifikantni vztah mezi pouzivaningaigvnich copingovych strategii a

mirou vyhdeni a stejé jako v @ipadt pozitivnich copingovych strategii a mirou vyaoi.

Tabulka 5: Analyza pozitivnich a negativnich copingh strategii a syndromu vylemi

Nezdavisle proménna Std. t
P B chyba Beta P
Konstanta 44380| 4,619 9,609| <0,001
POZ -1,033 ,268 -,151 -3,859 < 0,001
NEG 2,483 ,183 ,531 13,558 | < 0,001

Pozn.: Zavisle proménnou je hruby skér dotazniku BM, Sloupec B obsahuje nestandardizované
regresni koeficienty. Sloupec Beta standardizované regresni koeficienty.

9.1.1.3 Dotaznik — zfisoby traveni volnéhdasu

Pomoci regresni analyzy jsem zjistila, Ze dotazkiigry se zabyva Zigoby traveni
volnéhocasu, pedpovida 10% rozptylu syndromu vyeai, coZ je nejménze vSech 3
dotazniki. PrestoZe dotaznikipdpovida pouze 10% vyteni, analyza rozptylu ukazala,
Ze i tento vysledek je signifikantnf [19,432) = 2,4, p = 0,01].

Regresni analyza dale ukazala, Ze signifikantnahvat vyhdgeni maji pouze 2
polozky tohoto dotazniku a to polozka Q1 — traveolného ¢asu aktivié sportem, a
polozka Q13 — sledovani filimv kiné.

Z provedené analyzy vyplyva, Ze rozdil mezi spatoa nesportovci v nmeé
vyhoreni se liSi 7 body — o 7 bddice u nesportovs coz je signifikantni rozdil. Dale bylo

Zjisténo, Ze ditelé, ktégi nechodi do kina ve svém volnéiase, maji o 5,5 badvyssi Skéalu
vyhoreni nez uitelé, které ve svém volnérase sleduji filmy v kia. Vysledky nejen
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téchto 2 polozek, u kterych byl nalezen signifikantaah k vyhéeni, ale i vSech ostatnich
polozek tohoto dotazniku jsou k dispozicinabulce 6nize.

Tabulka 6: Vysledky regresni analyzy, dotaznikiisapy traveni volnéhéasu

Nezavisle proménna B Beta t p
Konstanta 59,42 22,42 < 0,001
1. Aktivné sportem -7,14 -0,22 -4,53 < 0,001
2. Jdu na prochazku -0,28 -0,01 -0,17 0,86
3. Divamsena TV 2,07 0,06 1,31 0,19
4, Dam si vanu 2,80 0,07 1,57 0,12
5. Ctu knizku -0,89 -0,03 -0,56 0,58
6. Dam si doma pivo nebo vino 2,87 0,08 1,64 0,10
7. Pracuji na zahradce -0,20 -0,01 -0,13 0,90
8. Jdu nakupovat -0,09 0,00 -0,05 0,96
9. Jdu se projet autem nebo na motorce 3,39 0,05 0,96 0,34
10. Praci 1,96 0,06 1,19 0,24
11. Jsem se svou rodinou -1,03 -0,03 -0,56 0,58
12. Jsem s prateli -2,18 -0,07 -1,27 0,20
13. Jdu do kina -5,55 -0,10 -2,08 <0,05
14. Jdu s prateli do hospody 1,64 0,04 0,78 0,43
15. Jdu s prateli do kavarny -1,81 -0,04 -0,83 0,41
16. Zpivam 1,38 0,03 0,66 0,51
17. Tancuji 0,12 0,00 0,05 0,96
18. Vénuji se domacimu mazlickovi 2,71 0,07 1,56 0,12
19. Nedéldm nic -0,53 -0,01 -0,24 0,81

Pozn.: Zavisle proménnou je hruby skér dotazniku BM. Sloupec B obsahuje
nestandardizované regresni koeficienty. Sloupec Beta standardizované regresni
koeficienty.

Na za¢r bych rdda ppomrela 20. polozku tohoto dotazniku, kterou jsem
pojmenovala ,Jiné" a kterd umidvala respondetin dopsat jejich zgsob traveni
volnéhocasu, ktery se v dotazniku nevyskytoval. Této mottnoaiZilo 56 respondent
z celkového pé&tu 452. Nejastji se objevovala odpad ,posloucham hudbu nebo hraji
na hudebni nastroj* (tuto odp&¥ dopsalo celkem 13 respondéntdale mezicasg;ji
zminované odpogdi patilo ,spim“ (celkem 9x), rdni prace (uvedlo celkem 5
responderii), sudoku a KZovky (bylo dopsano celkem 4x), i a p&€u (celkem 3x),
internet a PC (uvedli celkem 3 respondenti); ostatipovdi jako ,modlim se®, ,jizda na

kole“, ,jdu do girody“, ,jdu do divadla“, ,jéga“ apod. byly zmémé pouze jednou.
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Vzhledem k celkovému gtu respondeiit nelze povazovat Zzadnou &chto respondenty
dopsanych odpadi za signifikantni.

