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Prevence syndromu vyhoreni u studenti poslednich
rocniki vysokych Skol

Abstrakt

Bakalarska prace se veénuje problematice vzniku syndromu vyhofeni a jeho
prevence u studentti poslednich ro¢nikli vysokych skol. V teoretické ¢asti se vénuji
nacerpanym poznatkiim o syndromu vyhoteni, stresu a zatéZovych situacich studenta. Dale
se vénuji prevenci vzniku syndromu vyhoteni z pohledu jedince. V praktické ¢asti, pomoci
kvantitativni metody zjiSt'uji, zda se syndrom vyhoteni u studentt vysokych skol vyskytuje

a jaka jsou moznéa opatfeni pro jeho prevenci.

Kli¢ova slova: prevence, syndrom, syndrom vyhoteni, stres, 0sobnost



Prevention of burnout syndrome among undergraduate

students

Abstract

The batchelor thesis deals with burnout syndrome and its prevention among
undergraduated students. The theoretical part attends in knowledge about burnout
syndrome, stress and stressful situations of the student. | also focus on prevention of
burnout syndrome from an individual’s point of view. In the practical part, using the
quantitative method, | find out if undergraduated students have burnout syndrome and
what kind of preventions they can use.

Keywords: prevention, syndrome, burnout syndrome, stress, personality
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Uvod

Syndrom vyhoteni je v poslednich letech casto diskutované téma. Ackoliv
syndromem vyhotfeni mize byt ohrozen téméi kazdy ¢lovek, tyka se predevsim pracovniki
pomahajicich profesi, jako jsou Iékafi, socialni pracovnici apod. Mize ale postihnout i
studenty, ktefi se nachazeji v poslednim ro¢niku vysoké Skoly. V této fazi stoji student
pted velkym rozhodnutim, zda pokracovat ve studiu ¢i zaéit pracovat, a tento velky krok

muze vést az ke vzniku stresu a ndslednému syndromu vyhoteni.

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit, zda nadmira povinnosti jako je odevzdani
zaveérecné prace, zavérecna zkouska, ukonceni studia nebo hledani dalSiho uplatnéni
Vv poslednich roc¢nicich studia vysoké Skoly, mize vést u studentt ke vzniku syndromu
vyhoteni. Na zadklad¢ vysledka bych rada navrhla preventivni opatifeni, které by mohlo
zabranit vzniku syndromu vyhoteni nebo alespon zmirnit jeho projevy. Bakalarskou praci

zpracuji pomoci analyzy literarnich zdroja a kvantitativnim vyzkumem.

Prace je rozd€lena do dvou ¢asti. Prvni ¢ast je teoreticka a zaméfujeme se v ni na
vymezeni pojmu syndrom vyhoteni, jeho projevy, stadia, diagnostiku a rizikové faktory,
které mohou syndrom vyhoteni zpisobit. Dale se prace zabyva osobnosti studenta
posledniho ro¢niku vysoké skoly a stresory, se kterymi se potyka a které u né¢j mohou vést
k syndromu vyhoteni. Prevence syndromu vyhoieni je velmi dulezita, proto se v posledni
kapitole teoretické ¢asti na ni zaméfuji, a to konkrétné na preventivni opatfeni ze strany
jedince a nejcastéjsi formy terapie. Preventivni opatfeni mohou byt i ze strany organizace,

ale to se tyka spiSe zaméstnanciim firem, proto v praci nejsou blize rozebrany.

Druha ¢ést prace je Cast prakticka. V té, pomoci kvantitativniho vyzkumu na zakladé
konkrétniho dotazniku Burnout Measure zjist'uji stanoveny cil bakalaiské prace, a to zdali
nadmira stresu u studentd poslednich ro¢nikii vysokych Skol mize vést ke vzniku

syndromu vyhoteni a zda je mozné se tomuto stavu, pomoci urcitych opatteni, vyhnout.
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1 Cil prace a metodika
1.1 Cil prace

Cilem mé bakalarské prace je zjistit, zda se mize, u studentd poslednich ro¢nikii
vysokych $kol, diky pfemife stresu vyskytovat syndrom vyhofeni a jaké jsou zatézové
situace, které mohou syndrom vyhotfeni u studenta zpisobit. Dale pomoci vysledki

z dotazniku navrhnout preventivni opatieni zamezujici vzniku syndromu vyhoteni.
1.2 Metodika

Prace bude vytvotfena pomoci dostupné odborné literatury a dalSich zdroj, které
budou uvedeny v seznamu pouzitych zdroj.

Pro vyzkumnou ¢ast své bakalaiské prace jsem zvolila vyzkum kvantitativni metodou
pomoci dotaznikového Setieni. Jako dotaznik jsem pouzila Burnout Measure, ktery jsem
doplnila o dalSi potifebné otazky. Soucésti vyzkumné ¢asti je vyhodnoceni dotazniku,

statistické zpracovani a navrh preventivniho opatfeni.
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2 Teoreticka cast
2.1 Syndrom vyhoreni

2.1.1 Vznik a vymezeni pojmu

Psychologové a Iékafi se zabyvaji stavy vyCerpani u ¢loveéka jiz od 70. let 20.
stoleti, které nazyvaji jako syndrom vyhoteni, ¢i jako syndrom vypaleni nebo vyhaslosti.
Pojem syndrom vyhoifeni v angli¢tiné ,,syndrom burnout poprvé pouzil Herbert J.
Freudenberg v roce 1974 a skladd se z anglického slovesa ,burn out“, které znamena
,vyhotet® ¢i ,,dohotet” (Pesek a Prasko, 2016).

Kebza a Solcova (2003) uvadi, ze Herbert J. Freudenberg pojem syndrom vyhofeni
poprvé uvedl v jeho stati publikované v ¢asopise ,,Journal of Social Issues. Nejvétsi vina
zajmu se zvedla vzapéti na prelomu 70. a 80. let a vazala se hlavné k profesim, kde lze

syndrom vyhoteni pfedpokladat, jako jsou: 1ékafi, terapeuti, ucitelé apod.

V odborné literatufe se syndrom vyhoieni definuje ruzné v zavislosti na autorovi
definice. Kebza a Solcova (2003) popisuji syndrom vyhoteni jako stav vyerpani, pasivity
a zklamani, ktery se dostavi vreakci na pfevazné pracovni stres. Jedna se o stav
emocionalniho vycerpani, které vzniklo v disledku nadmiry psychickych a emocionalnich

naroku.

Pesek a Prasko (2016) definuji syndrom vyhoteni jako stav celkového vycerpani v
disledku dlouhodobého intenzivniho stresu. Vyskytuje se hlavné u lidi, ktefi jsou

pravidelné v kontaktu s jinymi lidmi.

2.1.2 Rizikové faktory vedouci k syndromu vyhoreni

Jeklova a Reitmayerova (2005) uvadéji, ze rizikovymi faktory pro vznik syndromu
vyhoteni jsou tzv. vnéjs$i a vnitini faktory.

Vngjsi faktory jsou situace a podminky, ve kterych se doty¢ny nachazi. Do této
skupiny mohou patfit rodinné vztahy, okoli a spolecnost, ¢i ndroky v zaméstnani nebo ve

Skole. Zvlastni diraz je kladen na vliv socialni opory, kterou nejcastéji hledame v roding,
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skole/praci a mezi prateli. Podle Kebzy a Solcové (2003) mize nedostatek socialni opory
pozitivné korelovat se syndromem vyhoteni.

Vnitinimi faktory ovlivitujicimi vznik syndromu vyhofeni jsou osobnostni
charakteristiky daného jedince, jeho povahové vlastnosti, temperament. Osoby, které jsou
nachylné ke vzniku syndromu vyhofeni, jsou Casto charakterizovany empatii, citlivosti,
obétavosti, idealismem, uzkosti, zaméfenim na druhé a tendenci se pfirovnavat k ostatnim.

(Kebza a Solcova, 2003).

Mezi dalsi faktory vzniku syndromu vyhoteni mohou patfit vzorce chovani. Kazdy
Clovék ma své charakteristické zvyky, které ¢asteéné urcuji nas osobnostni typ chovani.
Pesek a Prasko (2016) je rozliSuji na typ chovani A a typ chovani B.

Jedinec s typem A je vysoce ambicidzni, ma silné vyvinuty smysl pro povinnost, je
soutézivy, netrpélivy, perfekcionista a ma sklony k agresivité. Lidé s timto vzorcem
chovani jsou Casto na zacatku velmi uspéSni, ale svou netrpélivosti zplisobuji konflikty
mezi lidmi. Tim se dostavaji do urc€ité izolace. Pro jedince s typem A je charakteristické, ze
se védomeé vystavuji nékolika stresorim, jako jsou nadmérna zatéz, vice projekti najednou
apod. Casto nepocituji zadné zdravotni obtiZe, ale po letech vyplytvani energie maze dojit
k hromadéni neuspéchi, fyzickému vycerpani a naslednému vyhoieni.

Typ chovani B se vyznaCuje nizS§i mirou agresivity, nepratelského chovani a
soutézivosti. Naopak se vyznacCuje vétsi trpélivosti, klidem a uvolnénosti. V extrémnich
piipadech miize vést trvale nizké vytizeni ke snizeni efektivity a produktivity prace,
motivace a iniciativé v plnéni cilt.

