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1 Uvod

Hlavnim tématem této bakalaiské prace je stres a s nim souvisejici syndrom vyhoteni u
ucitell telesné vychovy. Diivodem moji volby byla skute¢nost, Ze jednoho dne se sama stanu
ucitelkou télesné vychovy, a proto mé zajima, jak se tento syndrom ucitelské profese tyka.

Poprvé jsem se o této problematice dozvédéla ve druhém ro¢niku mého studia v hodiné
psychologie. Uz tehdy m¢ zaujala a méla jsem zajem se tomuto tématu vénovat vice. Jde o
stav vyCerpani a ztratu diveéry v osobni vykonnost. Takto postizeny Cloveék je vycerpany
z kontaktu s okolim, neni schopen prozivat uspokojeni a také radost z prace. Ohrozeni jsou
pfevazné jedinci, ktefi Casto pracuji s lidmi, napf. pracovnici ve zdravotnictvi, policisté,
ucitelé a zaméstnanci v socialni oblasti, ktefi hledaji smysl Zivota piedev§im v préci, vstupuji
do zaméstnani s velkou mirou nadSeni a jsou vysoce motivovani.

Podle nékterych publikaci se muze zdat, ze syndromu vyhoteni stdle ptibyva, ale
malokdo si podle mé polozi otdzku, jestli to neni také tim, Ze se v posledni dob€ vice zkouma.
Oba moji rodice jsou ucitelé. Kdyz jsem jim ozndmila téma své bakalaiské prace, fekli mi, ze
je to jen ,,novy pojem*, o kterém se pied nékolika lety viibec nemluvilo. Oba uz jsou ve véku,
kdy nadSeni z prace mizi a nékdy dochazi domi unaveni a se Spatnou naladou. Napadlo mé,
Ze mozna jim napsanim této bakalatské prace néjak pomtzu, protoze si ji urcité budou chtit
precist.

Prace pedagoga je velmi psychicky ndro¢néd a nese s sebou i1 zat€z emocialni. Ucitel
musi byt stale dobfe pfipraven nejen z hlediska odbornosti, ale musi byt také piipraven fesit
spoustu vychovnych a vyukovych problémt, které¢ jdou jen tézko doptedu predvidat. Musi
komunikovat a snazi se vychazet s kolegy, nadfizenymi, zéky a rodi¢i. V kone¢ném disledku
chce obstat také pred celou spolecnosti.

V teoretické Casti se budu vénovat stresu, jeho pfi¢indm, a jak je mozno jej zvladat.
Dale se zaméfim na syndrom vyhoteni, zvlas§té na jeho pficiny, faze a prevenci. V zévéru
teoretické Casti bych se chtéla kratce zminit o osobnosti ucitele.

Vyzkum, ktery je soucasti mé bakalarské prace, jsem provadéla na sttednich Skolach
v Uherském Brod¢ a v Olomouci. K ziskani potfebnych dat jsem vyuzila inventai projevu
syndromu vyhoteni. Poznatky budu ziskdvat postupnym vyhodnocovanim, tfidénim a
kompletaci ziskanych faktti. Pro lepsi orientaci pfevedu vysledky vyzkumu do obrazki a

tabulek a zodpovim vyzkumné otazky.



2 Prehled poznatku

2.1 Stres — vymezeni a definice

Slovo ,,stres lze chéapat jako psychicky a somaticky stav, ktery znamend v urcitém
okamziku nebo casovém useku déletrvajici nebo siln€jsi odchylku od obvyklé trovné
existence. Somatické zmény se tykaji predevsim vegetativnich zmén, ke kterym patii zvySena
aktivita sympatiku a endokrinni zmény. Psychické zmény se projevuji jako vnitini vzruSeni,
pripadné napéti, siln€jsi emocni prozivani atd. Z toho vyplyva, ze jde jak o biologicko-fyzické
adaptacni mechanismy, tak psychické procesy, které mizeme oznacit jako zvladaci zpisoby a
dovednosti. (Bartosikova, 2006)

wtres oznacuje takové situace, ve kterych se zvysSuji pozadavky na cloveka a jsou
ztizeny podminky pro jeho cinnost. Muize to byt horko, chlad, hluk, uraz, fyzicka namaha nebo
namahava dusevni prdace, zejména v pripadech, kdyz na ni hodné zdlezi a ma se splnit v kratkeé
dobé. “ (Cap, Mares, 2001, s. 199)

Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢loveéka, ktery je bud’ né¢im ohrozovan pfimo
nebo ohrozeni oCekava. Pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni

prilis silnd. (K¥ivohlavy, 1994)

Distres a eustres

Termin distres obvykle vyjadfuje situace subjektivné prozivaného ohrozeni dané osoby
s jeho privodnimi, ¢asto vyrazné negativnimi emociondlnimi piiznaky. K distresu dochazi
tam, kde se domnivime, Ze nemame dost sil a moznosti zvladnout to, co nads ohrozuje, a
emocialné nam neni dobfe.

Pokud nejde o negativni emocionalni zazitek, nemluvime o stresu, ale o eustresu.
Prikladem eustresu mulize byt situace, kdy se snazime zvladnout néco, co nam piinasi radost,
vyzaduje to vSak urCitou ndmahu. Patfi sem nejen kladné zézitky (svatba, narozeni ditéte
vyhra). K eustresu dochazi i pii sportovnich vykonech, zkouSeni novych neprovéfenych
postupt apod. Nezvratnym ditkazem stresogenniho ptsobeni téchto situaci je fakt, Ze pti nich
dochazi ke zvysené sekreci ACTH. (Ktivohlavy, 2001)

Nékteti psychologové jeste rozliSuji mezi stresovymi, narocnymi, obtiznymi situacemi,
stresem, stradanim atd. Zvlastnim ptipadem je tzv. ,,posttraumaticky stres”. Jedna se o

nezadouci psychické reakce organismu, vyvolané po prozité traumatizujici — psychicky



zranujici situace. Jde o jakési doznivani utrpéného traumatu. Ptikladem jsou posttraumatické

stavy osob, které prezily koncentracni tabory. (Nakoneény, 2004)

2.2 Pri€iny stresu

wrwe

Zatimco pfiCiny stresu se znacné zmeénily, naSe primitivni reakce na n¢ zistava stejna.
Jedna se o reakci typu ,,uto¢ nebo ute¢”. S béznymi kazdodennimi stresovymi situacemi
moderniho svéta se nemtizeme vyrovnavat fyzickou silou. Proto je reakce naSeho téla na tyto
podnéty cCasto nepiiméfend. Pokud se umime zbavit energie a napéti, vznikajici
prostiednictvim reakce ,,uto¢ nebo utec*, neni to nijak na zavadu. Kdyz jsme Casto vystaveni
neustale se opakujicim, pretrvavajicim situacim, dochédzi k hromadéni energie, ktera pak
zustava nevyuzita. Hromadi se fyzické napéti, coz ¢asem miize mit za nasledek vycerpani i
propuknuti nemoci. Abychom tomu zabrdnil, musime se naucit toto napéti uvoliovat
(naptiklad cvi¢enim) nebo si osvojit techniku védomé relaxace.

Velka cast stresu vznikd v souvislosti s emocemi, napiiklad agresivita, zlost, tizkost,
strach atd. Stres také Casto vznikd pfi praci, doma, ve vztazich, jako disledek vnitfnich
citovych konfliktd, v Zivotnim prostiedi atd.

Plati vSak, Ze stres je to, co za stres sami povazujeme. Pro kazdého ¢lovéka je stresujici
néco jiné. Stres se stava Skodlivym, pokud nejsme schopni kontrolovat naSe reakce na néj.

(Kirstova, 1996)

2.2.1 Reakce typu ,,ito¢ nebo utec*

Jedna se o slozity fetézec fyzickych a biomechanickych zmén zahrnujici vzajemné
pusobeni mozku, nervové soustavy a fady riznych hormonti. T€lo se tak uvadi do stavu
,»celkové pohotovosti®. At jde o situaci, kdy je ohrozen na$ Zivot, nebo se chystame na
bézecky zavod, mobilizuje se veSkera naSe dostupnd energie k tomu, abychom na tento podnét
patficné zareagovali. Pfi odpovédi na stres se vyplavuje adrenalin, zvySuje se krevni tlak,
srde¢ni frekvence, pfivod kysliku a pfivod krve do svala. Cilem je dodat organismu silu,

energii a jasné mysleni, nezbytné k tomu, abychom reagovali co nejlépe. (Kirstova, 1996)

2.2.2 Jak vznika stres

Reakce na stres typu ,,uto¢ nebo utec* je naprosto zdravd, pokud miizeme vyuzit
energie, kterd pii ni vznika. JestliZze neni tato reakce piiméfend a pretrvava delSi dobu, mlize

zalit vznikat Skodlivy stres a nervové napéti.



Vyzkum z posledni doby ukazuje, Ze mizeme uvadét do stresové ,,pohotovosti” zcela
bezdeéky prostiednictvim naSich psychickych a emocionalnich postoji viaci stresu.
Hypotalamus je nastaven na pfijem zprav pfichazejicich z riznych ¢asti mozku. Organismus
se neustale pfipravuje na ocekavanou ¢innost a to dokonce tehdy, pokud potieba takové akce
vibec nenastane. Dochazi k hromadéni neuvolnénych stresovych chemickych latek a

svalového napéti. (Kirstova, 1996)

2.2.3 Stres a osobnost

Osobnost predstavuje nejvyznamnéjsi faktor v tom, jak reagujeme na rtizné udalosti a
situace. Hodnoty, postoje a modely chovani, které urcuji nasi individualitu, nas ¢ini vice ¢i
mén¢ zranitelnymi vici stresu. Nejhloubéji ulozenou slozkou osobnosti je hodnotovy systém.
Ten urcuje, jak se hodnotime ve vztahu k ostatnim lidem, a jak nahlizime na svét jako celek.
Chovani je pfimym projevem téchto postojii. Pievazna Cast stresu, ktery pocitujeme, ma svij
puvod v naSem nazoru nebo pohledu na sebe.