9.1.1.4 Zpétna krokova regrese

Na zaér jsem provedla zfinou krokovou regresi vSech Skal vSech 3 vyse
popsanych dotaznik Tato analyza vybrala jako nejsijéi prediktory Skaly, u kterych
jsem jiz regresni analyzou zjistila signifikantnztah k syndromu vyheni, nefeného
dotaznikem B-M. Nicmé&hv porovnani s provedenymi analyzami jednotlivyciiagniki,
zpétna krokova regrese vyloila negativni copingovou strategii dotazniku SVF 78
Rezignace a také 13. poloZzku dotazniku &@meho na traveni volnéhtasu ,jdu do
kina“. Prekvapiw zde Zstala Skala dotazniku NEO-FFI Otewmost vic¢i zkuSenosti, ktera
méla pii provedené regresni analyze dotazniku NEO-FFitazadku B-M vztah na hranici

vyznamnosti. VySe popsanych vysledky potvrzuji @dajabulka 7.

Tabulka 7: Zgtna krokova regrese

Nezavisle proménné B Std. chyba Beta t p
Konstanta 35,571 4,895 7,267 |<0,001
Sport -2,535 1,136 -,077 -2,232 |,026
N 1,082 ,100 474 10,873 |< 0,001
E -,353 ,094 -,141 -3,741 |<0,001
o] ,249 ,102 ,082 2,453 1,015
Vyhybani se -,401 ,161 -,090 -2,498 |,013
Unikova tendence ,641 ,173 ,149 3,701 |<0,001
Perseverace ,409 ,127 ,130 3,224 |,001

Pozn.: Zavisle proménnou je hruby skdr dotazniku BM, Sloupec B obsahuje nestandardizované
regresni koeficienty. Sloupec Beta standardizované regresni koeficienty.

Skaly uvedené v tabulce vySe dokaZzotedpowdst 52% rozptylu syndromu
vyhoreni. Pomoci provedené analyzy rozptylu jsem zistite tento vysledek je
signifikantni; [F(7,444) = 67,6, p < 0,01)].
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9.1.1.5 Vztah pohlavi a miry vyhni

K prozkoumani mozného vlivu pohlavi na urdveyhoeni, jsem se rozhodla
vyuZzit t-test. Pomoci provedeného t-testu jsmetilzjize pohlavi nehraje Zadnou roli
vzhledem k arovni syndromu vyteni; t(450) = -0,65; p = 0,52]. AvSak domnivam se, Ze
zjistené fakta pehledrji ilustruje Graf 2, ktery nasleduje.

Graf 2: Vliv pohlavi na miru vyheni.
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9.1.1.6 Vztah wku a miry vyhdeni

Dale jsem zkoumala moZzny vlivku na Urové vyhareni pomoci analyzy rozptylu.
Jednotlivé respondenty jsem relih do rékolika vekovych kategorii: 25 — 35 let, 36 — 45
let, 46 — 55 let, 56 — 65 let, 66 let a Vite

Na zéklad provedené analyzy se domnivam, Ze vikwna Urové vyhoreni neni
signifikantni, F (4,447) = 1,96; p = 0,10], coz dokazuje i naslexiu@raf 3. A @koliv

v grafu se sloupec vyobrazujici nejstardtovou skupinu vzhledem liSi, analyza rozptylu

58 Cetnostni zastoupeni v jednotlivycikevych kategoriich uvadim na stza®0.
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nepotvrzuje, Zedaky rozdil existuje. Tedy stejjako v gipadt pohlavr® se signifikantni
vliv nepotvrdil.

Graf 3: Vliv wku na miru vyheeni
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Na zéklad provedenych analyz mohu konstatovat, Zze jsem stéajisignifikantni vztah
pohlavi¢i véku a syndromu vyheni.

9.2 Vysledky vyzkumu

Na zéaklad vySe provedenych a popsanych analyz jsem pososgilavnost a
vyznamnost jednotlivych hypotéz a vyzkumnych otazeparadi, v jakém jsem si je
stanovila na zsatku Vyzkumné&asti.

~

H1: VySSi hladina neuroticismu uciteli souvisi s vySSi mirou syndromu vyhaoi,
méfenou dotaznikem B-M.

59 Vliv pohlavi na Grova vyhoreni je popséan vyse, na stée0.
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Pomoci regresni analyzy jsem zjistila signifikaniziah mezi neuroticismem a mirou
vyhoreni; [F(5,446) = 81,22, p <0,0fP.V tomto gipadt tedy zamitam nulovou hypotézu

a [ijimam H1.

H2: Casgjsi pouzivani negativnich copingovych strategitali souvisi s vy33im stugm

syndromu vyhéeni, néfenym dotaznikem B-M.

Z provedenych analyz vyplyva, Ze za kazdy 1 boegativnich copingovych strategiich
vzroste o 2,5 bodu Skala syndromu vigrd; domnivam se tedy, Ze existuje signifikantni
vztah mezi pouzivanim negativnich copingovych sgiata mirou vyheni a tudiz i tuto

hypotézu rovaZ prijimamdL,

H3: Casgjsi pouzivani pozitivnich copingovych stratégiiciteli souvisi s nizsim

stuprém vyhareni, néfenym dotaznikem B-M.

Obdobr jako jsem owrovala H2, jsem posuzovala i H3 a zjistila jsemzdeéazdy 1 bod,
o ktery vzroste Skala pozitivnich copingovych sgat klesne Skala syndromu vyieai o

1 bod, coZ oft povazuji za signifikantni vztah a hypotézijipam®s,

Kromeé hypotéz jsem si stanovila také 2 vyzkumné otazky:

1) Jaké projevy chovani, respektiveugpby traveni volnéh@asu souvisi s mirou

syndromu vyheeni?

