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Uvod

Syndrom vyhoteni se objevuje v profesich, které jsou oznacovany jako pomahajici — tedy
u socialnich pracovniki, pracovnikii neziskového sektoru, asistentii, dobrovolnika apod. Dale
pak v profesich, kde je bezpodminecné nutny casty mezilidsky kontakt. Proto se s nim stale
Castéji setkdvame i u zdravotnikii (1ékail, zdravotnich sester, fyzioterapeutt atd.), pedagogii a
jedincti pracujicich v tymech apod. Mou pozornost jsem vénovala pedagogiim, resp.
pedagogiim druhého stupné zakladni skoly.

Téma diplomové prace bylo zvoleno na zakladé uvédoméni si, Ze zijeme ve velmi
uspéchané dobé. Kazdodenni stres a shon, jsou naprostou samoziejmosti dneSniho bézného
zivota. Nemalo dulezitym aspektem je také muj osobni zajem 0 problematiku syndromu
vyhoteni, a s tim souvisejicich copingovych strategii, jako prevence syndromu vyhoieni. Tato
problematika je velmi diskutovanym a aktudlnim tématem soucasné spolecnosti, proto jsem se
rozhodla na tento problém zaméftit. Povazuji za velmi zajimavé a piinosné se problematikou
syndromu vyhoteni zabyvat. Uz jen z lidského hlediska, bych opravdu nerada zjistila, Zze mé
povolani ucitelky mi zplsobuje syndrom vyhoteni. Velmi nerada bych dosahla toho, aby se
prace vykondvana s plnym elanem, zapalenosti pro vé€c nebo s novymi ndpady proménila
V misto, které m¢ nici, unavuje a nenapliuje.

Velmi mé zaujal vyzkum Statniho zdravotniho ustavu, ktery potvrzuje u 80% ucitell
vysokou psychickou zatéz, u 60% uciteli nadmérny stres a sniZzenou odolnost vici stresu u
25% ucitelt. Podobné jsou vysledky D. Fontany a R. Abouserie z roku 1993, ze kterého
vyplyva, Ze na britskych Skolach trpi mirnym stresem 73% ucitelll a vaZnym stresem trpi 23%
ucitelt. Dalsi vyzkum C. Henniga a G. Kellera nam ukazuje vysledek 16,7% vyhotelych
uditelti (Kohoutek a Rehulka, 2011).

VétSina lidi, se zacne touto problematikou zabyvat, az se objevi prvni pfiznaky, az se stres
zacne stavat chronickym. To je ovSem velka chyba. Proto bych si prala, aby ma prace mohla
slouzit jako voditko k informovanosti o problematice burnout syndromu, viibec jako voditko,
jak syndromu vyhoteni pfedchazet.

Hlavnim cilem diplomové préace je analyza syndromu vyhoteni ve vztahu k preferovanym
copingovym strategiim u ucitelti druhého stupné zakladnich Skol ve mésté Prerov.

Diplomova prace je rozdélena na dvé ¢asti, ¢ast teoretickou a praktickou.



Teoreticka cast diplomové prace je zaméfena na vibec samotné definovani problematiky
syndromu vyhoteni, pfiznaky, jednotlivé faze procesu, rizikové faktory a pfi¢iny syndromu
vyhoteni. Dale jsme se zabyvali rizikem vyhoteni ve Skolstvi a odliSenim burnout od jinych
negativnich psychickych vztahii. Dal§im vyznamnym tématem diplomové prace je stres a
zatéz, priznaky stresu, vymezeni pojmil stresor, stresova situace a stresova reakce. Dalsi
vyznamnou kapitolu prace tvofi copingové strategie a styly jako prevence syndromu
vyhoteni.

Prakticka ¢ast diplomové prace se zabyva souvislostmi mezi mirou vyhoieni a preferenci
copingovych strategii. Zajimalo nas, zda existuje vztah mezi mirou vyhoteni a preferenci
pozitivnich strategii zvladani stresu, mirou depersonalizace a mirou socialni opory, zda
existuje vztah mezi emo¢nim vyhofenim a negativnimi strategiemi, jaké strategie zvladani
stresu jsou u uciteltt druhého stupné zakladnich Skol pouZzivané nejcastéji a jaké pravé naopak,
jaké strategie zvladani stresu vyuzivaji muzi v nejvice, jaké zeny a déle jestli se v zavislosti na
véku tyto strategie meéni, jaky je stupent emocionalniho vyhoteni, depersonalizace a osobni
uspokojeni u ucitelt druhého stupné€ zakladnich Skol, zda se tyto miry vyhoteni li§i u muzi a

zen, ale také v souvislosti s vékem.