Typy osobnosti

Psychologové popsali dva zakladni typy osobnosti:

,»Lyp A”: Osobnost nachylna ke stresu, jeho chovéani a zplsob zivota trvale vyvolavaji
fyzické vzruchy. Jsou netrpélivi, ambiciozni, soutézivi, tvrdé pracujici a stanovuji si velké cile
na sebe 1 na druhé.

,»1yp B”: Jedna se o osoby rozvazné, klidné, uvolnéné, ne oteviené ambiciozni. Témto

lidem hrozi mensi riziko stresu a srdec¢nich chorob. (Kirstova, 1996)

2.3 Zdroje stresu

2.3.1 Zdroje pracovniho stresu

Pracovni ¢innosti vyvolava psychické zatizeni v fadé profesi. NejCastéji se projevuje u
vedoucich pracovnikt, kde ptisobi nadmérna odpovédnost a ¢asoveé naro¢né terminové ukoly.
Vlivem dlouhodobého psychického zatizeni se ¢asto zhorSuje pracovni vykonnost, objevuji se
poruchy vniméni, koncentrace a pozornosti.

Slabsi nebo kratkodoby stres miize mit u odolnéjsich jedincii 1 pozitivni efekt. Vyvolava
u aktivnich pracovniki zvySeni pracovniho vykonu, uspokojeni z prace 1 rozvoj profesni
kariéry. Jestlize je stres siln€jsi a dlouhodoby, oslabuje psychickou odolnost pracovnika vici

nému, snizuje pracovni vykon, zejména kvalitu vykonu. Casto se vyskytuje zhorSeni

-10 -



psychické a fyzické kondice, n€kdy se objevuji 1 neurotické piiznaky, psychosomatické

onemocnéni a celkové oslabeni psychického a fyzického zdravi. (Mayerova, 1997)

e PretiZeni mnoZstvim prace
Timto terminem rozumime situace, kdy mnozstvi prace, kterou ma ¢loveék vykonat, je
vys§i, nez je schopen za ¢as, ktery ma k dispozici. Dokonce existuje japonsky termin ,, karosi*
pro umrti z divodii pracovniho pfetizeni. Je tfeba brat v tivahu individualni charakter
pracovniho pietizeni. To, co je pro jednoho ¢lovéka nadmérné, mize byt pro jiného v mezich

normalu.

e Neumérné velka zodpovédnost
Ukazuje se, Ze je to hlavné odpovédnost za svéfené lidské zivoty, kterd klade na ¢loveka

mimofadnou mira tlaku.

e Kontakt s lidmi
Jsou povolani, kde kontakt s lidmi je Casty a naopak zaméstnani, kde je pracovnik
izolovan od druhych lidi. Frankenhaeuserova (1975) porovnavala ve Svédskych dievaiskych
podnicich préci lidi, ktefi pracovali v kolektivu, a téch, ktefi procovali individudlné (byli po
nich pozadovany rychld rozhodnuti). Zjistila, Ze ve druhé skupiné bylo vétsi mnozstvi
zazivacich potizi, hypertenzi, bolesti hlavy atd. Stesogenni jsou také Spatné vzajemné vztahy

mezi spoluzaméstnanci nebo s nadfizenymi.

Mezi dalsi stresogenni faktory ve spojeni se zaméstnanim patii nezaméstnanost, ztrata

zaméstnani a vysilujici snaha o kariéru.

2.3.2 Dalsi mozné zdroje stresu

e Hluk
Jeho negativni Ucinek je jak pfimy (zabyva se jim pracovni 1ékafstvi), tak nepfimy, coz
je mozno sledovat pfi studiu vlivu hluku na stres u lidi hluku vystavénych. Definice hluku
zni: ,, Za hluk je treba povazovat ten zvuk, ktery dana osoba nechce poslouchat* ( Brannon,
Feist, 1997, in Ktivihlavy, 2001, s. 58) Jsou znamy studie, které zjistili negativni dasledky
pobytu lidi v hluéném prostiedi. Projevuji se zvySenou nespavosti, bolesti hlavy, zvracenim

(nausea), zalude¢nimi viedy, vys$Sim krevnim tlakem, zvySenou ,,ndladovosti®, hadavosti
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apod. Také je nam daleko vice nepfijemny hluk, ktery déla né€kdo jiny nez ten, ktery si

vytvarime sami.

e Spanek
Nedostatek spanku je zavazny stresor. Ma pfimy vliv na snizeni pozornosti, zhorSeni
koncentrace, produkci halucinaci atd. Odhaduje se, Ze v populaci je 30-50 % lidi, ktefi si
dobrovoln¢ zkracuji mnozstvi potfebného spanku. Nedostatek spanku ovliviiuje 1 imunitni
systém. Toto zjiSténi naznacuje urcity vztah mezi nedostatkem spanku a nemoci. (Kfivohlavy,

2001)

e Vliv pocasi

Osob, které¢ citlivé reaguji na zmény pocasi je znacné mnozstvi. Studie ukazuji, ze je to
kazdy druhy clovék a n¢kde se mizeme setkat s terminem meteorosenzitivni. Klimatické
zmény mohou témto lidem zhorsit jejich potize, mohou dostat migrény, objevit se Unava,
poruchy spanku, dostavi se pocity podrazdénosti az deprese, zhorSeni alergickych projevi.
Reagujeme na zmeény teploty, vlhkosti vzduchu, barometrického tlaku. Nepfiznivé na nas
muze pusobit téz vyskyt slunecnich skvrn a jaderné erupce na slunci. Kazdy ¢lovék citlivy na
pocasi reaguje ovsem Casto na néco jiného. Nékdo na zménu teploty, jiny na zménu vlhkosti.

(Irmig, 1996)

2.4 Strategie prekonavani stresu

2.4.1 Pracovni oblast

Existuji tfi vychodiska ke zvladani a prevenci stresu:

1. snizit pocet stresovych situaci béhem pracovniho dne

2. zmirnit emo¢ni vzruseni, které se dostavuje pfi stresu

3. zménit zpisob zachdzeni se stresovymi situacemi (napf. zménit postoje, uzivanim

relaxacnich cviceni atd.). (Hennig, Keller, 1996)

2.4.2 Soukromé vztahy

Nejen manzelstvi, ale 1 partnerstvi a pratelstvi hraje pfi odbouravani stresu dulezitou
roli. Bad'ura (1993) se vénuje problematice vlivu partnerskych vztahli na emoce lidi, trpicich
chronickym stresem. Ve své publikaci uvadi: ,,...mozZnost spolecného reseni problémii a
regulovani pocitii s partnerkou (partnerem) ma podstatny tlumici ucinek na pocity strachu a

deprese. Jestlize se cloveék nachazi v hlubokém stresu, je prilezZitost regulovat jeho pocity
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mezilidskym kontaktem zdravi velmi prospésna, jeji nepritomnost pak patogenni.“ (in Hennig,

Keller, 1996, s. 59)

2.4.3 Zivotni postoj

Dulezité je objevit silu pozitivniho mysleni. Tato mySlenka se objevuje jiz v historce se
dvéma pijaky vina. Oba sedi pfed zpola plnou sklenici vina. Pesimista nafikavé vzdycha:
»Moje sklenice je zase napul prazdna!” Optimista spokojené pozoruje svoji sklenici a fika:
,»Moje sklenice je poiad naptl plnd.” Tento pfiklad ndm ukazuje silu pozitivniho mysleni a
destruktivnost negativniho mysleni.

Vyzkumy této problematiky stale potvrzuji, ze pozitivné myslici jedinci jsou psychicky
a fyzicky zdravéjsi (napf. zvySend odolnost imunitniho systému) a ziji Stastnéji nezli

,hegativisté”. (Hennig, Keller, 1996)

2.4.4 Zdravi

vvvvvv

relaxaci.
e Strava

,,Nadmérna hmotnost zvySuje ndchylnost organismu cloveka k chronickym
onemocnenim v diisledku nespravné vyzivy nebo konzumace nadmeérného mnozstvi potravin
(diabtes, poruchy srdce a krevniho obéhu, onemocnéni kloubii, dna atd.).“ (Hennig, Keller,
1996, s. 80)

K plnohodnotné vyzivé patfi konzumace Cerstvé piipravenych jidel. Také bychom méli
davat prednost potravindm, které se produkuji ekologicky Setrnym zpiisobem, pred
potravinami vyrabénymi pramyslové. Stejné dilezité jako jidlo samotné je i to, jak Clovek ji.
Je spravné vyhradit si na jidlo dostatek ¢asu a vychutndvat si ho pokud mozno v klidné a
uvolnéné atmosféte. (Hennig, Keller, 1996)

e Pohyb

,,Pohyb a klid, pasivita a aktivita jsou jako ndadech a vydech, jako priliv a odliv, jako
den a noc. Patii k sobé a urcuji vyrovnanost a rytmus naseho organismu i pribéhu naseho
dne. “ (Hennig, Keller, 1996, s. 81)

Pravidelny télesny pohyb nesmi chybét v zddném programu, jehoz cilem je zvladnuti
stresu. A to z téchto divodu:

- pohyb odbourava city, blokady a fyzické napéti podminéné stresem

- umoziuje redukci nadvahy
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- zpusobuje pokles hladiny cholesterolu v krvi

- reguluje krevni tlak

- posiluje ¢innost srdce

- upevinuje pocit pohody a vyrovnanosti

- poskytuje moznosti, abychom se dle potfeby pohybovali sami nebo v kontaktu
s ostatnimi

- zvySuje odolnost organismu vici zatézi

- posiluje imunitni systém a prohlubuje dychani

Pro fyzick¢é a psychické zdravi jsou vhodné tzv. vytrvalostni sporty. Vyzaduji
stejnomérny a rytmicky pohyb. Jde naptiklad o chiizi, plavani, jizdu na kole, b¢h na lyzich
nebo veslovani. (Hennig, Keller, 1996)

e Dostatek spanku

., Spanek je jako host, kterého miizeme jen zdvorile pozvat k sobé, jehoz pritomnost si
v§ak nemuzeme vynutit nasilim. ““ (Hennig, Keller, 1996, s. 85)

Zdravi a pravidelny spanek posiluje imunitni systém. Je také prevenci k nachylnosti
k nemocim, takze i kazdodenni stres je o trochu mensi. Jestlize naopak za¢nete den nevyspali,
bude vam i ta nejmensi maliCkost pfipadat jako nezvladnutelné zatizeni. Pokud chcete rychle
zmirnit akutni fazi stresu, bézte do postele o pul hodiny diive nez obvykle. Vas§ organismus
vam za to podékuje a druhy den rano se budete moci vénovat svym ukoltim v plné sile.