Praveé vyvazenost mezi obéma typy chovani je povazovéana za idedlni ochranu proti

vzniku syndromu vyhoteni (Stock, 2010).

Kazdy jedinec také jinak reaguje na stresové situace, coz mize byt dalSim faktorem

ovliviiyjicim vznik syndromu.

Kebza a Solcova (2003) mezi rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoteni fadi:
e soucasny Zivot v uspéchané dobg.
e piehnané pozadavky na vykon jedince.
e nedostatecna asertivita.

e malo ¢asu na odpocinek a relaxaci.
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nizké sebevédomi a sebehodnoceni.
vysoka potieba angazovat se.
permanentni ¢asovy natlak.

neustaly kontakt s lidmi.

V odborné literatufe se muzeme setkat s hypotézou o infek¢nosti syndromu

vyhoteni. Autorem této hypotézy je Schaufeli a dle jeho slov by vznik a rozvoj syndromu

vyhoteni v daném socialnim prostfedi usnadnoval a podporoval Sifeni mezi blizkymi

Vv ur¢ité socialni skupiné, napi. $kola, prace (Ponizilova a Urbanovska, 2013).

2.1.3 Symptomy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je proces probihajici v riznych fazich. Projevuje se v roviné

mySlenek, emoci, télesnych reakci a pozorovatelného chovani (Pesek a Prasko, 2016).

NejcastéjSim prvnim piiznakem u nemocného syndromem vyhoteni je vyCerpani,

fyzické i psychické. K piiznakiim fyzického vycéerpani uvadi Stock (2010):

nedostatek energie, Unava, slabost.
napéti svald, bolest zad a hlavy, nachylnost k infekénim onemocnénim.
poruchy spanku, poruchy paméti a soustfedéni.

nekteré funkEni poruchy jako napi. kardiovaskularni €i travici onemocnéni.

Mezi ptiznaky psychického vyCerpani pak Stock (2010) fadi:

pocity beznadéje, uzkosti, skli¢enosti, strachu, prazdnoty, apatie.
ztrata sebeovladani jako jsou vybuchy vzteku nebo place.
negativismus, cynismus.

sebelitost, pocity nedostatku uznani.

utlumeni aktivity, ztrata motivace.

Kebza a Solcova (2003) mezi piiznaky také uvadéji piznaky na trovni socialnich

vztahtll, mezi které fadime:
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e (tlum sociability.

e tendence redukovat kontakty s lidmi.
e nizka empatie.

e narast konflikta.

e nechut’ vykonavat cokoliv spojeného s profesi/studiem.

Tyto ptiznaky nadale vedou ktzv. odcizeni, které se projevuje ztratou idealismu,
cilevédomosti a zajmu. Zvlastnim projevem odcizeni mize byt pteziravy postoj k okoli,
ktery mize v krajnosti pferiist aZz v pohrdavé ¢i agresivni chovani. Snizuje se pracovni
nasazeni jedince, ktery se citi frustrovany a vyCerpany. Dlouhodoba zatéz se také mize
negativné podepsat v soukromi jedince. V extrémnim ptipadé¢ mize dojit k pietrhani vSech

socialnich vazeb a ptejit k uplIné izolaci (Stock, 2010).

Kiivohlavy (2009) rozd€luje piiznaky syndromu vyhofeni na objektivni a
subjektivni. Objektivni ptfiznaky se projevuji snizenou vykonnosti, ktera miize trvat i fadu
meésicli a nejcastéji jsou zjistitelné okolim, jako jsou rodinni piislusnici, spolupracovnici
nebo pratelé. Mezi subjektivni ptiznaky fadi nadmérnou tnavu, snizené¢ sebehodnoceni,
Spatnou koncentraci a podrazdéni. Jedinec pocituje ztratu sily, energie 1 nadSeni, ma

problémy s rozhodovanim, neumi ¢elit potizim ani sdm sobg.

2.1.4 Faze vyvoje syndromu vyhoieni

Syndrom vyhoteni je proces, ktery ma zacatek, priubéh a konec. (Kfivohlavy, 1998)
Jednotlivi autofi popisuji rizny pocet fazi. Kazdy model ma stejny pocatek i zavér a
shoduji se, ze se jedna o dlouhodoby proces. Hans Selye popsal tii faze. Jako prvni tu, ve
které dochazi k ptisobeni stresu. Druhou fazi popsal jako tu, ve které dochazi ke zvysené
obranyschopnosti organismu a tieti jako fazi, pii které dochazi k vycerpani sil a zde

nastava syndrom vyhoieni (Kfivohlavy, 1998).

H. J. Freudenberg vypracoval rozsahly model a rozdélil cyklus az do dvanacti fazi.
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Obrazek 1 - 12 fazi podle Freudenbergera
(in Poschkamp, 2013, 5.37)

V soucasnosti se nejvice pouziva model péti fazi, ktery vypracovala dvojice Edelwich a
Brodsky ( in Maroon, 2012).

1. Faze entuziasmu

Prvni faze poukazuje na velké nadseni. Clovék je plny o¢ekavani od vieho nového, co
ho ¢eka. Je plny optimismu, motivace, idealizuje si své schopnosti a pfipada si pro tento
smér vyvoleny. Toto obdobi, ale dojde do stddia poznani rozdilu mezi ocekavanim a
realitou (Pesek a Prasko, 2016).
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2. Faze stagnace
Jakmile dojde ke konfrontaci ptivodnich ideali s realitou, dochéazi k vystiizlivéni.

Clovék zjistuje, ze skuteénost je jina nez o¢ekavani a méa pocit, e nema smysl vynakladat
velké usili (Pesek a Prasko, 2016).

Ze svého piivodniho nadseni nedokéze zaujmout spravny postoj, déld jen to nejnutnéjsi
a zajima se spis o vysledek nez o samotny postup (Maroon, 2012).

Dle Tosnera a Tosnerové (2002) je faze stagnace nejlepSim ptedpokladem pro

zabranéni rozvinuti syndromu vyhofeni.

3. Féaze frustrace

Diky neuspokojeni potteb a piivodniho zaméru, zacina €loveék trpét po fyzické i citové
strance (Maroon, 2012).

Dochazi k odcizeni a stanoveni novych cild, které nemaji s pivodnim zdmérem nic

spole¢ného a funguji jen jako vyplnéni prazdnoty (Ktivohlavy, 1998).

4. Féaze apatie

Tato faze je obranou reakci. Clovék se stahuje sam do sebe a déla uZ jen to nejnutngjsi,
vyhyba se vSemu naro¢nému a pocituje ulevu, kdyZ néco nemusi délat. V této fazi se
zaCinaji objevovat psychosomatické problémy a zacind se schylovat Kk uzivani 1éka i
nadmiie alkoholu (Pesek a Prasko, 2016).

Podle Tosnera a Tosnerové (2002) je Stésti, kdyZz se syndrom vyhoteni v této fazi, i ve

fazi frustrace, dokaze pochopit a zastavit. Jedinec pak ma $anci na uzdraveni.

5. Féze vyhoteni
Jedna se o finalni fazi a uplné emoéni vycerpani. Casto je tato fize doprovazena
depresivnimi stavy a neni jiné vychodisko nez zménit pozici, ve které se nachazi,
prehodnotit své postoje a zivotni styl, nebo absolvovat psychoterapii (Pesek a Prasko,
2016).
ToSner a ToSnarova (2002) uvadéji, ze z posledni faze syndromu vyhoteni je cesta

velmi naro¢nd a je nutné u ni vyhledat odbornou pomoc.
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2.1.5 Diagnostika syndromu vyhoreni

Oproti Svédsku a Nizozemi neni v Ceské republice syndrom vyhofeni uznan jako
samostatnd diagndza. Nicméné v Mezinarodni Kklasifikaci nemoci 10 je pod kdédem Z73.0
v dopliikové kategorii Problémy s obtizemi pii vedeni Zivota vyhoifeni vysvétleno jako stav
zivotniho vyCerpani. To znamena, ze to nemoc je a pokud u ¢lovéka propukne, je nutné ji
fesit. (Stock, 2010).

Jednim z center zabyvajicich se vyzkumem syndromu vyhoteni je na Kalifornské
univerzit¢ v Berkley v USA, kde pisobily C. Maslachova a A. Pinesova, autorky
teoretickych pojednani i metodologie posuzovani urovni syndromu vyhoteni (Ptacek,
2013).

Tyto Zeny jsou také autorkami dotazniku Tedium Measure z roku 1981, ktery neni
pielozen do Ceského jazyka, ale je nendrocny na vyplnéni a pomoci ohodnoceni riaznych
vyroki na stupnici od 1 do 7 vam prozradi, zda jste syndromem vyhoteni ohrozeni (Stock,
2010).

Christina Maslachova patii mezi prikopnice vyzkumu syndromu vyhofeni a v ¢lanku
Burned-Out v ¢asopise Human Behavior popisuje rtiznorodé strategie zvladani emo¢né
vypjatych situaci u lidi. V jejim pojeti pifedstavuje syndrom vyhofeni dusledek
dlouhodobého pisobeni stresu (Maroon, 2012).