Odpovd na tuto vyzkumnou otazku jsem Zp¥ala roviZz pomoci regresni
analyzy. Provedena analyza ukézala signifikantrtatvzmezi nizSi mirou syndromu
vyhoreni a 2 poloZzkami dotazniku zabyvajicim sésnby traveni volnéh&asu, konkrété
polozkou Q1 a Q13.

80 Vice informaci vTabulce 4na strag 56.

51 Vice informaci na strab7.

2 Mezi pozitivni copingové strategie dotazniku SV& jgouiazeny tyto Skaly: Skala podhodnoceni, Skala
odmitani viny, Skala odklon, Skala nahradni uspehipjSkala kontrola situace, Skala kontrola reagkéla
pozitivni sebeinstrukce. BlizSi informace o dot&mnBVF 78 jsou k dispozici na stiaBbs.

83 Viz strana 57.
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PoloZka Q1 uvatla traveni volnéh@asu aktivié sportem a z provedené analyzy
vyplyva, Ze rozdil mezi sportovci a nesportovci ianvyhdeni se liSi o 7 bad coz je

signifikantni rozdil.

Polozka Q13 uvata traveni volnéh@asu v ki a na zaklad zjisttnych vysledk
vyplyva, Ze ditelé, ktgi nechodi do kina ve svém volnétase, maji o 5,5 badvyssi

Skalu vyhdeni nez uitelé, které ve svém volnétase sleduji filmy v kiw.

Nicmére z vysledk nelze uéit, jestli fakt, Zeclovék obtas vyrazi do kina, je

protektivnim faktorem nebo jestli to je spiSe pvejm zdravi.

2) Souvisi ¥k a pohlavi s mirou syndromu vyitemi?

Pomoci provedeného t-testu jsme zjistili, Ze pohfehraje Zadnou roli vzhledem
k Grovni syndromu vyhi@ni; (450 ) = -0,65; p = 0,52 Na zéklad provedené analyzy
rozptylu je patrné, Ze vlivéku na Urové vyhoreni neni signifikantni,H (4,447) = 1,96; p
= 0,10P°, Na zaklad provedenych analyz tedy mohu konstatovat, Ze jsemjistila

signifikantni vztah pohlauii véku a syndromu vyheni.

64 VVice informaci na stranb9.
65 Vice informaci na strans0.
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10 Diskuze

V této kapitole se budu zabyvat vysledky svéhde®ét které bych rada porovnala

s vysledky jinych Séeni, které jsem objevilafpstudiu literaturyéi z internetovych zdrdi.

Prvni hypotéza, kterou jsem si stanovila, se &awala na zji&ni vlivu
neuroticismu na miru vylieni. Na zakla#l provedenych analyz se domnivam, Ze vyssi
mira neuroticismu souvisi s vySSi mirou vidrd, coZ je pochopitelné, nabobecr lidé
s vysokou mirou neuroticismu jsou charaktetistiim, Ze life zvladaji stres, jsou vice
emocional labilni a celko¥ psychicky nevyrovnani. K obdobnému zjisitdosSla také ve
své diplomové praci Topova (2011), ktera nicmérzkoumala populaci profesionalnich
fidi¢u. Jin&4 studie, kterou v roce 1993 usknik Fontana (2003) a Abouserie prokazal

tésnou korelaci mezi neuroticismem a vysokou Urotneissi.

PrestoZze ostatni Skaly dotazniku NEO-FFI nebyly kétkr definované
v hypotézach, protoZze jsem ie@pokladala signifikantni vztah vhledem k vidoi, u
dalSich dvou Skél tohoto dotazniku tento vztaht&ji®yl. Vyznamny vztah byl zji&h
v pripact Skaly extraverze. Konkré&tnvySsi skore u Skaly extraverze souvisi s nizsomir
vyhoreni. Mizeme se tedy domnivat, Ze extroverti jsdadpsyndromem vyheni vice
chraréni, coz by se dalo usuzovat na zakladecnych charakteristik extraverze, ze je to
nagiklad dano tim, Ze jsou vice komunikativni se s\okulim a tudiz zde dze byt jakysi
pozitivni vliv socialni oporyi obecrg sdilenim svych probléinjsou vice chrami pied
vyhatenim. VySe citovand studie, kterou v roce 1993 tgkili Fontana (2003) a
Abouserie prokazalésnou korelaci mezi introverzi a stresem¢ehoze vyplyva, Ze

extraverze by mohla slouzit jako protektivni fakpoed syndromem vyteni.

Déle u dotazniku NEO-FFI vySel proérfeden pekvapivy vysledek a to, Ze vysSi
skore na Skale otéenost wici zkuSenosti znamena také vyssi skore v dotaznykoreni.
Tomuto vysledku jsem némovala az takovou pozornost, protoZe v samotnéesedr
analyze vySel tento vztah na hranici vyznamnosgkplv bych obeci predpokladala, ze
vyhledavani novych zazitka timto odklon od stereotypu, bude fungovat spéé®

protektivni faktor ped syndromem vyheni a nikoliv naopak. A dokoncefipzpétné
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krokové analyze, tato Skalaistala zachovana, coz znamena, Ze ji lze povazawat z

vyznamny faktor ve vztahu k vykeni.

Nutno vSak konstatovat, Ze nejvyznadinvztah k syndromu vyheni se ukazal se
ze vSech 5 skal dotazniku NEO-FFI se Skalou neisatu tak, jak jsem ve své hypotéze

piedpokladala.