Pokud nebudete moci hned usnout, ¢téte si knihu nebo poslouchejte ptijemnou hudbu.
Lehnéte si k tomu do postele a ud€lejte si opravdové volno. (Geisselhart, Hofmann — Burkat,
20006)

e Relaxace

., Pravidelnym uplatiiovanim relaxacnich technik a cviceni je mozné stresu predchdzet a
udrzovat organismus v rovnovaze mezi napétim a uvolnénim. “ (Hennig, Keller, 1996, s. 87)

Uvolnéni znamena piepnuti ze vzruSeni do zotavnych procest. Prostfednictvim
relaxacnich cvifeni se lze naucit nejen regulovat rovnovazny stav, ale i fidit koncentraci.
(Hennig, Keller, 1996)
nejsympatictéjsi, pro vas bude i nejslibnéjsi a nejucinnéjsi. *“ (Geisselhart, Hofman- Burkart,

2002, s. 65)
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2.5 Uditelsky stres

Stres souvisejici s vykonem ucitelské profese. Hlavnimi zdroji jsou podle empirickych
vyzkuml Zzaci se Spatnymi postoji k praci a vyrusujici. Dale jsou to rychlé zmény
vzdélavacich projekt a organizace Skoly, Spatné pracovni podminky, Casovy tlak, konflikt
s kolegy a pocit, Ze spolecnost nedoceniuje praci ucitele. Jestlize je ucitel pod vlivem stresu,
snizuje to jeho kvalitu vykonu. Ztraci uspokojeni z prace a motivaci a zhorSuji se jeho vztahy

se zaky ve tfidé. (Pricha, Walterova, Mares, 2003)
2.5.1 Zdroje stresovanosti v povolani ucitele

e P¥ilis mnoho povinnosti, nedostatek ¢asu
Tyto faktory Casto vedou k pfepracovanosti. Jsou to urCité nejCastéjsi stezky uditeld,

nejcastéjsi zdroje ucitelskych stresii

e Stresory souvisejici s Zactvem
PriliS§ mnoho zakii ve tfid¢ podstatné ztézuje praci uclitele. Velké mnozstvi zaka
neumoziuje individudlni pfistup k nim. Neredlné muize byt, aby pedagog znal zaky ve tfid¢ a
to nejen podle jmen, ale i z hlediska osobnosti, tj. charakter, specidlni schopnosti, nadani,

z4jmy atd.

e Vztah v kolektivu a k nadfizenym
Mezi vyrazné stresory ucitelské profese patii bezesporu neharmonické vztahy
v ucitelském sboru a také konflikty s nadiizenymi. Pfehnana soutézivost a vzajemna rivalita,
pfipadné snaha vyloucit z kolektivu nezadouci ¢leny, ptechazi nékdy az v psychicky teror.
Reditel §koly by proto mél mit dand jasna pravidla chovani, kde se jedna oteviené a férové,

kde se dba na to, aby se pravidla dodrzovala. (Micek, Zeman, 1996)
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2.6 Syndrom vyhoreni

., Pokud zapalite oba konce svicky, ziskate tim dvakrat vice svétla. Svicka vsak zdaroven
dvakrat rychle vyhori. Timto obrazem je mozné vérné ilustrovat proces smérujici k vyhoreni.
Lide, kteri jim prochazeji, zjistuji, Ze veskera jejich dusevni, emocionalni a fyzicka energie je
vypotiebovana. Jejich sily jsou vycerpané a ztraceji vuli vytrvat.*“ (Rush, 2004, s. 7)

Jiz od sedmdesatych let 20. stoleti se psychologové a 1ékati zabyvaji stavy celkového,
predevsim psychického vycerpani. Projevuje se v oblasti poznavacich funkci, motivace i
emoci. Zasahuje a ovliviiuje postoje, nazory, ale 1 vykonnost a také celé vzorce predevsim
profesionalniho chovani a jednani osob, u kterych doslo k iniciaci proménnych, ovliviujicich
vznik a rozvoj tohoto syndromu. Tyto stavy se oznacuji jako syndrom vyhoteni, vyhaslosti,
vypaleni ¢i vycerpani.

Anglické slovo ,,to burn“ znamena hoiet. Ve spojeni ,,burn out* pak dohotet, vyhotet.
Pivodné siln€ hofici ohen, symbolizujici v psychologické rovin€ zajem, vysokou motivaci,
aktivitu a nasazeni, piechazi u cClovéka postizeného piiznaky syndromu vyhoieni do
vyhaslosti a dohofivani. (Kebza, Solcova, 2003)

Syndrom vyhoteni provazi cela tfada ptiznaki, které jsou velmi obecné. Proto jej lze,
zejména v jeho pocatecni fazi, jen velice t€Zko rozpoznat.

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace je vyhoteni
fazeno do doplitkkové kategorie diagnoz. Neni tedy klasifikovano jako nemoc. Lidé trpici
syndromem vyhoteni jsou znevyhodnéni, protoze jejich zdravotni potize nejsou povazovany
za nemoc. V extrémnim piipadé se to mlze projevit tak, Ze pojistovny pacientim nehradi

16&bu. (Stock, 2010)

2.7 Definice syndromu vyhoreni

» Vyhoreni je formadlné definovano a subjektivné proZivino jako stav fyzického,
citového (emociondlniho) a duSevniho (mentdlniho) vycerpani, zpitsobeného dlouhodobym
pobyvanim v situacich, které jsou emociondlné mimoidadné ndarocné. Tato emociondlni
ndrocnost je nejcastéji zpiisobena spojenim velkého ocekdvani s chronickymi situacnimi
stresy. “ (Pinesova, Aronson, in Kiivohlavy 2001, s.116)

,Stav vyhoreni lze definovat jako druh stresu a emocionalni unavy, frustrace a
vyCerpani, k nimz dochazi v diisledku toho, Ze sled (nebo souhrn) urcitych udalosti tykajicich
se vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani dotycného jedince neprinese ocekdavané

vysledky.“ (Rush, 2004, s. 7)
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Podle Henricha Freuderbergergera (in Kiivohlavy, 1998, s.47) je burnout , stav

vycCerpani vSech energetickych zdrojii piivodné velice intenzivne pracujiciho cloveka (napr.

lidi, kteri se snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci a pak se citi sami premoZeni jejich

probléemy). “

2.8 Prehled profesi s rizikem vzniku syndromu vyhoreni

1€kati (zvlasté klinici, z nich zvl. 1ékafi v oborech onkologie, chirurgie, JIP,
LDN, psychiatrie, gynekologie atd.)

zdravotni sestry

dalsi zdravotnicti pracovnici (oSetfovatelky, laborantky, technici apod.)
psychologové a psychoterapeuti

socialni pracovnici a pracovnice ve vSech oborech

ucitelé na vSech stupnich Skol

pracovnici poSt vSeho druhu, zvl. pracovnici u prepadzek a poStovni
dorucovatelé

dispecefi a dispecerky

policisté, pfedevsim v pfimém vykonu sluzby, kriminalisté a clenové posadek
motorizovanych hlidek

pravnici, zvl. pak advokati

pracovnici véznic

profesiondlni funkcionéfi, politici, manaZzeti

poradci a informatofi

uiednici v bankach a tfadech, organech statni spravy

pfislusnici ozbrojenych sil

duchovni a fadové sestry

Nékdy se burnout syndrom projevuje 1 u nezameéstaneckych kategorii. Vzdy vsak u

osob, které jsou v jakémkoli kontaktu s druhymi lidmi.

Vyskyt syndromu vyhoteni ve spolecnosti postupné dale rostl vzhledem ke zvySenému

zivotnimu tempu, rostoucim narokiim na ekonomické, socidlni a emocni zdroje Clovéka v

dnesni relativné rozvinuté a spotiebné orientované spole¢nosti.

Jednou z hlavnich pficin tohoto syndromu je také kazdodenni, zdanlivé nekonecna a

nevyhnutelna povaha chronického stresu. Akutni stres k vyhoteni nevede.
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Burnout syndrom byva charakterizovan jako prolongovand reakce na chronické
interpersondlni stresory v zaméstnani, nebo téZ podle nékterych autorti jako posledni faze
stresové odpovédi, dle Selyeho, tedy faze vycerpani.

Disledky toho selhani se projevuji ve vztahu k sobé a k pracovni Cinnosti. Vztah
k pracovni ¢innosti — zadouci a oblibené, kterd byla diive naplnénim Zivota — se méni a stava
se negativnim, je provazen pocity zklamani a marnosti, az se zdd nemozné v této ¢innosti jesté
nékdy pokracovat. Pracovni vykon je zhorSen, Casto je téz pfitomna zména vztahu ke
klientim. Psychicky stav je charakterizovan pocity psychického, emocionalniho vycCerpani,
odosobnénim a ztratou z4jmu na dalSim osobnim rastu. Ve vztahu k ptivodné vykondvané
profesi a vétSin€ s ni souvisejicich okolnosti se objevuji neptatelské pocity, tizkost, deprese,

negativismus, emoc¢ni oplosténi, lhostejnost. (Kebza, Solcova, 2003)

2.9 Priznaky syndromu vyhoreni

Na psychické urovni

- Dominuje pocit, ze dlouhodobé naméahavé Usili o néco jiz trvd nadmérné
dlouho a efektivita tohoto snaZeni je v porovndni s vynaloZenou ndmahou
nepatrna.