Identifikovani syndromu vyhoteni vychazi z nékolika poznatkli. Nejdiive se vychazi
Z pozorovani jednotlivych symptomu u osob, u kterych se syndrom za¢ina projevovat. Déle
Z prozitkl téchto ptiznakt, kdy je vzdy snazsi, kdyz uz ¢lovék o charakteristice syndromu
néco vi a také ze specidlnich psychologickych metod, které byly k tomuto ucelu
zkonstruovany. Mezi nejvyuzivangj$i metody patii dotazniky zaloZené na posuzovacich
Skalach, jako jsou napf. ,,Burnout Measure* od A. Pinesové, E. Aronsona a D. Kafryho
nebo ,, Maslach Burnout Inventory* od Ch. Maslachove a S. Jacksonové. Tyto dotazniky
byly pielozeny ve Statnim zdravotnim Ustavu pro psychologii a behavioralni intervence a

jsou vyuzivany v psychologické praxi v Ceské republice (Kebza a Solcova, 2003).

Dotazniky jsou zaméfeny na riizné oblasti. Cast dotaznikii se zamé&fuje na celou §iti
problému. Dalsi ¢ast déli syndrom vyhoieni na fyzickou, emocionalni a psychickou oblast
a posledni na tii faktory, tj. citové vycerpani, depersonalizaci a snizeny pracovni vykon
(Ktivohlavy, 2009).
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Syndrom vyhoteni lze rovnéz diagnostikovat pomoci lékatského vysetfeni. Je
zapotiebi spoluprace fady odbornikii a nedilnou soucasti je zjiSténi osobni, socidlni a
pracovni anamnézy. Prostfednictvim anamnéz pak Iékafi mohou identifikovat
potencionalni stresové faktory. Lékar také zjistuje mnozstvi spotieby alkoholu, cigaret a
jinych navykovych latek. Odhaleni ptiznakd, typickych pro syndrom vyhoteni, je
nejdulezitéjSim aspektem vySetfeni. Az poté 1ékar provede fyzické vySetfeni a popiSe
psychosomaticky stav pacienta. Rovnéz se provadi laboratorni testy, tzv. biomonitoringu
stresu, kdy lékafi testuji ¢innost hypotalamo — hypofyzo — nadledvinového fidiciho
systému (Weber a Jackel — Reinhard, 2000).

2.1.6 Lécba syndromu vyhoieni

Jak jsem jiz uvedla, v Ceské republice medicina nedefinuje vyhoteni jako nemoc,
tedy Cloveék, ktery trpi symptomy syndromu vyhoteni, neni povazovan za nemocného.
Pokud vsak ¢lovek trpi symptomy dlouhodobé€, miize skute¢né onemocnét. Takto rozvinuty
stav vyhoteni lze povazovat za stav krizovy, jehoz lécba probiha pomoci psychoterapie a

farmakoterapie.

Psychoterapie je druh psychologické intervence, ktery plsobi na duSevni stav
Clovéka, jeho mezilidské vztahy a télesné procesy tak, Ze navozuje zmény v jeho osobnosti,
chovani a snazi se zabranit vzniku nebo rozvoje dusevni poruchy (Vymétal, 2006).

Psychoterapie probihd jako védoma, zdmérnd a strukturovana interakce mezi
terapeutem a pacientem.

Psychoterapeut je osoba, kterd absolvovala psychoterapeuticky vycvik a ziskala
teoretické a praktické znalosti o psychoterapii. Praci odbornika je vcitit se do prozitkli
pacienta a pfijit na zptsob, jak pfekonat pfiznaky nemoci, jak se postavit problémim a jak
porozumét tomu, co se snim dé&je. Snazi se u pacienta zmirnit a omezit patologické
prozitky, obnovit Zebtficek hodnot, nalézt sebediivéru a vytvofit v ném pocit kontroly nad
vlastnim zivotem. DuleZité je, Ze psychoterapeut nema za cil pacienta vylécit, ale jen ho pfi

1é¢bé doprovazet a podporovat (Prasko a Praskova, 2015).
Farmakoterapie se urcuje na zdkladé ptiznakl a nejcastéji se predepisuji:

e antidepresiva: potlacuji a 1é¢i depresi.

e anxiolytika: snizuji napéti, strach a tizkost.
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e hypnotika: 1é¢i poruchy spanku (insomnie).
Lécba farmaky je stale jen podptrna, a proto kazdy clovek, ktery pocituje, ze feSeni uz je

nad jeho sily, by mél vyhledat odbornou pomoc (Hynie, 2001).

2.2 Stres

Jak bylo zminéno v kapitole Syndrom vyhoteni, dlouhodobé piisobeni stresu je
jednim z hlavnim ddvodu vzniku syndromu vyhoieni, proto si ho v této kapitole vice

pfedstavime.

Slovo ,,stress* je z latinského slova ,stringo, strringere® a znamena stahovat nebo
utahovat. V anglicting pak slovo ,stress* znamena tiseii nebo zatéz. Tento pojem byl do
védecké terminologie poprvé uveden fyziologem W. B. Cannonem roku 1914. Stres
muzeme piirovnat k dlouhodobému extrémnimu stavu frustrace (Musil, 2010).

H. Selye, ktery byl jiz zminén v souvislosti s fazemi syndromu vyhoteni, se rovnéz
zabyval pisobenim stresu na télo. V roce 1950 vypracoval teorii obecného adapta¢niho
syndromu (GAS), ktera popisuje, ze po selhdni poplachové reakce organismu na podnét
nasleduje faze rezistence. Tieti faze (exhausce) pak uzavird piedchozi déje a je
charakterizovana dezorganizaci déjii a zménami (Kryl, 2004).

Selye stres definuje jako ,,nespecifickou reakci na fyzické, mentalni a chemické
reakce téla. Je to vysledek interakce mezi urcitou silou pusobici na cloveka a schopnosti

organismu odolat tomuto tlaku. “(in K¥ivohlavy, 1998).

Stres mize postihnout kazdého bez ohledu na vek a je soucasti kazdodenniho Zivota.
Vsechno v Zivoté¢ ma na ¢lovéka urcity stresujici dopad, at’ uz jde o studium, préaci nebo
rodinu, ale pro kazdého je podnétem néco jiného. Podle slovniku cizich slov je stres
funkéni stav, ke kterému dojde pifi vystaveni organismu mimofddnym podminkam, neboli
jde o reakci na stresor (stresovy podnét). Ne vzdy se jedna o néco nepiijemného (Comby,
1997).

Proto stres miZeme rozd¢lit na eustres (dobry stres) a distres (Spatny stres).
K eustresu miize vést napt. velké mnozstvi prace, kterd nas bavi, svatba, poceti ditéte apod.

Vsechny tyto uddlosti jsou spojeny s vyS§im nabuzenim a v mySlenkové roviné si je
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vétSinou vysvétlujeme pozitivné a diky tomu prozivame pozitivni emoce (Pesek a Prasko,
2016).

Distres je stav, ke kteréemu vedou udélosti, které nemame pod kontrolou jako jsou
rozvod, pietizeni v praci, demotivace, konflikty s partnerem nebo ptéateli, rodinné starosti
apod. Tyto udalosti v mySlenkach hodnotime negativné a zplsobuji nam negativni

myslenky a emoce (strach, uzkost,beznadéj) (Pesek a Prasko, 2016).

Mize se stat, ze prozivame eustres i distres dohromady. Miize se tak stat v situaci,
kdyZz mame radost, ale zarovenn mame strach jestli to zvlaadneme, napt. ptijeti na vysokou

Skolu, ale strach z toho jestli studium nebude moc naro¢né (Pesek a Prasko, 2016).

V literatufe ma stres mnoho definic. Podle R. G. Millera je stres , etrémni a
neobvykla sitauce, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou zménu chovani “.

A Pesek a Prasko (2016) definuji stres jako ,,stav zatiZzeni organismu, pri kterém
Citime napéti v téle a riizné emoce. Stresova reakce vede organismus do stavu pohotovosti

a pripravenosti k boji, nebo utéku. “

2.2.1 Projevy stresu

Projevy stresu jsou fyziologické déje probihajici v téle, které maji jedince ptipravit
na zvladnuti ohrozeni. Jedna se o autonomni odpovéd’ na urovni téla, ktera dale pokracuje

v komplexni psychosomaticky prozitek (Honzék et al., 2005).

Pod vlivem stresovych podnétii tak jedinec zazivd kromé télesnych symptomu i
reakce na trovni emoci, chovani a mySlenek a vSechny tyto urovné se navzajem ovliviiuji a

jsou na sob¢ zavislé (Prasko, 2006).

2.2.1.1 Projevy stresu na trovni myslenek

V mysleni se stres projevuje tim, Ze si po néjakém spoustéci ,,déldme starosti®. Ty
se vétSinou projevuji ve formé hypotetickych uvah zamétenych do budoucna, jako jsou:
,,c0 kdyz to nezvladnu/to nestihnu/toho nebudu schopen/udélam chybu®). Ur¢ita mira obav
je pro nase té€lo pfirozend, ale problémy mohou nastat pii sniZzeni schopnosti néjaké

ohrozeni vyhodnotit (Prasko a Praskova,2015).