Ve své 2. hypotéze, jsem vyjad predpoklad, ZetastjSi pouzivani negativnich
copingovych strategiiditeli souvisi s vySSim stugm syndromu vyhteni, coz se zda byt
logické, Ze pokud titelé ne&eSi z&Z7 vhodnymi a tudiz i efektivnimi copingovymi
strategiemi, miZe tento stresiprist v dlouhodo®Si potize, mezi které jednozimg pati i
syndrom vyheeni. Konkrétg, signifikantni vztah mezi vyltenim a negativnimi
copingovymi strategiemi byl zji& u 3kal Unikova tendence, Perseverace a Rezignace,
coz jsou 3 z celkovych 4 negativnich copingovyaiteii obsazenych v dotazniku SVF
78, kdy pouzivani copingové strategie Unikova tesdeznamend, zcela rezigna unik
Ze stresové situace, zatimco Perseverace spiSg @pak - trvajici mySlenkové zaieni
na zatzovou situaci. Skala rezignace, jak uz jeji nazedpowida, pedstavuje naprostou

odevzdanost, rezignaci, ob&pojenou s pocity bezngd.

Obdobr jsem si stanovila i 3. hypotézu, ve kterém jseedpokladala, Z&astjSi
pouzivani pozitivnich copingovych strategiiitali souvisi s niz8im stugm vyhareni,
meienymi dotaznikem B-M, coz se mi st&jjako v gipad 2. hypotézy potvrdilo. A dale
jsem zjistila, Ze nejvyznandj$i vztah k syndromu vylteni z pozitivnich Skal dotazniku
SVF 78 mé Skéla Odklon, kdylovek reSi z&Zové situacemi zvySenim aktivit, pomoci
kterych relaxuje a tim de facto na chvili zaponmiadtres, ktery jej provazi.

Kromé pouzivani pozitivnich copingovych strategii jseladala protektivni faktory
pied syndromem vyheni ve zfisobech traveni volnéhtasu, kéemuz jsem sestavila
kratky dotaznik 19duznych zgsohi traveni volnéha@asu, které uvati moji kolegove —
ucitelé, jako aktivity, kterym se&uji ve svém volnéndase. Z celkovych 19 aktivit, se
ukazal jako vyznamny vztah mezi aktivnimi sportoacsledovanim film v kiné a nizsi
mirou vyhdeni. Tedy sportovani a kino slouzi jako protektifakitory gred syndromem

vyhoreni.

Jednou ze dvou vyzkumnych otazek, které jsem spstk ve své diplomoveé praci,

bylo zjistit, zda na miru vyleni u «itelad zakladnich Skol ma vliv takéek. V me
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diplomové praci nebyl zjigh signifikantni vztah mezi vyltenim a ¥kem. Nicmég
obdobné vyzkumy spiSe toto tvrzeni vyvraceji. Jaklad mohu uvést tvrzeni Henniga a
Kellera (1996), kté¢i se domnivaji, Ze syndromem vyhoi jsou ohroZeniditelé vySSiho
véku, coz dale také potvrzuje vyzkum Jedlinské (20k®ra se této tématic&novala ve
své bakalgské préci. A také vliv &ku u witelt na miru vyheeni jiz v roce 1982 potvrdili

ve svém vyzkumu Schwab a Ivanicki.

Druh& mnou stanovena vyzkumna otazka se¢tarala na vztah mezi pohlavim a
mirou vyhdeni, coz se pro énprekvapiv nepotvrdilo stejs jako 1. vyzkumna otazka.
Obecré se pedpoklada, ze Zeny jsou ciigi na stres a z&tové situace a tudiz bych
piedpokladala, Ze Zenyitelky budou vykazovat vysSi miru vylemi tak, jak se to
ukazalo nafiklad ve studii provedené Urbanovskou (2011), kiey@k v porovnani s mou
diplomovou praci zZadila do studie gitele nejen zakladnich Skol, ale také niskgch a
strednich. Pesto jsem fedpokladala stejny vysledek uz z tohivadu, Ze steji jako
Urbanovska ve své studiigha vyrazre nizSi zastoupeni muuciteli, coz je problém i této
diplomové prace. Obdobné vysledky, které potvrzygsSi miru vyhéeni u @itelek na
zakladnich Skolach (BQ zen = 3,5; BQ muz 2,9) vySly i v bakal&ké praci J. Krale
(2013).

Zajimavé je uWfite i zjisteni, Zze pomoci dotazniku NEO-FFI |zéedpovdeét 48%
rozptylu syndromu vyh@eni, zatimco u SVF 78 jen 36% a pochopiteliotaznik
orientovany na zpsoby traveni volnéhatasu pouhych 10%, coZ jsencekavala.
Prekvapivé mi pislo, Ze dotaznik NEO-FFI, ktery je orientovan atiega osobnost dosahl

vysSich hodnot v tomto situ, nez dotaznik SVF 78, ktery obsahuje copingdnategyie.

Na zawr bych rada fipomnrela, Ze hlavni pouzita metoda v této diplomové priady
regresni analyza nam pouze ukazuje vztah mezi gmoymi, pokud zde tedy vztah
existuje, ale jiz nas neinformuje o kauzgliedy mizeme pouze spekulovat, co j@dgmnou
a co disledek. Pokud se na to podivdme konkiémiZzeme se pouze dohadovat, zda
tedy, Zeclovek, ktery ma nizSi miru vyteni, proto sportuje. Alogika nas laka iklonit

se k prvni variart pomoci regresni analyzy todit nelze.
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11 Zavéry
Na zaklad vySe provedenych a popsanych analyz jsem se anpdddhalit vztah mezi

protektivnimi faktory a syndromem vyfeni u pedagag zakladnich Skol v Moravskoslezském

kraji a dosla jsem kékolika zajimavym zji&nim:

= Mira vyhdeni u pedagagzakladnich Skol v Moravskoslezském kraji nenivowina jejich
vékem ani pohlavim.