- Vyrazny je pocit celkového, predev§im pak dusevniho vycerpani, v dusevni
oblasti je pak prozivano predevsim vycerpani emocionalni, dale pak vy€erpani
v oblasti kognitivni spolu s vyraznym poklesem aZ ztratou motivace. Unava je
popisovana dosti expresivné (,,mam toho po krk®, ,jsem uz upln¢ na dné“,
»jsem k smrti unaven®, ,,citim se jako vyzdimany*).

- Dochazi k utlumeni celkové aktivity, ale zvlasté k redukci kreativity, iniciativy
a invence.

- Pfevazuje depresivni ladéni, pocity smutku, frustrace, bezvychodnosti a
beznadéje, tizivé je prozivana marnost vynalozeného usili a jeho nizka
smysluplnost.

- Objevuje se presvédceni o vlastni postradatelnosti az bezcennosti.

- Projevy negativismu, cynismu a hostility ve vztahu k osobam, jez jsou soucasti
profesiondlni prace s lidmi (pacientim, klientim, zakazniktim).

- Pokles az naprostd ztrata zajmu o témata souvisejici s profesi, Casto téz
negativni hodnoceni instituce, v niz byla profese az dosud vykonavéna.

- Sebelitost, intenzivni prozitek nedostatku uznani.
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- Iritabilita, nékdy téz (selektivni) interpersonalni senzitivita.

- Redukce ¢innosti na rutinni postupy, uzivani stereotypnich frazi a klisé.

Na fyzické urovni
- Stav celkové unavy organismu, apatie, ochablost.
- Rychlé unavitelnost, dostavujici se po kratkych etapach relativniho zotaveni.
- Vegetativni obtize: bolesti u srdce, zmény srdecni frekvence, zazivaci obtize,
dychaci poruchy.
- Bolesti hlavy, poruchy krevniho tlaku, poruchy spanku, bolesti ve svalech.
- Pretrvavajici celkova tenze.
- Zvysené riziko vzniku zavislosti vSeho druhu.
- Zasahy do rytmu, frekvence a intenzity télesné aktivity.
- Celkovy utlum sociability, nezdjem o hodnoceni ze strany druhych osob.
- Vyrazna tendence redukovat kontakt s klienty, Casto i s kolegy a vSemi

osobami, majicimi vztah k profesi. (Kebza, Solcova, 2003)

Kiivohlavy (1998) rozdéluje ptiznaky na subjektivni a objektivni.

Subjektivni priznaky - mimoradn¢ velkd inava, snizené sebecenéni a sebehodnoceni,
vyplyvajici z pociti snizené profesionalni kompetence. Patii sem problémy Spatného
soustiedéni pozornosti, snadné podrazdéni a negativismus. Patfi sem 1 fada ptiznakl
stresového stavu pti absenci organického onemocnéni.

Objektivni priznaky — zahrnuji po fadu mésict trvajici sniZenou vykonnost. Tato
okolnost je zjistitelna i spolupracovniky, pfijimateli sluzeb (zédkazniky, pacienty, klienty,
zéky, studenty atp.).

Z burnoutu se vylucuji ptipady, kdy néktery z vySe uvedenych ptiznakl je zplsoben
psychiatrickym onemocnénim, nedostatecnou kvalifikaci pro danou praci nebo do zaméstnani

promitnutymi rodinnymi problémy.

2.10 Faze syndromu vyhoreni

V literatuie bylo publikovano né€kolik ptistupt ke stanoveni riizného poctu fazi vzniku

a utvareni burnout syndromu.

.....

dojde k prozieni, ,,vystfizlivéni®, ¢i nahledu, Ze idedly nejsou plné realizovatelné. Nasleduje

obdobi prvni frustrace, zklamani tématem, feSenym problémem ¢i celou profesi. Klient ¢i
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osoby, s nimiz je ¢lov€k v kontaktu, zacinaji byt vnimany negativné. V dalsi fazi vyvoje
tohoto syndromu nastupuje apatie, v niz propuka jiz nejen plna hostilita vici klientovi, ale i
vici vSemu, co souvisi s profesi ¢i vykondvanou cinnosti. Posledni stadium je pak faze
uplného vyhoteni, vyCerpani, provazené cynismem, odosobnénim a ztratou lidskosti. (Kebza,
Solcova, 2003)
Autorska trojice Golembiewsky, Munzenride a Stevenson zvetejnila v roce 1992 model
osmifazového procesu psychického vyhoteni.
Nejclenitéjsi model uvedl ve své knize John W. James (1982). Nachazime zde celkem
12 po sobé nasledujicich fazi tohoto procesu:
1. Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu.
2. Snaha udé¢lat vSe sam.
3. Zapominat na sebe a na vlastni osobni potieby.
4. Préce, projekt, plan, cil atd. se stavaji tim jedinym, o¢ danému clovéku jde.
5. Zmateni v hodnotovém zebticku.
6. Nutkavé popirani vSech ptiznakd rodiciho se vnitiniho napéti jako projev obrany
pied tim, co se d¢je.
7. Dezorientace, vymizeni angaZovanosti, zdroj cynismu. Uték od vieho a hledéni
utéchy.
8. Radikalni, vné pozorovatelné zmény v chovani — nesndSeni rad a kritiky,
jakéhokoliv rozhovoru a spole¢nosti druhych lidi.
9. Ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnimi zivotnimi cily a hodnotami.
10. Prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu ,,az na dno“. Touha po
opravdovém smysluplném zivote.
11. Deprese — zoufalstvi zpoznani, Ze nic nefunguje a cClovék se ocitd ve
smysluprazdném vakuu.
12. Totalni vyC€erpani — fyzické, emocidlni a mentélni. Vyplnéni vSech zésob energie a

zdroji motivace.

Hlubsi pohled na pribéh propadu do burout zvetejnil vr. 1997 logoterapeut a
existencialni psychoterapeut Alfried Leangle. Tti faze uzce spojuje se tfemi procesy:

Prvni faze je situace, kdy se ¢lovek pro néco zcela nadchl, ma pted sebou urcity cil. Ma
pro co zit, jeho zivot je smysluplny. Pracovni Cinnost je smysluplnd, protoZze usnadiiuje
dosazeni cile (je prostiedkem k dosazeni cile). Prace sama — at’ jde o vyzkum, projektovani,

stavbu strojti, vyuku ¢i pomoci socialné¢ slabim atd. — je smysluplnou ¢innosti.
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Ve druhé fazi se z prostfedku stadva cil — uzitkova je hodnota. Ten, kdo zprvu pracoval,
protoze mé¢l pied sebou urcity cil, pracuje nyni proto, ze se mu zadouci stal vedlejsi produkt
(napt. penize). Clovék pozvolna piestava délat to, co déla z diivodu, e v tom vidi smysl
svého Zivota, ale proto, Ze mu to ,,néco® piinasi. Neni tim, ¢im chtél byt a kym by podle
prvotniho rozhodnuti i mél byt. Dochazi k ,,odcizeni®. Toto odcizeni je pak pfedstupném
existencionalniho vakua (prazdnoty byti). Zakladni motivace je neuspokojena. Misto
smysluplnych cilii nastupuji tzv. ,,zdanlivé cile”. Piikladem takovych cili miize byt zivot
podle mody, konformita danému establishmentu a vlastnimu spoleCenskému postaveni,
piimknuti k urcité ideologii (politické sekté, ndbozenské sekté atp.). Tyto ndhrazkové,
zdanlivé cile zizen po zivoté neutisi. To, co dé€la Zivot zivotem, proc stoji za to zit, to neni.

Tteti fazi nazyvéa A. Leangle ,,zivotem v popeli“. Naznacuje pfitom tyto charakteristiky:
Ztrata ucty k hodnoté druhych lidi, véci a cilti. Tato ztrata vede k ,,zvécnéni* socialniho svéta
u Clovéka postizeného syndromem burnout. Napt. na lidi se diva jako na véci. Necitlivé
chovani, disrespekt, cynismus, ironie a sarkasmus zde nachézeji zivnou ptadu.

Ztrata ucty k vlastnimu Zivotu. Postizeny si pfestava vazit vlastniho téla a ztraci respekt i
k vlastnimu pfesvédCeni, nadseni, a k vlastnim snaham. Chova se cynicky nejen k druhym
lidem, ale i sam k sob&. Clovék si ni¢eho nevazi, nic pro ného nema opravdovou hodnotu.
Propada se do existenciondlniho vakua — bezesmyslného Zivota. Zivot se stava pouhym

,vegetovanim®. (Kfivohlavy , 1998)

2.11 Prevence a zvladani syndromu vyhoieni

2.11.1 Interni individualni moZnosti prevence

e Smysluplnost Ziti

Smysluplnost byti je jednim z hlavnich faktort jak pii vzniku, tak pfi zvladani burnuot.

Rakousky 1ékai Viktor Emil Frank svym dilem i Zivotem poukdazala na nutnost pocitat
v psychologii nejen s pfirozenymi potiebami a motiva¢nimi silami, ale i s motivacni silou
smysluplnosti toho, co délame a o co se snazime.

Statické pojeti smysluplnosti je pouzivano napf. v lingvistice. Ta ukazuje, jak smysl
urcité hlasky je dan prostiedim, v kterém se tato hlaska nachazi. Obdobné je tomu napf.
v grafice a v malifstvi. V psychologii se timto jevem zabyva tzv. tvarova psychologie. Ta
naznacuje, jak vnimame celek a ne jen jednotlivé detaily. Ty pfitom dostavaji smysl jen diky

pochopeni celku.

-21 -



Dynamické pojeti smysluplnosti je domyslenim toho, co je jadrem statického pojeti.
Napt. mizeme pochopit urCity krok badatele, ucitele atd. jen tehdy, jestlize se nam ujasni
celkova motivace dané¢ho Clovéka. Jde zde o sméfovani urcité Cinnosti a o jeji zaméfeni
k urc¢itému cili. Je to prave ten cil, co dava urcité ¢innosti smysl.