22



Miize nastat situace, kdy se jedinec stresuje zbyte¢né, nebo se u n¢j stres projevuje
nadbyte¢né. Neékteti lidi, na zakladé dédi¢nych dispozic, zvladaji své myslenky lépe, ale ti
co maji omezené tyto kompetence, mohou mit v budoucnu vazné problémy se zvladanim

stresového prozivani (Prasko, 2006).

2.2.1.2 Projevy stresu na urovni emoci

V zéavislosti na funkci, byvaji emoce povaZzovany za vyvojoveé zkonstruované
mechanismy, maji orienta¢né-adaptivni funkci a poskytuji nam rychlé zhodnoceni
aktualniho déni (Nakoneény, 1999).

Stres nam pfinasi negativni emoce, jakou jsou smutek, strach, deprese, uzkost, hnév
vztek apod. To, jak se citime, pak ovliviiuje chovani, vykonnost a ovliviiuje naSe mysleni.
Opacnym pocitem je depersonalizace, ktera ma za funkci oddé€lit jedince od silnych emoci,
které souviseji s prozivanim stresu a docilit pak toho, Ze se jedinec v krizové situaci chova
jako robot (Prasko a Praskova, 2001).

2.2.1.3 Projevy stresu na urovni chovani

Ackoliv je stres individudlni zalezitost jedince, miize ovliviiovat jeho chovani.
Jedinec se cilené vyhyba povinnostem a lidem, neni schopen se rozhodovat, je nervézni,
ma sklony k podezirani a mize se u néj objevit az agresivni chovani. Ztraci zajem o své
oblibené aktivity, konicky 1 ptatele. V souvislosti se zménou chovani se mizou objevit
dalsi projevy jako je nadmérna hluc¢nost, hltani jidla, nadmérnd konzumace alkoholu, ale 1
,tiky*, nesouvislé mluveni a v poslednim stadiu i myslenky a pokusy o sebevrazdu (Prasko
a Praskova, 2001).

2.2.1.4 Projevy stresu na Urovni télesnych ptiznakii

Projevy stresu na urovni télesnych pfiznakii jsou tzv. psychosomatické potize.
Jedna se o nemoci psychologického plivodu, které se projevuji télesn€. MiiZze se jednat o
buseni srdce, bolesti hlavy, zavraté, prijmy, zacpu, bolesti zaludku, potize s travenim a
dychanim, omdlivani, tfes, snizend imunita, nechutenstvi, nespavost apod. (Prasko a

Praskova, 2001).
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2.2.2 Stresory

Paleta stresorti, které mohou postihnout nas organismus, je velmi Sirokd. Mezi
stresory fadime veskeré vnéjsi nebo wvnitini podnéty, které spusti piivodné ochrannou
stresovou reakci organismu. Muze se jednat o udalost, situaci, prostiedi, té€lesnou kondici
nebo v piipadé vnitinich podnétti o myslenky, piedstavy apod. (Prasko a Praskova, 2015).
Je velmi naro¢né zpracovat problematiku stresorti diky tomu, Ze projevy jejich plisobeni
mohou zase pisobit jako stresové podnéty. Muze se také stat, ze problém nezptsobi jeden

stresovy podnét, ale fada riiznych, casto samostatné nevyznamnych, podnéti.

Kazdého jedince stresuji rizné podnéty a jsou to takové, které pro né¢j predstavuji
né¢jaké ohrozeni, at’ uz zdanlivé ¢i redlné, nebo ty které u néj vyvolaji uzkost, strach nebo
ztratu kontroly. V disledku moderni doby c¢asto pocitujeme ohroZeni a uzkost jen

Z predstav a stresova reakce se spousti ¢astéji nez byl ptivodni koncept (Joshi, 2007).

2.2.2.1 Vnitini stresory

Oproti naSim pfedkim nepotiebujeme dnes k pocitim tzkosti skutecnou hrozbu.
Diky tomu, Ze celkem ojedin€ld redlnd ohrozeni doplnila vétSi skupina imaginarnich
hrozeb a hodnot, se fada vnitinich stresorti o dost rozsitila. (Joshi, 2007). Casto miZe jit i 0
nasledek diivéjSiho plisobeni stresu. Mezi priklady vnitinich stresort si uvedeme tyto:

(Ktivohlavy, 2009;Prasko a Praskova, 2015).

e Myslenky: starosti, strach, negativni ocekavani, nespradvnid kognitivni
schemata.

e Emoce: smutek, vztek, uzkost, napéti, stud.

e Té¢lesné projevy: snizend nespavost, snizené libido, casta unava,
nechutenstvi, u Zen poruchy menstrua¢niho cyklu.

e Chovani: cilené vyhybani se nepfijemnym situacim nebo povinnostem,
socialni izolace, piejidani, nizka produktivita, nedostatek piijemnych

aktivit.
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2.2.2.2 Vngjsi stresory

Stresory, které pochazeji z vnéjsiho prostfedi, mohou ¢lovéka ovlivnit piimo a do
urcité miry i prostfednictvim zasazeni lidi, ktefi mu jsou blizci. Mzeme je rozdélit takto:

(Ktivohlavy, 2009; Prasko a Praskova, 2015).

e Traumaticka udalost: katastrofa, havarie, znasilnéni, zneuzivani, atok, valka, tézké
zranéni, hladomor.

e Mezilidské vztahy: konflikt, hadka, Zarlivost.

e Povinnosti: péce o dité nebo blizké, financni zavazky.

e Prace / studium: vysoké naroky, ¢asovy stres, konflikty na pracovisti.

e Zména zivotnich podminek/ zivotni situace: smrt blizké osoby, nedostatek financi,

ztrata zaméstnani, rozvod, nedostacujici Zivotni podminky.
2.3 Zvladani stresu u studenti

To, co u studentti vyvolava vznik stresu je Skolni zatézova situace. Ta se tyka jedince
nebo i skupiny a vyskytuje se ve Skole ¢i s ni velmi Gzce souvisi. Jeji zdroje mohou byt
vnitini (nizké sebevédomi) ¢i wvn&jsi (natlak okoli), ovlivnitelné (nedostatek ¢asu
vénovaného uceni) ¢i neovlivnitelné (nemoc) apod. MuzZe na studenta pasobit dlouhodob¢ i
kratkodobé a je provazena negativnimi psychickymi stavy studenta. Jejim u¢inkem je bud’
kumulace, ktera vede k dosazeni kritické hranice, nebo momentalni napor.

Nekteré situace nemaji vazny charakter a jejich pasobeni trva jen kratkodobé. EXistuji

vsak situace, které jsou svymi dusledky velmi vazné. Mezi ty patii napf.:

e Reseni ukolu, které pfesahuje moznosti jedince.

e Neporozuméni daného uciva.

e Spatné zvladani predepsaného kurikula.

e Tempo, na které jedinec nestaci.

e Neptatelsky a negativni postoj ucitele.

e Negativni hodnoceni, které vede ke ztraté¢ motivace.
o Spatné vztahy s ostatnimi spoluzaky.

(Cap a Mares, 2001)
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V Zivoté studenta se také mohou objevit ne¢ekana traumata, jako jsou umrti v roding,
znasilnéni, utok apod., nebo Zivotni udalosti, jako je vazZna nemoc nebo piestehovani do
jiného mésta.

Dalsim typem zatéZovych situaci jsou tzv. makrosystémové stresory, které jedince
zasahuji v §ir§im smyslu. Radime mezi né b&zné kazdodenni starosti, ale i zavazngjsi
okolnosti, jako je zivot v zemi, kde probiha valka nebo kde je vysoka nezaméstnanost

(Cap a Mareg, 2001).

2.4 Prevence syndromu vyhoreni

Dnesni spole¢nost neustale prochazi riznymi zménami a je pro ni charakteristické
rychlé tempo. PoZzadavky na jedince se neustale zvysuji, at’ uz v oblasti vzdélavani, prace,
materialniho uspokojeni nebo spoleCenskému uznani. To vSechno vede k psychické i
stresové zatézi jedince, coZ mize mit rizny efekt. Kazdy jedince na stres reaguje jinak. Pro
ne¢které to mize byt hnaci motor k lepSimu vykonu, ale pro jiné muze stres znamenat
vycCerpani, které muze vést az k vyhoteni (Stock, 2010).

Prevenci syndromu vyhoteni mizeme rozdé¢lit na primarni a sekundarni. Do primarni
fadime: chovani typu B, zvladani asertivnich technik, organizace Casu, pestrost prace,
supervize, pouzivani relaxa¢nich technik. Dulezité je véfit v sdm sebe a ve své schopnosti,
takovi lidé mén¢ podléhaji syndromu vyhoteni.

Do sekundarni prevence pak tfadime jiz konkrétni psychologickou pomoc nebo

zménu profese/studia/prostiedi (Stibalova, 2010).

2.4.1 Preventivni opatieni ze strany jedince

vvvvvv

vyhoteni. Kazdy ¢loveék by mél védét, Ze syndromu vyhoteni existuje, a Ze jej mizZe také
potkat. Dilezité je si osvojit v kazdodennim Zivoté nékolik z&kladnich pravidel a diky
tomu si udrzet zdravi a vyhnout se stresu.