TEORETICKA CAST

1 Syndrom vyhoreni

1.1Pojeti a definice syndromu vyhoreni

Burnout je odborny termin, ktery se v psychologii a psychoterapii objevil v sedmdesatych
letech 20. stoleti. Za zakladatele zkoumdni této problematiky je povazovan Herbert
Freudenberger. Pojem ,,burnout™ (dfive znamy také jako ,,burn-out®) byl zaveden Herbertem
Freudenbergerem. Stat’, kterd tento pojem uvedla do literatury, byla publikovana v ¢asopise
snazvem ,Journal of Social Issues* vroce 1974. Da se fict, ze definice vérné vystihla
soucasné pojeti problematiky. Definice zni: ,, U nékoho jsou to pocity unavy a exhausce
(vycerpani), neschopnost setrast pocit chladu, pocit fyzické vycerpanosti, u druhého treba
rada télesnych obtizi pocinajicich opakovanymi bolestmi hlavy, dechovou tisni, pres
gastrointestindlni obtize doprovazené poklesem vahy, az po nespavost a depresi. Ve strucnosti
[ze Fici, Ze tento syndrom zasahuje na nejruznéjsich mistech celou psychosomatickou oblast.
To jsou prevazné telesné projevy. Mohou se vSak objevit priznaky ve sfére psychické a
behavioralni (chovani): napriklad osoba znama povidavosti je ndhle zamlkld. Objevuje se
psychicka unava, nuda, rezignace, ale také zvysSend iritabilita (podrazdénost), ostre az
nespravedlive kritické postoje a dalsi zmény *“ (Freudenberger in Venglatova, 2011, s. 23). Je
mozné, ze podnétem pro Freudenbergera byla beletristicka kniha Grahama Greena nazvanou
»Pripad vyhotfeni“ (v anglictiné ,,A Burn out Case®). Kniha popisuje zivot nadé&jného
architekta, ktery vstupuje do Zivota s mnoha nadéjnymi ptedstavami, s velkym o¢ekavanim,
ale také iluzemi. V praxi se vSak setkava s problémy, které ho dfive ani nenapadly. Vidi jejich
nesmyslnost. Potykd se s nimi, avSak postupné ztraci nadSeni. Nakonec znechucen, odrazen
absurditou Zivota v soudobé spolecnosti, opousti svou praci a utikd do africké dzungle
(Venglatova, 2011).

Celkové vycCerpani = vycerpani télesné, psychické (emocionalni a mentdlni) i duchovni
byl znam jiz v antickém mysleni. Setkavame se s nim jiz v bibli, kde v knize nazvané Kazatel
1, 2 ¢teme to, co vyjadfuje termin burnout (vyhofeni): ,,Marnost nad marnosti, v§echno je
marnost”. O tom, co znamena dostat se na dno zivotni energie, pojednava v bibli i ptib&h
proroka Elidse. Tento prorok byl pronasledovan krveziznivou kralovnou Jezabel. Utikal pred

ni. Uchylil se do pousté. Tam, zcela vycCerpan, pada a zada sobé smrti (Kiivohlavy, 1998).
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Co je totalni vycerpani? O tom se ve starém Recku se zrodila povést o Sysifovi, ktera o
této problematice pojednava. Sysifos byl dle této povésti odsouzen k tomu, aby dovalil na
vysokou horu velky kamen. Tomuto rozkazu uposlechl. Kdmen poslus$né valil nahoru. Kdyz
se vsak blizil samému vrcholu, kdmen se mu vzdy vysmekl, spadl a Sysifos musel zacit
znovu. Neni divu, Ze takovému trapeni, kterému neni konce, se dodnes tika ,,Sysifova prace*
(Ktivohlavy, 1998).

L. Janackova (2008) definovala syndrom vyhoteni nésledovné: ,, Termin burn-out —
syndrom vyhoreni, vyprahlosti, vypaleni — popisuje profesionalni selhavani na zaklade
vyCerpani vyvolaného zvySujicimi se pozadavky od okoli nebo od samotného jedince.
Zahrnuje ztrdatu zdjmu a potéSeni, ztratu idealu, energie i smyslu, negativni sebeocenéni a
negativni postoje k povolani “ (Jand€kova in Venglafova, 2011, s. 23).

Dalsi definici tohoto pojmu zformuloval také J. Kiivohlavy (2009): ,, Syndrom vyhoreni je
psychosomatické onemocnéni, pri kterém dochazi k fyzickému, psychickému (mentdlnimu) a
emocionalnimu (citovému) vycerpani organizmu. Pokud jde o patofyziologické mechanizmy,
Jje zcela jednoznacné, Ze je projevem dlouhotrvajiciho a nadmérného stresu* (Kiivohlavy in
Vengléarova, 2011, s. 23).