Otazkami smysluplnosti a v celé jeji hloubce se zabyva etika a nabozenstvi. V oblasti

terapie jde o logoterapii, existencionalni psychoterapii a duchovni péci.

e Stresory a salutory

Na pocatku i1 pii dalsim postupu burnout hraje vyraznou roli nepomér stresorti a
moznosti té€zko situaci fesit. Jestlize zatéz podstatné prevazuje moznost salatérii (schopnosti,
dovednosti a moznosti t€Zkou situaci fesit), dochazi ke stresu. Stres pak mize prejit v distres.

Existuji dva zpusoby, co za takové situace mozno délat:

1. ubrat na stran¢ stresort

2. pridat na stran¢ salatéri

Ad 1) Ubranim na stran¢ stresorti se mysli vzdani se nékteré z aktivit, které délame.

Patii sem i delegace autority — nechat ¢ast toho, za co jsme zodpovédni, délat nékoho

jiného.

Ad 2) Druhd moznost mize vést k k riiznym preventivnim aktivitdm. Napf. zajem o

relaxaci a relaxacni cviCeni, sezndmeni se s tématikou duSevniho zdravi a moznosti jeho

posilovani.

2.11.2 Externi moZnosti prevence

e Socialni opora

Ayala Pines Elliot Aronson uvadéji, ze: ,, Socialni faktory hraji prvoradeé diileZitou roli
Jjak v souboru pricin, tak i v souboru terapeutickych faktorit burnout. “ (Ktivohlavy, 1998, s.
89)

Clovek se rodi jako individuum, ale prakticky okamZitd se stava ¢lenem malé socidlni
skupiny. Pozdé&ji vyriista v $irsi socidlni skupin€. Vytvaii se tak socidlni sit’, ktera ndm slouzi
jako vyznamna pomoc pii zdbrané emocionalniho vyhoteni.

., Ukazuje se, Ze ¢im lepsi vztah dany clovek k druhym lidem ma, tim ma i relativné nizsi
uroven psychického vyhoreni. Lidé, kteri pripisuji druhym lidem pomérné vyssi hodnotu nezli

vécem, si vice vazi socialni opory a vytvareji kolem sebe podpiirnou socialni sit’ pratelskych
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vztahii. Cim vice se urcitému clovéku dostava socidlni opory, tim méné priznakii syndromu
burnout je u neho mozno zjistit. “ (Pinesova, Aronson, in Kfivohlavy 1998, s.90)

Socidlni oporou se rozumi socialni kontakt, neopousSténi postizeného v jeho tézké
situaci. Jde o ochotu naslouchat mu a vyslechnout jeho naiky, stiznosti a problémy. Rozumi
se ji 1 finan¢ni pomoc v pfipad¢ potieby. Tim, ze urc¢ita mala skupina lidi podporuje daného
¢lovéka v nouzi (je mu socidlni oporou) , pomahé do jisté miry i sama sob¢. (Ktivohlavy,
1998)

2.11.3 Rady pro prevenci a zvladani burnout

e Humor
Ukazuje se, ze lidé, ktefi nemaji smysl pro humor, ptfipadné ho ztratili, vyhotuji
podstatné rychleji a Gplnéji nez ti, kteii smysl pro humor maji a bohat¢ jej vyuzivaji. Tito lidé
se dovedou podivat na odvracenou stranu véci.
e Dekomprese
Jde o radu, ktera bere ohled na tlak a stisnéni v situacich stresu. Po takovém zazitku
stisnéni a tlaku napt. v praci se doporucuje uvolnéni napéti — dekomprese ve chvilich volna.
Dekomprese by méla byt &innost, p¥i niz zcela zapomeneme na vie ostatni. Radu konkrétnich
navrht piinasi Carol J. Alexandrova, Jr.:
., Chod’ riuznymi cestami domii z prdce. *

‘

,, Projdi se parkem na ceste z prace. *

I3

., Naslouchej hudbé, ktera te bavi ve volném case. *
., Planuj si, kam si vyrazis, jakmile budes mit chvili volna.

., Hraj spolecenské hry — napt. i doma s celou rodinou.

., Pravidelné cvic — vyuzivej gymnastickych cvicent.

,,Doprej si delsi dovolenou ve zcela jinem prostredi, nezli je to, v nemz Zijes.

,Zvol si praci, kterou mas rada. Je to lepsi, nez aby ses stala vezném v zaméstnani,

které nenavidis. “ (Kiivohlavy, 1998, s. 114)

e Zajem o vlastni zdravi
Existuji lidé, kteti se boji chvili si odpocinout, aby si ostatni lidé nemysleli, Ze jsou lini.
Vedle této nezdravé a faleSné predstavy existuje 1 jind. Ta hovofti a tom, Ze je tieba ,,udrzovat

sebe* podobné tieba jako auto - ,,v provozu schopném stavu.“ Proto, aby tomu tak bylo, je
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tteba néco ud¢lat. Je potfeba shromazd'ovat energii, abychom méli co vydavat ve chvilich,

kdy toho bude zapottebi. (Kiivohlavy, 1998)

e Pracovni porady

Pracovni porada je moznosti styku pracovniho tymu. Je pfilezitosti k tiniku z osaméni

pro vSechny ucastniky porady. Bylo by mozné se domnivat, ze jiz ztoho diivodu bude

dobrym v boji s burnout . Skutecnost vSak ukazuje, ze je tomu tak jen za urcitych podminek.

Velké mnozstvi porad plsobi negativné. Tam, kde bylo pfili§ mnoho pracovnich porad

se ukazala vyssi iroven burnout. (Ktivohlavy, 1998)

Podle Kftivohlavého (1998) kladnym faktorem s ohledem na zabranu vzniku syndromu

vyhoteni byli pracovni porady kdyz:

ucastnici méli naprostou svobodu sdélit své kritické ptipominky spolu, s
konkrétnimi plany zlepSeni situace

bylo dovoleno svobodné se citové projevit - (pocity radosti, ale i starosti,
uktivdeénosti, zlosti, psychického zranéni atp.)

byly zakdzany negativni osobni kritiky, rtizné formy ponizovani jednoho
ucastnika druhym, posmésky ironie sarkasmy

bylo vzdy disledné vyzadovano n€kolik raznych plana ¢i koncepci fesSeni
urcitého ukolu a po diskuzi bylo vybrano nejlépe vyhovujici feSeni

porada mohla néco ud¢lat a nebyla jen povidanim pro povidani

byla v ramci porady dana moznost nejen projednat ukoly, které tizily vedeni,
ale 1 to, co stresovalo ucastniky porady

si na pracovnich poradach ucastnici ujasiovali cile, zdméry a smysluplnost
¢innosti dané¢ho podniku

ucastnici porady méli moznost poznat v kterém sméru maji vétSi moznost
svobody vlastniho rozhodovani

ucastnici porady méli moznost fici a piesnéji urcit podminky, které vedou ke

zrodu nadmérné zatéze

2.11.4 Piedchazeni syndromu vyhoreni u ucitelské profese

Piasobeni psychické a fyzické zatéze je nutné neustile a pravidelné sledovat. Méni se

v zavislosti na spolecenskych podminkach, ale 1 na Skolské politice statu. Ucitelé by se meli

zajimat o svou vykonnost a odolnost. Soucasti profesiondlni kvalifikace ucitele by méla byt
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schopnost zvladani vlastni psychické a fyzické zatéze. Skola by méla svym fizenim umoznit
ucitelim zvladani zatézové situace.

Emociondlni zatéz casto souvisi s osobnimi problémy. V uvahu bychom méli brat
takové osobni vlastnosti a charakteristiky, které jsou nevhodné pro vykon ucitelské profese.
Také jsou poradany seminafe na téma vyprahnuti uciteld. Dan (1998) se zminuje o burnout
seminafich v Bavorsku, které popisuji ve své monografii Meiddinger a Endersova. Seminafe o
vyprahnuti ucitelll jsou peclivé naplanovany, protoze jejich naplni je vyporadani se s osobni a
pracovni zatézi. Pracuje se s jednotlivei nebo malou skupinou a trvaji po dobu jednoho az tfi
dnti. Dochazi zde k analyze zatézovych situaci a vytvofeni strategii zvladani. Jedinec nebo
skupina se snazi vymyslet co nejlepsi a nejvhodnéjsi feseni. Ucitelé velmi Casto uvadéli
zatéze, které z jejich zatéze vyplyvaji pro rodinu. Povolani uditele nuti k ujasniovani roli
vychovatele, pomocnika a sociadlniho pedagoga. Vyhotely uclitel popisuje svoji tfidu jako
divokou, tézce zvladnutelnou, agresivni a neutéSenou. Z metod se uzivad psychoterapie
rozhovorem, arteterapie, focusing, relaxacni cviceni a kognitivné — behavioralni terapie.