Pokud jedinec ma dostate¢né informace o roli stresu na vznik syndromu vyhoteni,
miize usmériovat rozdily mezi faktory, které jej zatézuji a témi, které mu pomahaji pti
zvladani tézkych situaci. To, jak jedince stres zvlada, pfipisujeme jeho osobnosti a jeho

schopnostem zvladat stres (Fialova, 2012).
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Podle Chernise (in Fialova, 2012) existuje n¢kolik faktort, které mohou zamezit

vzniku syndromu vyhoteni.

1) Naleznuti smysluplné ¢innosti.

2) Ziskani a pievzeti profesionalni autonomie a opory.

3) Vytvoteni pfirozeného vztahu k praci a dal§im Zivotnim aktivitam.

K syndromu vyhoteni Casto dochazi u lidi, ktefi jsou pohlceni Cinnosti, kterou

momentaln¢ vykonavaji, at’ uz se jedna o studium ¢i praci. Proto je diilezité naucit se svou

¢innost dobfe naplanovat. Zatadit prestavky, kter¢ mizeme vyplnit prochazkou, relaxaci

nebo télesnym cviéenim na protaZeni téla a obnovu sil (Kebza a Solcova, 2003).

Dalsi opatteni, ktera mizou potlaceni vznik nebo projev syndromu vyhoteni jsou:

vlastni snizeni narok.

upiimné vyjadiovat své pocity.

stanovit si priority.

snazit se vyhybat konflikttiim.

naucit se odmitnout ¢innost, na kterou nemam energii nebo casovy prostor.
naucit se planovat a organizovat vlastni ¢as.

Mit zajem na svém zdravi a doptavat télu odpocinek.

zachovavat ,,chladnou hlavu‘ v kritickych situacich.

pracovat na sob¢ v oblasti psychohygieny.

vyvarovat se negativnim mySlenkam (Jeklova a Reitmayerova, 2005).

2.4.2 DuSevni hygiena

DuSevni zdravi je zdkladnim pojmem duSevni hygieny a myslime jim dosazeni

idealniho stavu v disledku dodrzovani zasad dusevni hygieny. Ukolem dugevni hygieny je

naucit Clovéka predchazet psychickym nepiijemnostem, jak upeviiovat duSevni zdravi a jak

zvySovat odolnost vici zatézim. Zahrnuje v sobé také zasady jednani s lidmi, feSeni

riznych konflikt,, vyrovnavani se s emocemi a stresovou zatéZi. Dale do ni muizeme

zafadit i zasady spravné Zivotospravy (Celedova a Cevela, 2010).
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SDusevni hygienou se rozumi systéem propracovanych pravidel a rad slouzicich

K udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskini dusevni rovnovahy* (Celedova a Cevela, 2010,

str. 63).

Existuje mnoho zpisobt, jak si udrzet dusevni zdravi. Mezi nejdulezitéjsi zasady
patii dodrzovani spravné zivotospravy, jako je:
e vhodna vyziva.
e kvalitni a dostateéné dlouhy spanek.
e piiméfené rozloZené odpocinku a zatéze.
e pohyb a télesna prace.
e dobr¢ hospodareni s Casem.
Diky spravné zZivotospraveé posilujme nejen duSevni rovnovahu, ale i odolnost viici
infekcim, zvySujeme pracovni vykonnost a miZeme i prodlouZzit délku zivota. DileZité

jsou k utvateni dusevni pohody i mezilidské vztahy (Micek, 1986).

2.4.3 Kognitivné behavioralni terapie

Kognitivné behaviordlni terapie patii mezi nejpouzivanéj$i metody, které se
vyuzivaji pfi prevenci a zvladani syndromu vyhoieni. Hlavni vychodisko terapie je
poznatek, Ze tu stejnou pozorovatelnou situaci si mohou rizni lidé v mysSlenkach
interpretovat razn€. Tato interpretace je zavisla na mnoha faktorech, napt. na momentalnim
emo¢nim rozpoloZeni, na vychov€, na minulych zazitcich. To, jak si urlitou situaci
vysvétlime, ovliviiuje 1 to, jak prozivame rizné emoce, télesné reakce a nasledné se podle

toho chovame (Pesek a Prasko, 2016).
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3 Prakticka ¢ast
3.1 Cil préace

Cilem praktické ¢asti je zjistit, zda se u studentii poslednich ro¢nikli vysokych skol
vyskytuje ve vét§i mife syndrom vyhoieni, jaké jsou nejéastéjsi diivody vzniku stresu a zda
je mozné tomu predejit. Na zaklad¢ vysledku Setfeni je cilem navrhnout opatieni, ktera by

pfipadné vzniku syndromu vyhoteni mohla zabranit.

3.1.1 Predpoklady vyzkumu

- ZvySené mnozstvi stresu vede u studentli poslednich ro¢nikt vysokych kol ke
vzniku syndromu vyhoteni.

- Vice jak polovina respondentii bude ohrozena vznikem syndromu vyhoteni.

- Vétsina respondentli uvede, Ze hlavnim stresorem pii studiu vysoké skoly jsou

velké naroky a ztrata motivace ke studiu.

3.2 Metody vyzkumu

Pro vyzkum jsem zvolila metodu dotazniku. Ten je slozen z pielozené¢ verze
dotazniku Burnout Measure od autorti Pinesové a Aronsona z roku 1988, ktery je doplnén

otazkami zaméfenymi na studenty poslednich ro¢nikii vysokych skol.

3.2.1 Burnout Measure

Jak jiz bylo tfe€eno, dotaznik Burnout Measure byl vytvofen v roce 1988 autory
Ayalou Pines a Elliotem Aronsonem, a je velmi ¢asto pouzivan ve vyzkumu syndromu
Dotaznik byl navrZzen pro vSechny tipy povolani a pouZzivd se i pro nezaméstnané. Je
sestaven z 21 otazek, na které respondent odpovidd pomoci stupnice Cisel, ptiCemz kazdé
¢islo predstavuje slovni odpovéd'.

Skala odpovédi:

- 1-—nikdy

- 2 —jednou za ¢as
- 3 —zfidkakdy

- 4 —nékdy
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- 5 —Casto
- 6 —obvykle
- 1 —vzdy

Vysledna hodnota vyhoteni (BQ) se vypocita pomoci vzorce:
1. Vypocet hodnoty A: soucet hodnot u polozek: 1, 2, 4, 5, 7, 8,9, 10, 11, 12, 13,
14,15, 16, 17, 18 a 21.
Vypocet hodnoty B: soucet hodnot u polozek: 3, 6, 19 a 20
Vypocet hodnoty C = 32- B
Vypocet hodnoty D=A +C
Vysledna hodnota BQ =D : 21

a > W

Mira vyhoteni se urci podle stupnice:
- BQ <2 =dobry vysledek z pohledu psychického zdravi
- 2<BQ < 3=vysledek je jesté uspokojivy
- 3<BQ <4 =doporuceno zamyslet se nad Zivotnim stylem
- 4 <BQ <5 =prokazana ptitomnost syndromu vyhoteni

- BQ <5 =stav je alarmujici; doporuceno vyhledat odbornou pomoc

3.3 Charakteristika respondentii

Vyzkum syndromu vyhoteni u studentli poslednich ro¢niki vysokych skol jsem
provedla v Ganoru 2019. Pro sviij vyzkum jsem anonymné oslovila 60 studentti v poslednim

ro¢niku vysoké Skoly, 30 muzii a 30 Zen, nezavisle na formé&, druhu nebo oboru studia.

Forma studia mize byt jednim z dulezitych aspektt pii vznikani stresu u studenta.
To, zda student dochazi do Skoly pravidelné, vramci prezen¢niho studia nebo jen
v blocich, v ramci dalkového/kombinovaného studia, mize mit vliv na celkové vnimani
studia a ptfipadného vzniku syndromu vyhofeni. Vyzkumu se zucastnili studenti naptic
riznymi obory, které jsem roztiidila do tfech kategorii (technické, ptirodovédecké a
spole¢enskovédni). Ziucastnilo se 55 respondentli studujicich prezenéni formou studia a 5

respondentl dalkového/kombinovaného studia.
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Druh studia je dalsi aspekt ovlivitujici rozpolozeni studenta. Student bakalaiského
studia ma vétsi oekavani od studia vysoké Skoly, a proto Ize predpokladat, ze u néj mtze
dojit k vétSimu stresu a tim padem i vétsi pravdépodobnosti vzniku syndromu vyhofeni.

Dotaznik zodpovédélo 44 studentl bakalaiského studia a 16 studentl magisterského studia.
3.4 Realizace vyzkumu

V priibéhu realizace vyzkumu jsem postupovala nasledujicimi kroky:
1. Volba oficidlniho dotazniku pro syndrom vyhoteni a rozsiteni dotazniku o vlastni
otazky.
Konzultace dotazniku s vedouci prace a pfipadné upravy.
Realizace dotaznikového Setieni.

Analyza a porovnani ziskanych dat z vyzkumu.

o & DN

Navrh feSeni a zavér.

3.5 Interpretace ziskanych dat a vyhodnoceni

Vlastni otazky v prvni casti dotazniku byly vyhodnoceny statistickou analyzou,
pomoci po¢tl a procent a nasledné graficky znazornény a slovnim rozborem.