Definice, kterou zformulovali A. Pines a E. Aronson zni nasledovné: ,, Burnout je
formalné definovan a subjektivné prozZivan jako stav fyzického, emocionalniho a mentdlniho
vyCerpani, které je zpiisobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou emociondlné
tezké (narocné). Tyto emocionalni poZadavky jsou nejcastéji zpuisobeny kombinaci dvou veci:
velkym ocekavanim a chronickymi situacnimi stresy* (Kiivohlavy, 1998, s. 49-50). Tato
autorska dvojice se pokusila jednotlivé druhy vyCerpani urcit jesté presnéji. Fyzické vycerpani
spatiuji ve vyrazném sniZeni energie, chronické tinavé a celkové slabosti. Emocionalni
vycCerpani spociva v pocitech beznadéje a piedstaveé, ze ¢lovéku neni pomoci (helplessness a
hopelessness syndrome, tzv. HH syndromem — ptiznaky beznadéje a bezmoci) a piedstave, ze
Clovek je chycen do pasti. Mentélni vyCerpani mizeme definovat negativnim postojem k sobé
samému, K praci a K celému zivotu (Kfivohlavy, 1998).

Dulezitou definici syndromu vyhoteni vymezili také Ch. Maslach a E. Jackson: ,, Burnout
je syndromem emociondlniho vycerpani, depersonalizace a sniZeného osobniho vykonu.
Dochdzi k nemu tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé veénuji potrebnym lidem *
(Ktivohlavy, 1998, s. 50). Burnout muze vést ke snizovani kvality i kvantity prace nebo
sluzeb, které jsou poskytovany lidem. Burnout je faktor, ktery souvisi také se zménou
zaméstnani a nepfitomnosti v praci. Souvisi také Snizkou moralkou a S pracovni

nespokojenosti. Plati zde, da se fici jednoducha rovnice. Cim je vys$si mira nespokojenosti,
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tim je vy$$i mira psychického vyhoteni. Burnout souvisi i s fyzickou vycerpanosti,
nespavosti, zvysenou konzumaci alkoholu a drog. Psychické vyCerpani souvisi s problémy
v manzelstvi (Ktivohlavy, 1998).

Autorska dvojice Ch. Maslach a E. Jackson nezistala jen u definovani burnout, ale
vypracovala i nastroj, kterym se burnout da méfit. Jde o dotaznik MBI — Maslach Burnout
Inventory. Ten méa celkem 22 otazek vztahujicich se k vySe uvedenym tfem faktorim
emocionalni vyc¢erpanosti, depersonalizaci a snizenému pracovnimu vykonu (Kiivohlavy,
1998).

M. Venglarova (2011) tika, ze béhem asi tficetiletého vyzkumu tohoto problému se ve
svétové literatufe objevila fada pojeti a vymezeni syndromu vyhoteni. Tyto definice se ov§em
Casto lisi. VétSina pojeti se ovSem shoduje v nasledujicim: ,,Jde predevsim o psychicky stav,
prozitek vycerpadni, vyskytuje se zvldaste u profesi, obsahujicich jako podstatnou sloZku
pracovni naplné prdaci s lidmi, tvori jej rFada symptomii predevsim v oblasti psychicke,
castecné vsak téz v oblasti fyzické a socialni, klicovou slozkou syndromu je zrejmé emocni
exhausce, kognitivni vycerpani a Opotiebeni a casto i celkovd unava, vSechny hlavni sloZky
tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu*“ (Venglatova, 2011, s. 23).

A kterd zaméstnani pfedstavuji nejvétsi riziko syndromu vyhoteni? Tim se zabyval J.
Kitivohlavy (1998), ktery vidi nejvétsi riziko praveé u téchto osob:

e Oblast zdravotnictvi — tyka se predevSim I€kait, zdravotnich sester, zdravotniho

personalu, psychologti a psychoterapeutt, psychiatri apod.

e Oblast skolstvi — muze postihnout nejcastéji ucitele vSech stupni, vysokoskolaky

nastupujici do zaméstnani, pedagogy pracujici s duSevné postizenymi détmi apod.

e Oblast hospodafstvi a administrativy — zde je jedna pfedev§im o vedouci pracovniky a

manazery, podnikatele apod.

e Oblast socialni péce a socialnich sluzeb — zde jsou ohroZenou skupinou socialni

pracovnici, poradci socialni péce, pracovnici napravnych zafizeni, ministerstva
spravedInosti apod.