Z téchto seminaiti vyplyva pozadavek na zafazeni preventivnich postupli syndromu

vyhoteni do vzdé€lani budoucich ucitelt na vysokych skolach. (Kucerova, 2005)

Projekt zdrava Skola — Skola podporujici zdravi

Piivodné skotsky program podporovany Svétovou zdravotnickou organizaci. Je
vybudovany na zéklad¢ vychovy ke zdravému zpusobu zivota. Ptispiva k zlepSeni klimatu
skoly, mezilidskych vztaht a vztahti $koly a okoli. V roce 1991 byly viechny $koly v Ceské
republice seznameny s programem a vyzvany k tcasti na jeho realizaci. Zak je respektovan
jako partner ucitele, stava se vice samostatnéjsi, dochazi k vétsi kooperaci, lepsi komunikaci,
vzajemné pomoci. Havlinova, Kopiiva, Mayer, Vildova a kol. (1998,s.181) povazuje zaky
kazdého véku za ,,rovnocenné partnery, protoze cti v kazdem sebemladsim ditéti cloveka, a
vici  kazdemu Zakovi uplatiuje zpiisoby chovani vedené humanistickymi zasadami
meziosobnich vztahii.“ Na uciteli neni takova zatéz jako je tomu na jinych Skolach. Navic se
ucitelé ucastni pravidelnych seminait, které se zabyvaji otazkami empatie, tolerance, pomoci,

ohleduplnosti a moralnich aspektt lidského souziti. (Kucerova, 2005)
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2.12 Osobnost

., Osobnost je nejcastéji definovana jako celek dusevniho Zivota cloveka, ma sviyj piivod
ve slové persona, piivodné maska pro boha podsveti, pozdéji staly typ, charakter, role
cloveka. “ (Hartl, P. 1993, s. 131)

Cap, Mare§ (2001, s. 24) ve své knize uvedli: ,, Osobnost — to je mnohem vic nez proces
chovani a prozivani. K pozndni osobnosti je nezbytné zkoumat jeji projevy v chovani a

prozivani v dalSich souvislostech. *

Pojem osobnost patii k nejobecnéjSim psychologickym pojmim. Setkdvame se
s desitkami podrobnéjsich definic, které obsahuji tfi zakladni momenty:
1. osobnost zahrnuje rozsadhly soubor, souhrn momentl: vlastnosti, procesti a stavu,
navykd, postoji apod.
2. osobnost se vyznacuje usporadanim, strukturou dil¢ich momenti
3. osobnost vyjadiuje rozdily, diference mezi lidmi, popiipadé jedinecnost ¢lovéka, jeho

odlis$nosti od jinych lidi.

Z psychologického hlediska je osobnost obecné ¢lovek, s jeho biologickymi, socialnimi
a psychologickymi aspekty, s jeho obecnymi zdkony uceni a vyvoje, obecnymi vztahy mezi
schopnostmi a zajmy, charakterem a temperamentem atd. Osobnost je zarovenn urcity ¢lovek,
individuum odlisné od ostatnich ve zkuSenostech, vlastnostech, zivotnim béhu atd. (Cép,

Mares, 2001)

2.13 Typologie osobnosti

2.13.1 Hippokratova typologie temperamentu

Hippokrates (kolem 460 pf. n. 1.) vytvofil typologii temperamentu. Tvoii ji typy
melancholika, cholerika, sangvinika a flegmatika. Hippokratovy typy jsou velmi dobie
vypozorované a popsané souvislostmi mezi vlastnostmi , a jejich platnost je tak stale aktualni.

Charakteristika Hippokratovych temperamentti doplnéné o hlediska W. Wundta (1903)
a H. J. Eysencka (1960) je tato:

Melancholik — emocionalné zalozeny, vazny, rigidni, kombinace emociondlni lability a
introverze.

Cholerik — vznétlivy, ¢inorody, impulzivni, kombinace emocialni lability a extroverze.
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Sangvinik — vyrovnany, pfiméfené reagujici, kombinace emocidlni stability a
extroverze.
Flegmatik — lhostejny, staly, nevzrusivy, kombinace emocidlni stability a introverze.

(Nakonecny, 1998)

2.13.2 Typologie Ernesta Kretshmera

V prvni poloviné dvacatého stoleti se znacné rozsifily somatotypologie Ernesta
Kretschmera a Williama H. Sheldona.

E. Kretschmer rozlisil tfi zakladni typy podle stavby téla.

Pyknik mé postavu s velkym objemem hrudniku a bficha a projevuje se u n¢ho sklon
k obezité. Byva zpravidla vesely a druzny, s obasnym piechodem k depresi, ma cyklotymni
temperament.

Leptosom ma Stihlou postavu. Nalezneme u néj zpravidla schizotymni temperament.
Vétsinou je precitlivély, nebo chladny, bez zivého projevu emoci nebo se u ného stiida
extrém precitlivélosti — necitelnosti.

Atletik ma vyrazné rozvinutou kostru a svalstvo. Vyznacuje se lhostejnosti, netecnosti,
ktera se obcas stiida s vybusnosti. Atletici mivaji visk6zni temperament.

Tyto typy Kretschmer chépal jako zavislé na prevaze jednoho ze tfi hypotetickych
hormont v krvi. Uznéval, Ze mnoho lidi nepatii €isté k jednomu typu. Nékterym somatickym
typem patii k jednomu, jinym znakem k druhému. Také se vzdy nemusi shodovat typ
temperamentu se somatotypem.

Podobné tii typy rozliSil American W. Sheldon. Pyknikovi odpovida endomorfni typ,

atletikovi mezomortfni, leptosomovi ektomorfni typ.

2.13.3 Typologie Carla Gustava Junga

C. G. Jung byl Svycarsky psychiatr, ktery vnesl do psychologie dilezité pojmy
extroverze a introverze.

Jung rozlisuje Ctyfi psychické funkce, nezéavislé na obsahu. Jde o racionédlni mysleni a
citéni, iracionalni €iti a intuici. Pozorujeme-li lidi, zjistujeme, Ze néktefi jsou koncentrovani
na sebe, jini na své okoli. Podle tohoto zaméteni mizeme lidi tfidit na extroverty a introverty.

Extrovert: je vice zaméfeny navenek, na realitu, na objekty, je spoleCensky zalozZeny,
piistupny, otevieny, ¢inorody, zavisli na minéni druhych lidi. Mysli, citi a jedna ve vztahu

k objektu, je adaptabilni a prakticky zalozeny.
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Introvert: je vice zaméfen sdm na sebe, na svlj vnitini svét, Zije vice vnitiné, ma
bohatou fantazii, ma negativni vztah k objektu a vné&jsi svét ho spise obtézuje. Je uzavieny,
spiSe pasivni, zdrzenlivy, nespoleCensky, neduvérivy, ze situace se Casto stahuje do sebe.

V jednani je vahavy, ma plno zabran. (Nakonec¢ny, 1995)

2.14 Osobnost ucitele

Ucitel ma byt osobnost, ma byt zodpovédny, tvofivy, ma mit odbornou pedagogickou
zpusobilost, mé vytvaiet ptijemné klima.
Vystizné ztvarnila pedagoga Libuse Podlahova. Ve své knize Prvni kroky ucitele pise:
Ucitel by se m¢l snazit, aby se v budoucnu stal:
- privodcem nehotové bytosti
- radcem pii volbé vzd€lavaci cesty
- hledacem dobrych vlastnosti
- péstitelem specialnich vlastnosti
- tviircem pracujicim na formovani kreativnich schopnosti ditéte
- budovatelem soustavy poznatkl
- poradcem a pritelem
- znalcem duSevniho Zivota déti
- oporou déti
- prostiednikem dialogu mezi generacemi
- nositelem obecnych moralnich a kulturnich hodnot
(http://www.ucitelskenoviny.cz/index.php?archiv&clanek=169&PHPSESSID=086
bfe2a0bc2e41d60b3c0ed13671a04)
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3 Vyzkumny cil a otazky

Vyzkumny cil:

Zjistit, jaké je nachylnost ke stresu a syndromu vyhoteni u ucitelt télesné vychovy a
uciteld jinych predméti.

Vyzkumné otazky:

Jakych celkovych primérnych hodnot k nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni
dosahuji ucitelé Tv?

Jakych celkovych primérnych hodnot k nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni
dosahuji ucitelé jinych aprobaci?

Jakych primérnych hodnot v oblasti télesné roviny dosahuji ucitelé Tv?

Jakych pramérnych hodnot v oblasti télesné roviny dosahuji ucitelé jinych aprobaci?
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4 Metodika

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setfeni jsem provadéla na dvou stfednich Skolach v Uherském Brod¢ a jedné
sttedni Skole v Olomouci. Celkem jsem rozdala 45 dotaznikli a vratilo se mi jich 40
vyplnénych. Néavratnost dotaznikii byla tedy 88,9 %.

V kazdé skole jsem rozdala dotazniky vSem ucitelim télesné vychovy a nékterym
ucitelim s jinou aprobaci. V Uherském Brod¢ jsem oslovila pedagogy gymnazia a stiedni

odborné skoly a v Olomouci jsem provadéla vyzkum na gymnaziu.

Zastoupeni respondenti podle pohlavi

Pohlavi je jednou ze zékladnich nezavislych proménnych. V mnou zkoumaném vzorku
je zastoupeni dle pohlavi nésledujici:

Muzi bylo celkem 19 (47,5% respondentil), z toho 11 uditeld télesné vychovy (27,5%)
a 8 uciteld s jinou aprobaci (20%). Zen odpovédélo celkem 21 (52,5% respondentil), z toho 8
ucitelek télesné vychovy (20%) a 13 ucitelek s jinou aprobaci (32,5%).

V uditelském oboru je tak vysoké procento muzi nezvyklé. V tomto vyzkumu je to

déano tim, Ze vétSina ucitelt télesné vychovy na téchto skolach byli muzi.

O muzi - télesna vychova
B muzi - ostatni

O zeny - télesna vychova

O Zeny - ostatni

Obr. 1 Zastoupeni respondentii podle pohlavi
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4.2 Vyzkumné metody a postupy

K ziskani potiebnych dat k prizkumu byl vyuzit Inventar projevii syndromu vyhotent,
ktery je uveden v ptiloze. Autorem tohoto inventaie jsou T. ToSnerova a J. ToSner (2002).
Jsou zde presn¢ formulovany otazky a uvedena ctyftbodova (0-4) skéala odpovédi. Respondenti
oznacovali pouze tu odpovéd’, kterd nejvice vystihuje jejich nazor nebo pocit.

Inventar se sklada celkem z 24 otdzek a 4 rovin. Jednd se o rovinu rozumovou,
emocialni, télesnou a socidlni. Nejprve budu kazdou rovinu hodnotit zvlast. Vysledky
jednotlivych rovin jsou zprimeériované a jsou uvedeny v ptiloze. Poté souctem primérnych
hodnot vsech Ctyt rovin ziskdm celkovou priimérnou miru nachylnosti ke stresu a syndromu
vyhoteni u jednotlivych skupin uciteli. Jedna se o ucitele télesné vychovy, ucitele ostatnich
aprobaci, ucitelky télesné vychovy a ucitelky ostatnich aprobaci.