= Pomoci dotazniku NEO-FFI |zerquipowdét 48% rozptylu syndromu vylieni, coz je
nejvice ze vSech pouzitych dotaziik

= Pomoci dotazniku SVF 78 lzagupodét 36% rozptylu syndromu vylieni, zatimco
pomoci dotazniku zagfeného na zjsoby traveni volnéh&asu pouze 10%.

= Pokud u«itelé neli vysSi skore u Skal Neuroticismus a CGeEvwost wci zkuSenosti
v dotazniku NEO-FFI, vykazovali také vysSi miru ekdmi.

= Pokud ditelé dosahli vyS5iho skére u Skaly Extraverze tamioiku NEO-FFI, jejich
vyhoreni bylo niZsi.

=V piipadt vy3siho skore u Skal Unikova tendence, PerseveaaBezignace, které jsou
povazovany za negativni copingové strategie v adkazSVF 78, se objevila i vy53i mira
vyhoreni.

= VySSi skore u Skaly Odklon, kteraijgzena mezi pozitivni copingove strategie v dotaznik
SVF 78, se ukazalo jako hodnota, ktera souvist&mi vyhdenim.

= Ucitelé, ktgi se ve svém volnérase ¥nuji aktivreé sportu nebo chodi do kina, maji nizsi
miru vyhdeni.

= NejsilngjSimi prediktory vyheeni ze vSech Skal vSech dotaZnihouzitych v mé
diplomové praci, jsou Neuroticismus, Otemost wci zkuSenosti, Extraverze,
Unikova tendence, Perseverace a sport. Porgobta 3kal 1ze fedpowdst 52%

rozptylu syndromu vyhi@ni.
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Souhrn

Ve své diplomové praci jsem se z#ita na problematiku syndromu vyteni a
protektivnich faktol u Wwitela zakladnich Skol v Moravskoslezském kraji. Povolatitele
je velmi nargné a vyerpavajici. Ne vSichni, kdo se stanatiteli, vydrzi dlouhé léta ve
Skolnim prostedi az do dchodu, coz je zjsobeno tim, Ze dnesni doba klade nejen na
ucitele stale ¥tSi naroky a pozadavky. \fipact pedagod je to stale zvysSujici se pet
déti se specialnimi p&gbami, aniz by se snizoval & zaki ve tidé. Ucitelé se dnes
mnohem c¢astji setkavaji u zak s problémovym chovanim, nekazni a mnohdy i
agresivitouCasto k horsi situaciijspivaji i sami rodie, kt&i svym chovanim je&tsnizuji
autoritu «iteli a mnohdy se Skolou zcela odmitaji spolupracovatSéchny tyto faktory
muzeme shrnout pod jednim slovem — stres.

Dnes je termin stres vSeobécnaduzivany a hovorévoznauje téngr ,cokoliv”
negativniho. Moznda i zidlodu, Ze ani meziddci neexistuje obeenpiijimana definice
stresu. Obeeh miZzeme fict, Ze ¢lovék se nachazi ve stresu, pokud ng puasobi
pozadavky progedi a on nedisponuje préstiky k dostaténé a adekvatni odpddi na
déleni je na biologické a psychologické teorie stré3hoji nepochybhmaji ve ¥dé své
misto. Biologickée teorie, mezi jejichz hlavriiegstavitele pdt W. B. Cannon, ktery popsal
tzv. Poplachovou reakci a H. Selye, ktefgdstavil dnes jiz vSeobetrznamy Obecny
adapténi syndrom. Tyto 2 biologické teorieéhy spol&né, Ze povaZzovaly odp&¥ na
stres pouze za fyziologickou reakci. Na tyteqpoklady de facto navazaly psychologické
teorie, které uz uvazovaly i roli psychiky vodgdv na stresor. O roz&ni

psychologického pojeti stresu se zasloutgdevsim R. Lazarus.

Stres je dnes jiz povaZzovan za civilinéd problem. Peéet lidi, ktgi se obtiza
adaptuji na stupujici se naroky moderniho Zivotdilpyva. Samotny stres neni nemoc, ale
vyZaduje pehodnotit styl Zivota a plan, jak Zivot Zmit. Na druhu stranuipomaime, Ze
stres nemusi byt vZdy jen negativniini®fena mira stresu nebo jeh@ité varianta, mze
jedince aktivovat, stimulovat k hledani novyébSeni a tim rozvijet jeho kompetence.

Prekonavani zé¥e také podporujeist sebedveéry.
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Jak jiz jsem uvedla vySe, stres miasto spiSe negativniisledky a chronicky stres
muze dokonce veést az k syndromu vigri. Vyzkumy dokazuji, Ze syndromem vyoi
jsou vice ohrozeni tzv. pomahajici profese, kandapaaké ditelé. Syndrom vyhieni
tvoii soubor nejizngjSich €lesnych a duSevnich potizi, které se nepromitaji de
pracovni sféry, ale negati&pasobi i na rodinny a partnersky Zivot.