Dotaznik Burnout Measure byl vyhodnocen dle pokyna dotazniku a respondenti byli
rozdéleni do jednotlivych urovni dle vysledné hodnoty BQ. Vysledné rozdily byly

zjistovany u respondentti napti¢ pohlavimi, druhem studia a obory.
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4 Vysledky
4.1 Vlastni dotaznik

Prvni ¢ast dotazniku jsem zamétila na mnou vytvoiené otdzky souvisejici se studiem
na vysoké Skole. Pro dalsi statistickou analyzu dotazniku jsem nejprve respondenty
rozdé¢lila podle pohlavi. Dalsi otazky rozdélily respondenty podle druhu studia (bakaléaiské,

magisterské) a podle formy studia (prezencni, dalkové/kombinované).

4.1.1 Studijni obor respondentii

Dotaznik zodpovidali studenti napfi¢ rdznymi studijnimi obory. Vzhledem
k velkému mnoZstvi riznych obort jsem je rozdé€lila na obory technické, spolec¢enskoveédni
a piirodovédecké. Podle jednotlivych typ oboru jsem pak uréila hodnotu BQ (psychicky

stav) student.

Do kategorie technickych obort jsem zatadila tyto obory:

Informatika.

- Vyrobni a materialové inzenyrstvi.

Konstrukce pozemnich staveb.

Uzemni technicka a spravni sluzba.

Inzenyrské udrzby.

Aplikovana informatika

Stavebni inZenyrstvi.

Konstrukce a dopravni stavby.

Do spole¢enskovédnich obori jsem zatadila:

Poradenstvi v odborném vzdé&lavani.

Specializace v pedagogice.

Francouzsky a Svédsky jazyk.

Pravo.

Dramaticka uméni.

Anglicky jazyk a Zaklady spolecenskych véd.

Projektové fizeni.
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- Rozvoj lidskych zdrojt.

- Mezinarodni obchod.

- Té¢lesna vychova a sport.

- Bezpecnostni management.

- Anglicky jazyk pro odborné vzdélavani.
- Ugtitelstvi prvniho stupné pro ZS.

- Socialni prace a teologie.

- Utitelstvi pro MS.

- Speciélni pedagogika.

- Ucitelstvi biologie a geografie.

Do ptirodovédeckych oborti jsem zatadila obory:
- Vyziva a potraviny.

- Ochrana Zivotniho prosttedi.

- Biologie.

- Aplikovana ekologie.

- NutriCni terapie.

- Zootechnika.

4.1.2 Situace, které jsou pri studiu nejvice stresujici?

Soucasti dotazniku je oteviena otazka, ktera z ni: Které situace jsou pro Vas pri
studiu nejvice stresujici?

KaZzdy respondent mohl na tuto otazku odpoveédét kratkym textem. Mezi nejcastéjsi
odpovédi se jednoznacné fadilo zkouskové obdobi a s tim spojené i zkousky z jednotlivych
predmétii. V souvislosti se zkouskami také uvadéli, Ze jim stres pusobilo malo moznych
terminti na zkousky, které se Casto velmi rychle plnily, a studenti pak neméli moznost
ptipadné opravy. Cast respondentii také uvedla, Ze vysledek zkousky Easto nebyl zavisly na
mife pfipravenosti, ale na $tésti a naladé zkousejiciho.

Déle také respondenti uvadéli, ze jim stres zpisobovalo malo ¢asu na uceni a plnéni
ostatnich studijnich povinnosti, jako jsou eseje, projekty a jiné prace spojené se studiem.
Stim spojené bylo i to, ze Tukoly nebyly rovnomérné rozprostfeny napiic

semestrem/studiem, ale bylo nutné je vypracovat vSechny v kratkém Casovém useku,
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blizko terminu zkou$ek. Respondenti rovnéz uvadeéli, Ze je pied zkouskou stresoval fakt, ze
nebyli Gplné ptipraveni, pravé kvuli Spatné organizaci vlastniho ¢asu a neschopnosti si
jednotlivé ukoly dobie naplanovat.
Jako dalsi faktor vzniku stresu uvedly Spatné vztahy a zplisob komunikace

s pedagogy. Jako nejcast&jsi problémy oznacili:

- Nejasné zadani tkolu.

- Spatna komunikace.

- Projevy osobnich nesympatii.

- Nezajem pedagoga o predani védomosti.

- Neochota poradit nebo pomoct.

- Ptehlizeni Sikany a dalSich probléma mezi studenty 1 pedagogy.
V neposledni fad¢ také respondenti uvedli nedostate¢nou motivaci pro studium, kterd mize
vést az k neochoté pracovat na Ukolech ¢&i projektech, nebo nezajmu k pokracovani

v dalsim studiu.

4.2 Vyhodnoceni dotazniku Burnout Measure

4.2.1 Psychicky stav respondentii

Vyzkum prokazal, ze dle Burnout Measure maji 4 respondenti 2z hlediska
psychického zdravi dobry vysledek. Na to, aby mél jedinec dobry psychicky stav, ma vliv
spousta faktorti a nemusi to vzdy znamenat, Ze je spokojeny ve Skole nebo praci, kterou
zrovna vykonava. Dalsim z faktorti urcujicich dobry psychicky stav je i spokojeny osobni
zivot, rodinné zazemi, pratelé a konicky.

Uspokojivy vysledek byl prokdzan u 9 respondent. Ztoho lze usoudit, Ze se
V jejich studijnim/pracovnim a osobnim Zivoté ned¢je nic zasadniho, co by chtéli zménit.

Nad svym zivotnim stylem a pocitem smyslu Zzivota by se, podle vysledku
dotazniku, mélo zamyslet 21 respondentii. Pro kazdého jedince je nutné srovnat si sve
hodnoty a uvédomit si co od Zivota chce, co v Zivoté povazuje za nejdilezitéj$i a cemu
naopak nepiikladd velkou vahu. Pokud dosahne cile a vytvofi se vlastni zebticek hodnot,
muze dosahnout i do stavu spokojenosti.

U 18 respondentd lze, podle vysledkd dotazniku, pifedpokladat ptitomnost

syndromu vyhofeni a je nutné situaci zacit fesit. Pokud syndrom jesté neni pln¢ rozvinuty,
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neni vzdy nutné vyhledavat odbornou pomoc, ale jedinec by si mohl, v zavislosti na daném
problému, poradit sdm.

Z dotazniku vyplyva, Ze u 8 respondentii je stav alarmujici a je potieba vyhledat
pomoc. Toto ¢islo je, vzhledem k celkovému poctu respondentdi, pomérné¢ vysoké a je
nutné se nad nim déle zamyslet. Tento stav je povazovan za havarijni signal, ktery by mél
vést k urychlenému vyhledani odborné pomoci. Je nutné zadit rychle jednat a neotalet
(Ktivohlavy, 1998).

Soucet z hodnoty2

Psychicky stav respondentt

25
21

20 18
15
10 ° 8

5 : . .
, 1R

BQ<?2 2<BQ<3 3<BQ<4 4<BQ<5 5<BQ

Vysledek BQ

Obrézek 2 - Psychicky stav respondenti
4.2.2 Hodnoceni rozdilii mezi vyslednymi hodnotami dle pohlavi

Z nize uvedeného grafu vyplyva, Ze Zeny jsou vice nachylné ke vzniku syndromu
vyhoteni. Dobry psychicky stav byl zaznamenan u 4 muzi, ale u Zadné Zeny. Uspokojivy
psychicky stav ma dle vysledkli dotazniku 5 muzt a 4 Zeny. 12 muzii a 9 Zen by se mélo
zamyslet nad prehodnocenim svého Zebiicku hodnot. Z dotazniku vyplyva, Zze u 11 Zen je
pfitomen syndrom vyhoteni, ale jen u 7 muz. U 6 Zen a 2 muzl lze stav povaZovat za
akutni a je potieba vyhledat odbornou pomoc.

Z vysledki vyplyva, ze u Zen vznika syndrom vyhofeni Castéji a vice se u nich

miliZe vyvinout akutni stav.
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Vysledky BQ dle pohlavi
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BO <2 2<BQ<3 3<BQ<4 4<BQ<5 5<BQ

Obrazek 3 - Vysledek BQ dle pohlavi

4.2.3 Hodnoceni rozdili mezi vyslednymi hodnotami dle druhu studia

Dotazniku se =zucastnilo 44 studentl bakalafského studia a 16 studentl
magisterského studia.

U studentli bakalarského studia bylo zjisténo, Ze 3 studenti maji dobry psychicky
stav a 7 stav uspokojivy. 17 studenti by se mélo zamyslet nad svym Zebiickem hodnot a
uvédomit si své zivotni cile a potteby. U ¢asti by mohlo dojit K situaci, ze si uvédomi, ze
nestuduji pro n€ spravny studijni obor a bude notné ke zméné. U 11 respondentii lze
pozorovat piitomnost syndromu vyhofeni, kterd miZe mit mnoho divodid. U studentl
bakalarského studia mize byt stresujicim faktorem to, Ze si nejsou jisti, zda vibec chtéji
nadale ve studiu pokracovat. Akutni stav vyhofeni byl prokazdn u 6 studentii, coz je
pomérné vysokeé Cislo.