Vyzkum byl provadén v dubnu 2010. Ve skolach jsem zasla za znamymi kantory a
vysvétlila jsem jim ucel vyzkumu a zpusob vyplilovani inventafe. Ti pak zajistili jeho
vyplnéni.

Reakce na inventat byly riiznorodé. VétSina uciteld ho beze slov ihned vyplnili, néktefi
ho vyplnili, ale vitbec nevédéli, co syndrom vyhoteni je a jen mala ¢ast tento inventai viibec

nevyplnila.
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5 Vysledky vyzkumu

Naésledujici vysledky ukazuji primérné hodnoty nachylnosti ke stresu a syndromu
vyhoteni u Ctyf skupin ucitelt. Jde o ucitele télesné vychovy (muzi-Tv), ucitele ostatnich
predméti (muzi-o.p.), ucitelky télesné vychovy (Zeny-Tv) a ucitelky ostatnich predméta
(Zeny-o0.p.).

Tab. 1 Rozumova rovina

muzi-Tv muzi-o.p. Zzeny-Tv Zeny-o.p.

Cetnost 11 8 8 13
Prdmérné hodnoty
Obtizné se soustieduiji 1,09 1,38 1,75 1,38
Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech 0,91 1 1,63 1,31
Vyjadiuji se posmé&3sné o pfibuznych klienta i o klientech 0,45 0,38 0,13 0,54
MUj odborny rist a zajem o obor zaostava 1,45 1,75 0,63 1,23
Pfemyslim o odchodu z oboru 0,55 1,25 0,5 1
Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim prehled o déni v oboru 0,82 1 0,5 1,31
Rozumova rovina celkem 5,27 6,76 5,14 6,77

Rozumova rovina celkem

8

7 6,76 6.77

6

5,27 5,14

5

4 O Rozumova rovina celkem
3

2

1

(0}

muzi-Tv muzi-o.p. Zeny-Tv Zeny-o0.p.

Obr. 2 Rozumova rovina celkem

Tab. 2 Emocionalni rovina

muzi-Tv muzi-o.p. Zzeny-Tv Zeny-o.p.

Cetnost 11 8 8 13
Priimérné hodnoty

Nedokazi se radovat ze své prace 1,45 2 1,13 1,31
Jsem zkli¢eny/a 0,91 1 1,5 1,23
V konfliktnich situacich na pracovisti se citim

bezmocny/a 0,73 0,63 0,88 1,31
Jsem vnitfné neklidny/a a nervozni 0,91 1,38 1,25 1,23
Trpim nedostatkem uznani a ocenéni 1,55 1,38 1,5 1,38
Citim se ustraseny/a 0,18 0,38 0,88 0,69
Emocionalni rovina celkem 5,73 6,77 7,14 7,15
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Emocionalni rovina celkem

0O Emocionalni rovina celkem

muzi-Tv muzi-o.p. Zeny-Tv Zeny-o.p.
Obr. 3 Emocionalni rovina celkem
Tab. 3 T¢lesna rovina
muzi-Tv  muzi-o.p. zeny-Tv  Zeny-0.p.
Cetnost 1 8 8 13
Primérné hodnoty

Pfipadam si fyzicky vyzdimany/a 1,18 2 1,5 1,92
Jsem nachylny/a k nemocim 0,82 1 0,88 1,38
Mam problém se srdcem, dychanim, travenim, apod. 0,27 0,63 0,38 0,92
Jsem napjaty/a 0,91 1,5 1 1
Trapi mé poruchy spanku 0,36 0,88 0,63 1,38
Trpim bolestmi hlavy 0,27 0,5 1,25 1,46
Télesna rovina celkem 3,81 6,51 5,64 8,06

N W A 0O N O O

o =

muzi-Tv muzi-o.p.

Té&lesna rovina celkem

Zeny-Tv Zeny-o0.p.

@ Télesna rovina celkem

Obr. 4 Télesna rovina celkem
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Tab. 4 Socialni rovina

muzi-Tv muzi-o.p. zeny-Tv Zeny-0.p.

Cetnost 11 8 8 13
Primérné hodnoty

Nemam chut pomahat problémovym klientim 1,09 1,38 0,88 1,31

Pokud je to mozné vyhybam se odbornym rozhovorim

s kolegy 0,64 0,75 0,88 1

Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy 0,73 0,88 0,38 0,84

Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni 1,09 1,25 1 1

Vyhybam se u€asti na daldim vzdélani 1 1,5 0,75 1,31

Pokud je to mozna, vyhybam se rozhovorlim s klienty 0,27 0,5 0,25 0,84

Socialni rovina celkem 4,82 6,26 4,14 6,3

Socidlni rovina celkem

6,26 6,3

4,82

4,14

O Sociélni rovina celkem

muzi-Tv muzi-o0.p. zeny-Tv zeny-0.p.

Obr. 5 socialni rovina celkem

Tab. 5 Celkova primérna mira nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni

muzi-Tv muzi-o.p. zeny-Tv Zeny-0.p.
pramérné hodnoty
Roviny celkem 19,63 26,3 22,06 28,28
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Obr. 6 Celkova primérna mira nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni
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6 Diskuze

Celkova primérna mira k nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni u ucitelt télesné
vychovy je 19,63, u ucitelek télesné vychovy 22,06. Muzi ostatnich pfedmétti maji celkovou
praumérnou hodnotu 26,3 a ucitelky ostatnich predméti 28,28.

Primérné hodnota v oblasti télesné roviny je u muzi-Tv 3,81, u zen-Tv 5,64. Ucitelé
ostatnich pfedmétd maji primérnou hodnotu v oblasti télesné roviny 6,51 a ucitelky ostatnich
predméti dosahuji primérné hodnoty 8,06. Muzi-Tv a zeny-Tv maji pomérn¢ nizké pramérné
hodnoty v oblasti télesné roviny, protoze, podle mého nazoru, dodrzuji zésady zdravého
zivotniho stylu. Vychazim z teoretické casti, kde je jednim z aspektii prekonavani stresu
zdrava zivotosprava a s ni souvisejici stravovani, pohyb a relaxace. Domnivam se, zZe nejde
jen o znalosti, ale 1 o to, Ze vétSina téchto ucitelii ve svém volném cCase rada sportuje a tim se
zbavuje stresu. Podle Henninga, Kellera (1996) pohyb odbourava city, blokddy a fyzické
napéti podminéné stresem, umoznuje redukci nadvéahy, zptsobuje pokles hladiny cholesterolu
v krvi, posiluje Cinnost srdce, upeviiuje pocit pohody a vyrovnanosti, zvySuje odolnost
organismu vuci zatézi, posiluje imunitni systém a prohlubuje dychani.

Nizka celkovda primérnd hodnota nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoieni je u
ucitell télesné vychovy (muzi-Tv), coz dokazuji predesla ¢isla. Miize to byt dano tim, Zze muzi
vétSinou nemaji tolik starosti po pracovni dobé jako zeny, které se po praci musi starat o chod

domacnosti.
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7 Zavéry

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjiSténi miry nachylnosti ke stresu a
syndromu vyhoteni u ucitelt télesné vychovy a uciteli s jinou aprobaci. S problematikou
syndromu vyhoieni jsem se setkala pfed dvéma lety v hodin€¢ psychologie a velice mé
zaujala.

Myslim si, Ze se problematika burnoutu dostdva v naSi spolec¢nosti do stale SirSiho
podvédomi, avSak neni dostatek literatury, kterd by se ji zabyvala. Pii psani této prace jsem
ziskala fadu novych poznatkii a zkuSenosti. Doufam, ze mi budou uzite¢né v mé pedagogické
praxi i osobnim zivote.

Prace na teoretické Gasti byla velmi zajimava a pou¢na. Cerpala jsem z literatury
nasSich 1 zahrani¢nich autord a vyuzila jsem i informace na internetu. Teoreticka ¢ast obsahuje
tf1 hlavni témata. Jedna se o stres, syndrom vyhoteni a osobnost ucitele. Zabyvala jsem se
zejména priciny stresu, zdroji pracovniho stresu, ucitelskym stresem, syndromem vyhoteni
(definice, ptiznaky, faze a prevence) a osobnosti ucitele.

Vyzkum, ktery byl realizovan formou inventaie v Olomouci a v Uherském Brodé, mi
podal zajimavé podnéty a postiehy. Ziskané vysledky jsou zndzornény pomoci tabulek a
obrazkul a poskytuji mi odpovédi k otdzkam, které jsem si stanovila ve vyzkumném projektu.

Z vysledkit mého vyzkumu vyplyva, Ze celkova primérna mira k nachylnosti ke stresu
a syndromu vyhoteni u ucitelt télesné vychovy je 19,63, u ucitelek télesné vychovy 22,06.
Muzi ostatnich pfedmétd maji celkovou primérnou hodnotu 26,3 a ucitelky ostatnich
predmétt 28,28.

Také jsem zjistila, ze primérna hodnota v oblasti télesné roviny je u muzid-Tv 3,81, u
zen-Tv 5,64. Ucitelé ostatnich predméti maji primérnou hodnotu v oblasti télesné roviny

6,51 a ucitelky ostatnich predméti dosahuji primérné hodnoty 8,06.
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8 Souhrn

Tato bakaladiska prace je teoreticko-vyzkumna a zabyva se problematikou stresu a
syndromu vyhoteni. Konkrétné u ucitelt télesné vychovy.

V roce 2009 jsem si vybrala téma této prace a na podzim téhoz roku jsem zacala shanét
vhodnou literaturu. Pro vyzkumnou ¢ast jsem vyuzila Inventdi projevii syndromu vyhoteni
(Tosner, Tosnerova, 2002). Inventafe jsem obdrzela vyplnéné v dubnu 2010. Respondenty
jsem si rozdé¢lila podle pohlavi a predméti, které vyucuji, do Ctyt skupin. Muzi bylo celkem
19 (47,5% respondentll). Z toho 11 ucitell télesné vychovy (27,5%) a 8 ucitelt s jinou
aprobaci (20%). Zen odpovédélo celkem 21 (52,5% respondenttl). Z toho 8 ugitelek télesné
vychovy (20%) a 13 ucitelek s jinou aprobaci (32,5%).