Zatzové situace izeme zvladat pomoci copingovych strategii. Copendg facto
zvladani narénych situaci za pomoci dité strategie, kterou volime na zakdawbdnoceni
dané situace a nasSich moznosti, které se snazimejefektivrji uplatnit tak, abychom
eliminovali negativni situaci, nicméme vzdy jsme 0s8ni. Copingové strategie se utva
v pribéhu Zivota, jsou ovlivény naSimi dispozicemi, ale také zkuSenostmi. Pazsirn
védci upoutala také pozornost.eci zjistili, Ze lidé, ktéi efektivre zvladaji zatz, maji
urcité charakteristické vlastnosti; mezi ty nejvyzna&mnpati nezdolnostlovéka, vnitni

misto kontroly, pozitivni sebepojeti, optimismudastupnost socialni opory.

Ackoliv je toto téma velmi zajimavé a Siroké, ve gliplomové praci jsem se
rozhodla zar&it pouze na &kolik okruhi a na zaklagl toho jsem si také stanovila
piislusné hypotézy a vyzkumné otazky, které jsenovestpomoci statistickych metod,
piedevsim pomoci analyzy rozptylu a regresni analyggkumny soubor tvitslo celkem
452 witelu pracujicich na zakladnich Skolach v Moravskosléaskkraji. Z celkového
poctu 452 dotaznik vyplnily Zeny-witelky 389 dotaznik a jejich &ast ve vyzkumu je
vyrazre vysSi nez muzi-pedagogy vyphymi pouhych 63 dotaznik

N 1

H1: VysSi hladina neuroticismu @itelt souvisi s vy$8i mirou syndromu vybaoi.

H2: Casgjsi pouzivani negativnich copingovych strategitali souvisi s vy33im stugm

syndromu vyheeni, néfenymi dotaznikem B-M.

H3: Casgjsi pouzivani pozitivnich copingovych strategliteli souvisi s niz$im stugm

vyhoreni, néfenymi dotaznikem B-M.

Pomoci regresni analyzy jsem zjistila, ze vySSamihdené souvisi s vySSim skorem u
Skaly neuroticismu &asgjSim pouzivanim negativnich copingovych strategatimco
¢as€jSi pouzivani pozitivnich copingovych strategii weu s niZzSi mirou vyh@ni.

VSechny 3 hypotézy se tedy potvrdily.
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Déle n¥ zajimalo, zda existuje vztah mezikem a pohlavim pedagdg mirou
vyhateni. Ve své diplomové praci se mi tato démka nepotvrdila; nebyl zji&h

signifikantni vztah ani mezi pohlavim a mirou vigo ani mezi ¥kem a mirou vyhieni.

Na zavr je treba zminit omezeni této studie. Jednim z nich @téumizsi
zastoupeni muizucitela ve vyzkumném souboru stéjiako starSich pedagbgDale, ze
regresni analyza namifléd nic o smiru kauzality, takZze nevime, jestli zggi uvedené
v této diplomové praci jsouiiginy ¢i disledky. Nicmén piinosem jist zistava, Ze rize

byt tato diplomova prace pouzita jako psdpro dalSi vyzkum v této oblasti.
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Abstrakt (800 — 1200 zn.):

Tato prace se zabyva syndromem wvgmd a protektivnimi faktory ied syndromem
vyhateni u pedagagzékladnich Skol v Moravskoslezském kraji. Cilerager bylo zjistit,
zda reékteré osobnostni rysy nebo aktivity, respektivésgiy traveni volnéhdasu slouzi
jako protektivni faktor fed syndromem vylteni nebo naopak mohou miru vyboi
zvySovat. Cely vyzkumny soubor @152, z toho 64 muza 389 Zen vedku od 25 let a
vice. Tito witelé vyplnili testovou baterii, kterd se skladatarekolika dotaznik

v uvedeném p@di — NEO-FFI, B-M, SVF 78, a mnou vytemy kratéky dotaznik, ktery
zkouma zjsoby traveni volnéhodasu. Ziskané data jsem analyzovaledevsim pomoci
regresni analyzy. Na zakkadanalyzy jsem zjistila signifikantni vztah mezi Eka
neuroticismu dotazniku NEO-FFI a 3 negativnimi ogpivymi strategiemi dotazniku SVF
78 a vySSi mirou vyheni. Naopak Skéla extraverze v NEO-FFI, copingotrategie
Odklon v SVF 78 a traveni volnéliasu aktiv sportem slouzi jako protektivni faktory

pied vyhdenim.
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Abstract (800—1200 characters):

The thesis deals with burn-out syndrome and proteéactors againdturn-out syndrome

of teachers at primary schools in Moravian-Silesggion. The aim of my thesis is to find
out if any personality traits or any activities, fact hobbies, could serve as protective
factor or could increase a rate of burn-out syndroin total my sample counts 452
teachers, more specifically 64 men and 389 womeag@of 25 and more. These teachers
filed my test battery including NEO-FFI questioimea B-M questionnaire, SVF 78
guestionnaire and my self-made short questionfiaesed on hobbies. Obtained data was
analysed by regressive analysis. Thanks to theysisal found out that there is a
significant relation among neuroticism of NEO-FBInegative coping strategies of SVF
78 and higher score in burn-out syndrome. On theroband extraversion in NEO-FFI,
positive coping strategies named Distraction anichglsport actively serve as protective
factors against burn-out syndrome.