Dobry psychicky stav byl prokdzan u 1 studenta magisterského studia a u 2
studentll Ize stav povazovat za uspokojivy. 4 studenti by si méli ujasnit zebii¢ek hodnot a
pfemyslet o tom, co bude po studiu nasledovat. Z celkového poctu 16 studentli se
pfitomnost syndromu vyhofeni projevila u 7, takZe u témét poloviny. Divodem mize byt
naptiklad to, Ze se studenti neciti natolik vzdélani ve svém oboru, aby mohli studium

ukoncit a pracovat. U 2 studenti magisterského studia byl prokézan akutni stav syndromu
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vyhotfeni a je nutné¢ vyhledat pomoc, obzvlast pokud by méli po studiu ihned pracovat

Vv oboru, ktery jim pii studiu zptisoboval stresové situace.

Vysledky BQ dle druhu studia
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Obrazek 4 - Vysledek BQ dle druhu studia

4.2.4 Hodnoceni rozdili mezi vyslednymi hodnotami dle oboru studia

VétSina respondentii studuje odlisné obory, proto jsem obory shrnula a roztfidila do
tfech kategorii, na technické, spoleCenskovédni a ptirodovédecké obory. Z nize uvedené
tabulky lze vycist, ze nejvice respondentil, napii¢ obory, se nachazi ve fazi, kdy by bylo
vhodné ujasnit si zebfi€ek hodnot a pokud bude nutné i vykonat néjaké zmény ve svém
Zivote.

Z kategorie ptirodovédeckych obort odpovidalo 7 respondentl. Z téch ma dobry
psychicky stav dle dotazniku jen jeden. U jednoho respondenta lze psychicky stav
povaZzovat za uspokojivy a 1 respondent by si mél srovnat sviij zebti¢ek hodnot. Nejvice, 3,
respondenttt odpovédélo na otazky dotazniku tak, Ze jejich stav ukazoval na vyskyt
syndromu vyhoteni. Alarmujici stav vedouci k nutnosti vyhledani odborné pomoci se
vyskytl u jednoho respondenta.

Spolec¢enskovédni obory zastupovalo v dotazniku 23 respondentii. Z nich ma jen 1
dobry psychicky stav. U 3 respondent 1ze psychicky stav povazovat stale za uspokojivy.

Nejvice respondentd (8) této kategorie oborti odpovédélo tak, Ze jejich vyslednd hodnota
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BQ ukazala, ze by méli prehodnotit sviij zebti¢ek hodnot. Pfitomnost syndromu vyhoteni
byla prokazana u 7 respondentl a u 4 Ize psychicky stav povazovat za akutni.

Nejvetsi zastoupeni méla kategorie technickych obort, do které bylo zatazeno 30
respondenti. Dobry psychicky stav byl uréen u 2 a uspokojivy 5 respondentd. 12
respondentii odpovédélo tak, ze se jejich hodnota BQ pohybovala na urovni, kdy je
vhodné, si srovnat zebti¢ek hodnot. U 8 respondentl bylo zjisténo, Ze se u nich vyskytuji

prvni piiznaky syndromu vyhoteni a u 3 respondenti je nutné vyhledat odbornou pomoc.

Vysledky BQ dle oboru
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Obrazek 5 - Vysledek BQ dle oboru studia
4.2.5 Prumérny vysledek BQ

Vyslednou hodnotou dotazniku Burnout Measure je BQ, teda psychicky stav
jedince. Z celkového poétu 60 respondentti vyslo, ze primérna hodnota BQ je 3,79, tedy,
7ze prumérny stav respondentii je ve fazi, kdy by bylo dobré zamyslet se nad svym
zebtickem hodnot a srovnat své Zivotni cile.

Jak uz jsem zminila vySe, Zeny jsou Ccastéji nachylnéj$i ke vzniku syndromu
vyhoteni. Primérnou hodnotu BQ u Zen je 4,14, coz poukazuje na fakt, Ze jsou zeny
obecné citlivéjsi a Castéji u nich Ize prokazat pritomnost syndromu vyhoteni.

Muzi jsou na tom naopak o trochu 1épe. U muzi vysla primérnad hodnota BQ 3,45.
Je tedy ziejmé, Ze muzi jsou na tom stéle o trochu Iépe a méli by se jen zamyslet nad svymi

hodnotami.
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Tabulka 1 - Primér BQ

Primérna hodnota BQ - CELKEM 3,792857143
Pramérna hodnota BQ - ZENY 4,13968254
Pramérna hodnota BQ — MUZI 3,446031746

4.3 Navrh opatreni proti vzniku syndromu vyhoreni

V prubéhu studia je té€zké vyvarovat se stresovym situacim, které u studenta vedou k
vzniku syndromu vyhoteni. VétSina studentli oznacila jako nejvetsi zatéz narocné zkousky
a malo ¢asu pro piipravu na né. V této situaci je nutné ze strany studenta zapracovat na
vlastnim uspofddani Casu a srovnat si své priority a potifeby. Pokud je pro n¢j studium
dilezité a nechce se ho vzdat, musi si svilj ¢as zorganizovat tak, aby mu na pfipravu na
zkousky zbyval dostatek casu. Usporadani ¢asu je ndrocnd disciplina a neexistuje zadny
navod, ktery by fungoval pro kazdého. Kazdy jedinec ma jiné potieby, vyhovuje mu néco
jiného, a proto i jeho organizovani ¢asu bude odlisné od ostatnich.

Zaroven také studenti tvrdi, ze ispéch u zkousky nezdvisi na mire piipravenosti, ale na
momentalnim S$tésti na otazku ¢i naladé zkousSejiciho. To vede K tomu, ze studenti maji
pocit, Ze situaci nemohou nijak ovlivnit, a to jim ptisobi dalsi zvyseni stresu (Cap a Mares,
2001).

Tyto faktory jsou zavislé na charakteru celé skoly a zpisobu zaznamenavani vysledkt
na Skole. Kazdy ma jiné potieby a kazdému studentovi vyhovuje jiny typ zkouSeni, takze
neexistuje zadny navod na to, jak se této situaci vyhnout. Pokud ma student pocit, Ze postoj
pedagoga viici nému neni dostate¢né objektivni, ale hraji zde roli sympatie, je nutné obratit

se na vedeni Skoly a pozadat o vyzkouseni od jiného pedagoga.

Ackoliv je studium dulezité, vzdy je nutné mit dostate¢ny prostor na osobni Zivot,
zahrnujici konicky, pratele a rodinu. U kazdého, nezavisle na studiu ¢i profesi, ktery nema
dostatek prostoru na svoje zajmy, mize diiv nebo pozdé&ji dojit ke vzniku syndromu
vyhoteni. Pfilisnd soustfedénost jen na studium muze vést ke ztraté pratel a kontaktl
s okolim, které pak miize zapiiginit u studenta pocit osaméni a ménécennosti (Celedové a

Cevela, 2010).
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Velka cast studentli Casto pocituje vyhoteni, protoze nestuduji obor, kterému by se
V budoucnu chtéli vénovat. Ackoliv je vzdy narocné udélat v zivoté zménu a piehodnotit
své priority, mize to mit velmi pozitivni vliv na psychiku a zdravi. Pokud student neni
spokojen se svym oborem jiz pii studiu, da se predpokladat, ze se u néj v profesnim zivot¢

objevi syndrom vyhoteni.

Aby u studentl nevznikal syndrom vyhoteni, bylo by dobré se zamyslet nad zménami
ze strany pedagogl. Zkousky a prubézné prace ve Skole jsou velmi dilezité a pti spravném
zvoleni 1 pro studenty obohacujici, ale velka cast pedagogli Ukoly zaddva az na konci
semestru a pied zkouskami. To vede u studentd k pocitu, Ze ackoliv v pribéhu semestru
méli volny cas, ke konci jsou piehlceni ukoly a pfipravami na zkousky, takze nemaji na
svilj osobni Zivot zadny prostor a nevedi, ktery ukol délat diive. U Casti studentti tak mtze

dojit k pfesvédcéeni, ze nemaji dostate¢né schopnosti na studium a radéji studium vzdaji.

VétSina studentl se nachazi ve 3 az 4 fazi, tedy je u nich doporuceno zamyslet se nad
zivotnim stylem, nebo u nich jiz byla prokazana piitomnost syndromu vyhoieni. Ob¢ tyto
faze jsou jiz velkym rizikem syndromu vyhoieni a je velmi zadouci, aby se situace zacala
fesit. Casteénym feSenim by mohla byt osvéta ve Skolach, ktera by ptiblizila téma

syndromu vyhoieni a upozornila na ptipadna rizika.

Ackoliv nelze pro studenty stanovit jeden navrh, ktery by dobie fungoval jako
prevence, existuji kroky, diky kterym si své studium mutzou uleh¢it. Studenti uvedli, Ze
maji ¢asto malo ¢asu na studium a ptipravu do Skoly. V tu chvili by si student mél urovnat
své priority, pracovat na organizaci vlastniho ¢asu a snizit své naroky (napf. neni nutné mit
vzdy nejlepsi zndmku nebo nejvyssi pocet bodl). Tyto postupy mizeme zatadit do
primarni prevence (Jeklova a Reitmayerova, 2005).