V teoretické Casti jsou uvedeny zakladni poznatky o stresu, syndromu vyhofeni a
osobnosti ucitele. Zabyvala jsem se zejména piiCinami stresu, zdroji pracovniho stresu,
ucitelskym stresem, syndromem vyhoteni (definice, ptiznaky, faze a prevence) a osobnosti
ucitele.

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo zjisténi miry néachylnosti ke stresu a
syndromu vyhoteni u ucitela télesné vychovy a ucitell jinych predméti.

Vyzkumna ¢ast popisuje metody vyzkumu, postupy a predklada ziskana data. Vysledky
vyzkumu jsou prezentovany v textu v piehlednych tabulkach a obrdzcich a poskytuji

odpovédi na stanovené otazky.

-38 -



9 Summary

This work is theoretical research and deals with issues of stress and burnout.
Specifically, the physical education teachers.

In 2009 I chose the theme of this work and in autumn the same year I started to look for
appropriate literature. For research I used the Inventory of symptoms of burnout (Tosner,
Tosnerova, 2002). I got the inventories are completed in April 2010. I divided the respondents
by gender and subjects they teach into four groups. The men were a total of 19 (47.5% of
respondents). Of which 11 teachers of physical education (27.5%) and 8 other teachers who
are specialist (20%). A total of 21 women (52.5% of respondents). Of the eight physical
education teachers (20%) and 13 with another semi-specialist teachers (32.5%).

The theoretical section provides basic information about stress, burnout and personality
of the teacher. I researched the particular causes of stress, sources of work stress, teacher
stress, burnout syndrome (definition, symptoms, stages and Prevention) and the personality of
the teacher.

The main objective of this thesis was to measure the susceptibility to stress and burnout
of teachers and physical education teachers in other subjects.

The research section describes the research methods, procedures and presents the data
obtained. The research results are presented in the text in charts and figures and provide

answers to the questions.
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11 Prilohy:
Ptiloha 1P.
Inventar projevi syndromu vyhoreni
T. ToSnerova, J. ToSner
Pokud se chcete dozvédét vice o projevech vyhoteni, a to jiz podrobnéji a z hlediska
vice rovin, vypliite nésledujici dotaznik - Inventaf projevli syndromu vyhoteni (zaSkrtnéte u
kazdé polozky, do jaké miry se vas jednotlivé vypovédi tykaji).

vzdy [Casto [nékdy ziidka nikdy

pocet bodu 4 3 2 1 0
1. Obtizn¢ se soustied’uji 4 3 2 1 0
2. Nedokazi se radovat ze své prace 4 3 2 1 0
3. Pfipadam si fyzicky ,,vyzdimany/a“ 4 3 2 1 0
4. Nemam chut’ pomdhat problémovym klientim 4 3 2 1 0
5. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech 4 3 2 1 0
6. Jsem skliceny/a 4 3 2 1 0
7. Jsem nachylny/a k nemocim 4 3 2 1 0
8. Pokud je to mozné vyhybam se odbornym rozhovorim s kolegy |4 3 2 1 0
9. Vyjadtuji se posmésné o piibuznych klienta i o klientech 4 3 2 1 0
10. V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a 4 3 2 1 0
11. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim, apod. 4 3 2 1 0
12. Frustrace ze zaméstnani naruSuje moje soukromé vztahy 4 3 2 1 0
13. Mij odborny rist a zdjem o obor zaostava 4 3 2 1 0
14. Jsem vnitin€ neklidny/a a nervdzni 4 3 2 1 0
15. Jsem napjaty/a 4 3 2 1 0
16. Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni 4 3 2 1 0
17. Ptemyslim o odchodu z oboru 4 3 2 1 0
18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni 4 3 2 1 0
19. Trapi me poruchy spanku 4 3 2 1 0
20. Vyhybam se ucasti na dalsim vzdélavani 4 3 2 1 0
21. Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim piehled o déni v oboru 4 3 2 1 0
22. Citim se ustrasSeny/a 4 3 2 1 0
23. Trpim bolestmi hlavy 4 3 2 1 0
24. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovortim s klienty 4 3 2 1 0
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Piiloha 2P. Rozumova rovina — muzi Tv

Pocet bodu

Obtizné se soustieduji

Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech
Vyjadfuji se posmésné o pfibuznych klienta i o klientech
MUj odborny rist a zajem o obor zaostava

Pfemyslim o odchodu z oboru

Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim prehled o déni v oboru

Pfiloha 3P. Emocionalni rovina — muzi Tv

Pocet bodu

Nedokazi se radovat ze své prace

Jsem zkli¢eny/a

V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a
Jsem vnitfné neklidny/a a nervozni

Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

Citim se ustradeny/a

Pfiloha 4P. Télesna rovina — muzi Tv

Pocet bodu

Pfipadam si fyzicky vyzdimany/a

Jsem nachylny/a k nemocim

Mam problém se srdcem, dychanim, travenim, apod.
Jsem napjaty/a

Trapi mé poruchy spanku

Trpim bolestmi hlavy

Pfiloha 5P. Socialni rovina — muzi Tv

Pocet bodu

Nemam chut pomahat problémovym klientim

Pokud je to mozné vyhybam se odbornym rozhovorim

s kolegy

Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy
Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni
Vyhybam se uU€asti na daldim vzdélani

Pokud je to moznd, vyhybam se rozhovordm s klienty
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Ptiloha 6P. Rozumova rovina — muzi ostatnich predméta

vzdy Casto nékdy zfidka nikdy Primér

Pocet bodu 3
Obtizné se soustfeduiji

Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech
Vyjadfuji se posmésné o pfibuznych klienta i o klientech
MuUj odborny rast a zajem o obor zaostava

Pfemyslim o odchodu z oboru

Hrozi mi nebezpedi, ze ztratim prehled o déni v oboru

OO OO OO M
O OO0 OoOo

Ptiloha 7P. Emocionalni rovina — muzi ostatnich predméta

vzdy Casto
Pocet bodu
Nedokazi se radovat ze své prace
Jsem zkli¢eny/a
V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a
Jsem vnitfné neklidny/a a nervozni
Trpim nedostatkem uznani a ocenéni
Citim se ustraseny/a

O OO OOO M
O~ 0 ~0 -~

Ptiloha 8P. T¢lesna rovina — muzi ostatnich ptredmétt

vzdy Casto
Pocet bodu
Pfipadam si fyzicky vyzdimany/a
Jsem nachylny/a k nemocim
Mam problém se srdcem, dychanim, travenim, apod.
Jsem napjaty/a
Trapi mé poruchy spanku
Trpim bolestmi hlavy

OO OO OO M
OO0 ~~0 -~ W

Ptiloha 9P. Socidlni rovina — muzi ostatnich predmétii

vzdy Casto
Pocet bodu 4 3
Nemam chut pomahat problémovym klientdm 1
Pokud je to mozné vyhybam se odbornym rozhovorim
s kolegy
Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy
Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni
Vyhybam se uc€asti na dalSim vzdélani
Pokud je to mozna, vyhybam se rozhovorim s klienty
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Ptiloha 10P. Rozumova rovina — Zeny Tv

Pocet bodu

Obtizné se soustfeduiji

Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech
Vyjadfuji se posmésné o pfibuznych klienta i o klientech
MuUj odborny rast a zajem o obor zaostava

Pfemyslim o odchodu z oboru

Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim prehled o déni v oboru

Ptiloha 11P. Emocionalni rovina — zeny Tv

Pocet bodu

Nedokazi se radovat ze své prace

Jsem zkli¢eny/a

V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a
Jsem vnitfné neklidny/a a nervozni

Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

Citim se ustraseny/a

Ptiloha 12P. T¢lesna rovina — Zeny Tv

Pocet bodu

Pfipadam si fyzicky vyzdimany/a

Jsem nachylny/a k nemocim

Mam problém se srdcem, dychanim, travenim, apod.
Jsem napjaty/a

Trapi mé poruchy spanku

Trpim bolestmi hlavy

Ptiloha 13P. Socialni rovina — zeny Tv

Pocet bodu

Nemam chut pomahat problémovym klientim

Pokud je to mozné vyhybam se odbornym rozhovorim

s kolegy

Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy
Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni
Vyhybam se uc€asti na dalSim vzdélani

Pokud je to mozna, vyhybam se rozhovorim s klienty
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Ptiloha 14P. Rozumova rovina — Zeny ostatnich pfedmétii

Vzdy Casto nékdy zfidka nikdy Primér

Pocet bodu 4
Obtizné se soustfeduiji

Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech
Vyjadfuji se posmésné o pfibuznych klienta i o klientech
MuUj odborny rast a zajem o obor zaostava

Pfemyslim o odchodu z oboru

Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim prehled o déni v oboru
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Ptiloha 15P. Emocionalni rovina — Zeny ostatnich predméta

vzdy
Pocet bodu
Nedokazi se radovat ze své prace
Jsem zkli¢eny/a
V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a
Jsem vnitfné neklidny/a a nervozni
Trpim nedostatkem uznani a ocenéni
Citim se ustraseny/a
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Ptiloha 16P. T¢lesna rovina — Zeny ostatnich predméta

vzdy
Pocet bodu
Pfipadam si fyzicky vyzdimany/a
Jsem nachylny/a k nemocim
Mam problém se srdcem, dychanim, travenim, apod.
Jsem napjaty/a
Trapi mé poruchy spanku
Trpim bolestmi hlavy
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Ptiloha 17P. Socialni rovina — Zeny ostatnich predméta

vzdy

Pocet bodu 4
Nemam chut pomahat problémovym klientdm 0
Pokud je to mozné vyhybam se odbornym rozhovorim

s kolegy 0
Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy 0
Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni 0
Vyhybam se uc€asti na dalSim vzdélani 0
Pokud je to mozna, vyhybam se rozhovorim s klienty 0
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Gasto
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