Key words: teachers, stress, burn-out syndrome, coping gtesteprotective factors



Priloha 1: Zadani diplomové prace

Univerzita Palackého v Olomouci Studijni program: Psychologie
Filozoficka fakulta Forma: Kombinovana
Akademicky rok: 2013/2014 Obor/komb.: Psychologie (PSYN)

Podklad pro zadénf DIPLOMOVE préce studenta

PREDKLADA: ADRESA 0SOBNI ¢fSLO
Mgr. PAVLISKOVA Veronika Dolni 440, Frenstat pod Radho§tém F130861
TEMA CESKY:

Syndrom vyhofeni a protektivni faktory u ucitelii zakladnich $kol v Moravskoslezském kraji

NAZEV ANGLICKY:

Burn-out syndrome and protective factors of primary school teachers in Moravian-Silesian region

VEDOUCI PRACE:
PhDr. Daniel Dostal, Ph.D. - PCH

ZASADY PRO VYPRACOVANI:

ZASADY PRO VYPRACOVANI

1) Studium &eské a zahraniéni literatury vztahujici se k ugitelské profesi, copingovym strategiim, stresu, syndromu vyhofeni.

2) Vypracovani teoretické &ésti zabyvajici se problematikou vzdjemnych souvislosti mezi osobnosti uéitele, syndromem
vyhoteni a copingovymi strategiemi.

3) Pfiprava kvantitativniho vyzkumu.

4) Realizace vyzkumu u souboru uéiteld zakladnich skol v Moravskoslezském kraji. Vyzkumné metody: dotaznik B-M, SVF 78,
NEO- FFI.

5) Statistické zpracovani vysledki a jejich interpretace.

6) Zpracovani diskuze, zavéru a souhrnu.

SEZNAM DOPORUCENE LITERATURY:

Cungi,Ch.(2001). Jak zvladat stres. Metody a praktické cviceni. Praha, Portal.

Joshi, V. (2007). Stres a zdravi. (D. Tomkova Trans.) Praha: Portal.

Kalwass, A. (2007). Syndrom vyhofteni v préci a v osobnim Zivoté. Praha: Poral.

Kebza, V., Solcova, 1. (2003). Syndrom vyhoieni.Praha: SZU.

Kopfiva, K.(2006). Lidsky vztah jako soucast profese. Praha: Portal.

Kfivohlavy, J. (1994). Jak zvladat stres. Praha: Grada.

Lazarova, B. (2008). Netradi¢ni role uéitele: o situacich pomoci, krize a poradenstvi ve $kolni praxi. Brno: Paido.
Migek, L., Zeman, V. (1997). Utitel a stres. Opava: Vade meciim.

Priicha, J. (2002). U¢itel: soudasné poznatky o profesi. Praha: Portal.

Tosner, J., To§enerova, T. (2002). Burn-out syndrom. Syndrom vyhofeni. Praha: Hestia.

N S = L B
Podpis students: (L 20vd  Fania

Podpis vedouctho préce: /\/ .......................

(c) IS/STAG , Portl - Podklad kvalifikaéni prace , F130861 , 29.11.2013 12:06



Pearsonova korelace Skal dotazniku SVF 78

Pt¥iloha 2

BAO

000" |000° |000° (000" (000" ([S00° (¥68° [8¥O° [6¥0° [SLO° [000° [000O° 9" (128" |96%° [6SZ° |v0OZ' |2EL- |900° |€60° |€60- |SLL- |ELE- |6SE- csno.“hm%w

000 000" |000" |S6L° [€LO° (000" (000" (000" (L¥¥" [000° [ZLZ' |00O° |L¥OQ° €18 [p2S° [L90° [ZLL° |28e- |2LZ- |902- |9€0™- |60Z- |8S0- |88E- soeUbZaY

2

000" (000 000" (000" (000" ([6SS° [8¥0° [000° [E€LE" (200" [ELO° [000° |LLS' |ELS So¥' [S92° [60E’ [820- |€60° |8LZ |8VO- |EVL- |9LL- |OEV- £13A3SI9d

8ouapu|

000" (000" (000 000" |[6L0° [60E" [€S0° [9¥S" (000" [OLO" [LOO" |[LLL® |96%" |viS |SOV g9ee’ |OLL' [8¥O™- [L60° (820" ([POL" |02V (291" [Si0%- ﬁm>o_“_=__v3

)

000" |[S6L° (000" (00O 000" |000° |000° |[000° |000° (000" |[€00° (L20° [6SZ" ([L90° |[S92° |9€E’ 09z" [Lo¥' ([ees’ [si8" [902" (102" [BEL" [S80° siueQAun

i

000" [€L0° (000" ([6L0° (00O LLO" |¥00" |000" |8€0° |[8€6" |[SLZ' ([LOO" (pOZ' [ZLL [6BOE" |OLL |09 €L |pEL’ |092' (260" |v0O™- |8S0™- [LGL- |Jodomuen

0SBQasod

E)

S00° (000" (6SS° [60E” (000" [ZLO° 000" |000° (000" (000" (000" (000" (ZEL- [Z8E™- (820 [8¥O- |LO¥' |ELL yzL' [26S° ([pi2° [89E" [Z1€" [9G¥" [onasulsq

asIuARiZOd

. . . . . . [

¥68° (000" [8¥0° [€S0° (000" |[¥0O° |000O° 000" [000° (000" (000" (00O [900° |[ZLZ- |€60° |L6BO" |EES" |VEL' |¥2L 209" |21’ [Si€° 88T |l2E Em_oarux

aoe

8v0" |000° |000° |[9¥S" |000" (000" (000" (00O 200" (000" |[€¥0° (LOO° [€60° [902- [8LZ" |[820° |SLS" |092" |26S° |209° vpL° [SL2 [S60° [09L° _mm_ob:o”“