Pokud student m4 nepiijemné pocity a neumi se vyrovnat se svymi emocemi a
potiebami, je vhodné zacit pracovat na své dusevni hygiené. Jak bylo zminéno v kapitole
Dusevni hygiena, jedna se o prvky dodrZzovani spravné zivotospravy, mezi které mizeme
zatadit dobré stravovani, pohyb, dostate¢ny spanek apod. (Micek, 1986).

V piipadé€ potteby sekundarni prevence, kdy je student pod vlivem castého stresu, je

dal$im vhodnym preventivnim prostfedkem kognitivn€ behaviordlni terapie, které mu

40



muiize pomoci pii zvladani svého problému a ukazat mu jej z jiného pohledu v zavislosti na
jeho momentalni situaci, naladé apod. (Pesek a Prasko, 2016).
DalSim preventivnim opatfenim by mohla byt vlastni informovanost studentii a

sebevzdélavani v této oblasti.
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5 Zavér

Syndrom vyhofeni je v dne$ni dobé velmi aktualni problém. Ve své praci jsem se
zabyvala syndromem vyhotfeni u studentti poslednich ro¢niki vysokych Skol a jeho
prevenci. Cilem mé prace bylo shromazdit informace tykajici se tohoto problému, zjistit,
zda se vyskytuje i u studentt poslednich roénikti vysokych skol, vyhodnotit poznatky

z vyzkumného Setfeni mezi studenty a navrhnout opatieni zabranujici pfipadnému vzniku

vyhofteni.

V teoretické Casti jsem objasnila pojem syndrom vyhofeni, jeho vznik a symptomy,
rizikoveé faktory, které ho zpusobuji, i to, jak jej diagnostikovat a piipadné 1écit. Piiblizila
jsem nejznaméjsi priklady preventivnich opatfeni zabranujicich vzniku syndromu
vyhoteni. Dale jsem se zamé&fila na popis pojmu stres a jeho stresory a zvladani stresu u

studentu.

Praktickou Cast bakalafské prace jsem vénovala vyzkumu, ve kterém jsem zjistovala
miru vyhofeni u 60 anonymnich studentti poslednich ro¢nika vysokych Skol. Vyzkum byl
vytvofen na zéklad¢ dotazniku slozen¢ho z dopliujicich otazek zamétenych na studenty a
oficialniho dotazniku Burnout Measure. Z celkového poctu 60 respondentt se zacastnilo
vyzkumu 30 zen a 30 muZzu.

Na zaklad¢ vyzkumu bylo zjisténo, ze velké procento studentli poslednich roc¢niki
vysokych skol povazuje za nejvice zatézujici situace ve skole zkousky, prabézné projekty a
nedostatek ¢asu na plnéni vSech povinnosti a ptfipravu. Déle povazuji za zatéz Spatnou
komunikaci s pedagogy a nedostatek motivace ke studiu.

Dle dotazniku Burnout Measure bylo zjisténo, ze prumérny vysledek indexu BQ je
3,79. Tedy, ze by se vétSina respondentli méla zamyslet nad zménou Zebticku hodnot a
urcit si své cile a priority. Dobry psychicky stav byl prokazan u 4 respondentli, naopak

ptitomnost syndromu vyhoteni se projevila u 8 respondenti.
Vyzkum byl ovlivnén poctem respondentii a také tim, ze nebyly rovnomérné

zastoupeny vSechny obory a druhy studia. Pokud by se vyzkumu zacastnilo vét§i mnozstvi

respondentli a vSechny obory by byly rovnomérné zastoupeny, bylo by Setieni vice
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objektivni. Zaroven by bylo zajimavé porovnat vysledky s vysledky student jinych obort,

které nebyly v dotazniku zastoupeny.
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7 Prilohy
7.1 Prilohaé.1 - Dotaznik

Syndrom vyhoteni u studenti poslednich ro¢niki vysokych $kol

Dobry den,

jsem studentka Institutu vzdélavani a poradenstvi na Ceské zemédélské univerzité v Praze
a studuji obor Poradenstvi v odborném vzdélavani. Jako téma své bakalarské prace jsem si
vybrala Syndrom vyhoteni u poslednich ro¢nikl vysokych skol. Pokud jsi/jste studentem v
poslednim ro¢nikli nebo jsi/jste loni skoncil vysokou Skolu, budu vdécna za tvoje/vase
vyplnéni. Dotaznik zabere maximaln€ 10 minut.

Dé&kuji Markéta Vesela

A. Vlastni dotaznik
1. Jste
a) Zena
b) Muz
2. Jaky obor studujete? Stru¢na odpovéd’.
3. Jakou formu studia studujete?
a) Prezen¢ni
b) Kombinované/Dalkove
4. Jaky druh studia studujete?
a) Bakalarské
b) Magisterské
c) Doktorskeé

5. Které situace jsou pro Vas pri studiu nejvice stresujici? Stru¢na odpovéd’.

B. Dotaznik Burnout Measure
Jak Casto mate nasledujici pocity a zkuSenosti?
Pouzijte stupnici:
1 = nikdy
2 = jednou za ¢as

3 = zfidkakdy
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4 =

né¢kdy

5 = Casto

6=
7:

© 0 N o g Bk~ w DN PE

[ R N N e T o o e
B O © 00 N O O h W N B O

obvykle

vzdy

Byl(a) jsem unaven(a)

Byl(a) jsem v depresi

Prozival(a) jsem krasny den

Byl(a) jsem télesné vycerpan(a)

Byl(a) jsem citové vyCerpan(a)

Byl(a) jsem $t’asten (St'astna)

Citil(a) jsem se vyFizen(a)

Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale

Byl(a) jsem neStastny(a)

. Citil(a) jsem se unaven(a)

. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(4) v pasti

. Citil(a) jsem se jako bezcenny(a)

. Citil(a) jsem se utrapen(a)

. Tizily mne starosti

. Citil(a) jsem se zklaman(a) a roz€arovan(a)
. Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cesté k onemocnéni
. Citil(a) jsem se beznadéjné

. Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstrcen(a)

. Citil(a) jsem se pIn(&) optimismu

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

. Byl(a) jsem pIn(&) uzkosti a obav
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7.2 Prtiloha ¢. 2 — Graficka znazornéni pro otazky dotazniku Burnout

Measure

Byl(a) jsem unaven(a)
Byl(a) jsem unaven(a)

&0 odpovédi

30
20

10

2(3.3%) 2(3,3%)

Byl(a) jsem v depresi
Byl(a) jsem v depresi
60 odpovédi

20

15

10

Prozival(a) jsem krasny den
Prozival(a) jsem krasny den

60 odpovédi

30
25 (41.7%)

20

10
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Byl(a) jsem télesné vyCerpan(a)

Byl(a) jsem télesné vycerpan(a)

60 odpovédi
15
10 9 (15%)
5
3 iﬁ%i
o

1 2 3 4
Byl(a) jsem citové vyCerpan(a)

Byl(a) jsem citové vycerpan(a)

60 odpovédi
20
15
o 10 (16,7%)
g (1% - .
5 46,7%) 2 (53
0 (0.0%)
0
1 2 3 4 7

Byl(a) jsem $t’astna (St’asten)
Byl(a) jsem Stastna (Stasten)

60 odpovédi

20
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Citil(a) jsem se vyrizen(a)

Citil(a) jsem se vyrizen(a)

60 odpovédi

30

2(37%)

20

10

Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale

Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale

60 odpovédi

15
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Byl(a) jsem nest’astny(4)

Byl(a) jsem nestastny(a)
60 odpovedi

20
15

10

Citil(a) jsem se unaven(a)

Citil(a) jsem se unaven(a)
60 odpovédi

30

20 19 (385%)

10 _
7 (1L7%)

5 (83%)
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Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(a) v pasti

Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(a) v pasti

60 odpovédi

10 (.7%)

10 (157%)
10 0 15%)

Citil(a) jsem se jako bezcenny(a)

Citil(a) jsem se jako bezcenny(a)

60 odpovedi
30
21 (35%)
20

10

3 (3%)
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Citil(a) jsem se utrapen(a)

Citil(a) jsem se utrapen(a)
60 odpovedi

20

1 (2.7%)

15

Tizily mne starosti

Tizily mne starosti
60 odpovedi

20 19 (31,7%)

15
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Citil(a) jsem se zklaman(a) a roz€arovan(a)
Citil(a jsem se zklaman(a) a rozCarovan(a)
60 odpovédi

15 (25%)
15 (27%)

g% 1 183%)

10

Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cesté k onemocnéni

Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cesté k onemocnéni

60 odpovédi

20
1 (5.7%)

15 15 {23%)

10
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Citil(a) jsem se beznadéjné

Citil(a) jsem se beznadéjné

60 odpovédi

20

B (5.7%)

15

10

Citil(a) jsem odmitnut(a) a odstréen(a)

Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstrcen(a)

60 odpovedi

30
23 (38,3%)

20

10
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Citil(a) jsem se pIn(a) optimismu

Citil(a) jsem se pIn(a) optimismu

60 odpovédi
20
15 15 (25%)
10
& {10%)
5
2{53%)
-
1 2 6

Citil(a) jsem se pIn(a) energie

Citil(a) jsem se plIn(3a) energie
60 odpovedi

20

15
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2 (A3%)




Byl(a) jsem plIn(&) Uzkosti a obav

Byl(a) jsem plIn(a) uzkosti a obav
60 odpovedi

20

17 (25,3%)

15

10
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