6¥0° (L¥¥" [€LE" [000° [000° [8EO" |000° |00O |200° 000" |000° |000° |€60- [9£0™- [8¥0™- [P#9L" (902" (260" |[viZ° |22’ |vPL’ Gey' [L0g" |z8Z' | lusloyods

IniupeisyenN

SL0° |000° |200° |0LO" (000" (8€6° |00O° |00O" |000° (000 000" |000° |[SLL- [60Z- |E¥L- |02V |LOZ' |v0OO™- [89E" |[SLE" |SLZ' |S8p 1€2" |¥8E’ uopiPO

fu

000" (12" [€L0° [LOO" [€00° |[SLZ" |00O° |00O° |E¥O° |00O" |00O 000" |ELE- [8S0™- [9LL™- [29L° [6EL" [8S0™- [ZLE" |[88Z° |S60° |LOE" |LEZ oty |wuenwoo

U8

000" (000" (000" (LLL® [LZ0® [LOO® |00O° |00O° [LOO" |00O" |00O" |00O 6G€- [88€™- [0e¥™- [SL0- [S80° [LSL- [9S¥" [L2E’ |09L" |28Z° |v8E |OEY ocuoz.uom
1UBAO | 80BU [9BJSA |80UBp|asiue | Aod | soyn [ 1y | soen | jus u A 1ua | Jueao | 8oeu | JeJBA |ousp|asiue | Aod | 8ayn | 1y | @%en | Jus u A JUE]
uIngo | 6rzay (8siad | uajea | gAuka | olurer | ysuls (easejo| yselo | foyod [ opPO | uiue [20upo| uIAGo | Brzay |8s1ad | uajeA | gAukA | oluer | ysuis [easejo| yselo | foyod | opiPO | uiue [20upo
ELER oyiuN 20Seq| gasiu | Juoy | Juoy | sniup ywpo | upod | 898s o¥lun 20seq| gasiu | Juoy | Juoy | sniup ywpo | upod

(paley-g) b1 UONe|31I0) UOSIEad




Priloha 3: Dotaznik — zpisoby traveni volnéh&asu

Pokyny k vyplnéni dotazniku:

Dotaznik obsahujeiuzné zpisoby traveni volnéhg@asu. Pokud zjsob traveni volného
¢asu uvedeny v dotazniku se shoduje Sesapem, jak travite volngas, zvolte odpasd’
»ano“. Pokud se neshoduje, zvolte odpdiv,ne”. Svou odpo¥d’ oznatte kirizkem.

Casto odpd@ivam..

ano ne

1) aktivre sportem

2) jdu na prochazku

3) divam se na televizi

4) dam si vanu

5) ¢tu knizku

6) dam si doma pivo nebo vino

7) pracuji na zahradce

8) jdu nakupovat

9) jdu se projet autem nebo na motorce

10) praci

11) jsem se svymitateli

12) jsem se svou rodinou

13) jdu do kina

14) jdu s pateli do hospody

15) jdu s pateli do kavarny

16) zpivam

17) tancuji

18) wnuji se svému psovi/kae ¢i jinému doméacimu mazlkovi

19) ne@lam nic

20) Jiné Dopiste: 1.




Priloha 4: Ukazka dat

Tabulka: zakladni udaje

id internet Pohlavi Vék kategorie Délka praxe VEk Stupefi na Z5 Pofet Zak( nad 5
Pl 0 0 46-55let 17 46 2 1
P2 o 136-45let 13 39 2 1
P3 o 0 46-55let 22 48 2 1]
P4 0 0 36-45let 12 36 2 ]
P5 0 0 46-55let 22 48 2 ]
PG 0 0 36-45let 13 39 2 1]
P7 0 025-35let 9 34 2 1]
PE 0 0 36-45let 20 45 2 1]
P39 0 0 36-45let 16 44 1 1]
P10 0 0 46-55let 31 54 1 1]

Tabulka: Skala BM a Skaly NEO-FFI

BM M E O P 5

"8 3.9 24 38 20 20 38
32 2,5 24 31 32 31 31
45 21 21 29 30 42 38
43 2,0 15 30 31 37 33
535 2,6 16 23 20 35 33
72 34 29 21 18 34 30
64 3,0 27 30 29 35 37
68 3,2 25 22 20 28 30
42 2,0 17 34 29 30 34
36 2,7 20 24 25 29 33

r

Tabulka: Skaly SVF 78

Poc Odr Odk NaF Kor Kor Poz Pot Wyh Uni Per Rez Seb POz POZ POZ POZ NEC
11 13 12 14 16 14 18 20 15 15 20 11 14 12 13 15 14 15

10 11 11 12 21 13 16 13 20 5 19 & 15 11 12 20 14 12
8 8 9 817 17 15 17 15 6 18 7 16 & 9 17 12 12
12 12 14 15 14 18 17 17 13 7 12 8 7 12 15 16 15 9
12 17 15 14 14 16 16 15 15 9 17 10 & 15 15 15 15 11
9 &8 9% 9 15 16 13 13 17 10 20 14 15 9 9 16 11 15
13 15 16 14 15 15 18 19 17 16 16 9 10 14 15 15 15 13
10 12 14 11 19 20 13 23 20 10 21 13 18 11 13 20 14 16
6 14 15 9 17 19 20 21 20 10 7 4 9 11 12 18 15 &
10 9 17 11 17 13 16 18 17 9 16 & 9 10 14 15 13 11
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Tabulka: odpo¥di v dotazniku BM

VIIV213r A5 16r M7 VIBV9 110111112113 114115116117 118 19r 20r 121
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