e Ohrozena je také mala socialni skupina, kterou je rodina (manzelé).
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1.2Priznaky syndromu vyhoreni

Pfiznaky syndromu vyhofeni jsou v literatufe rizné¢ clenény, napiiklad |. Bartosikova
(2006) uvadi priznaky v oblasti télesného, psychického a emocionalniho vy¢erpani, zatimco
Kebza V. a Solcova I. (2003) rozliduji pfiznaky na psychické, fyzické a socialni trovni.
Vychéazime z ¢lenéni V. Kebzy a . Solcové. V ramci jejich ¢lenéni jsme se pokusili ptiznaky

uvedené V. Kebzou a I. Solcovou doplnit o piiznaky uvadéné v dalsi odborné literatuie.

Priznaky na psychické drovni

e Dominantni pocit je ten, Ze pfili§ velké usili o néco trva jiz ptili§ dlouho. Efektivita
tohoto snazeni neni patrna.

e Vyskytuje se pocit celkového, zvlasté pak duSevniho vycerpani. Jedinec proziva
predevsim vycerpani emocionalni. Déle pak také vyCerpani v oblasti kognitivni.
Dochézi k vyrazné ztraté motivace Clovék je velmi unaveny, citi se na dng, ma
vSeho tzv. po krk.

e Dochazi k utlumu celkové aktivity.

e Depresivni nalady jsou nejCastéji se vyskytujici naladou, objevuji se pocity
smutku, frustrace, ale také beznadgje.

e Clovek je presvédden, Ze je ve spoleénosti postradatelny az bezcenny.

e Projevy negativismu a cynismu ve vztahu k osobam, se kterymi pracujeme.

e Tiziva sebelitost, ¢loveék velmi intenzivné proziva nedostatek uznani.

e UZivani stereotypnich frazi a klisé.

|. Bartosikova (2006) mezi psychické a emocionalni symptomy fadi také zménu
dosavadnich zivotnich postoju, zivot pro cloveka ptedstavuje ,,jednu velkou katastrofu®.
Clovék jiz nechce zadné zmény v Zivoté, nevéii si. Objevuji se poruchy soustfedént,
zapomnétlivost, snaZi se obrnit vii¢i svétu, mohou se ovSem objevit 1 sebevrazedné myslenky.
Vytraci se radost z kontaktu s lidmi. Nejprve v praci, ale postupné se tento pocit prenasi i do
rodiny. Rodinu a pratelé jiz neznamenaji zdroj radosti a uspokojeni. Reaguje na n¢ spise

podrazdéné, znamenaji dalsi pfitéz.

Priznaky na trovni fyzické
e (Celkova unava organismu.

e Apatie, ochablost.
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Rychla unavitelnost.

Vegetativni potize: bolesti u srdce, zmény srdecni frekvence, zazivaci potize,
dychaci potize.

Casta bolestivost hlavy.

Casté poruchy krevniho tlaku.

Poruchy spanku.

Bolesti svali.

Zvysené riziko vzniku jakékoliv zavislosti.

Zmény v télesnych aktivitach.

|. Bartosikova (2006) mezi télesné symptomy fadi dale nedostatek energie, Castéjsi

nemocnost, zmény télesné hmotnosti a zvySenou potieba spanku. Bartosikova tika, ze fyzicka

unava ze sportu nebo z prace po odpocinku piejde, v piipadé¢ vyhofeni je unava spojend

S pocity viny a selhavani.

Piiznaky na drovni socialnich vztahi

Celkovy utlum schopnosti navazovani novych vztahil ve spole€nosti.

Nezédjem o hodnoceni druhymi lidmi.

Vyrazna tendence redukovat kontakt s osobami, které maji n&jaky vztah k profesi
(klienti, zéci, kolegové apod.)

Nechut’ nejen Kk profesi, ktera je vykonavana, ale také ke vSemu, co s ni souvisi.
Snizena schopnost empatie (paradoxem je, Ze se tento piiznak objevuje téméfi vzdy
u lidi, ktefi mivali vysokou schopnost empatie.).

Postupné nartistani socidlnich konflikti.

I. BartoSikova (2006) mezi socialni symptomy fadi dale izolovanost od spolupracovnikd,

vyhybéni se klientim. ZvySuje se i podraZzdénost Cloveka, hostilni postoje a odmitani ve

vztazich.
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1.3 Faze procesu vyhoreni

Ptiznaky vyhoteni se neobjevuji nahle, ale postupné a s nartstajici intenzitou. Herbert
Freudenberger popisuje celkem dvanact stadii ve vyvoji syndromu vyhoieni: (Honzak, 2013,

online).

1. Nutkava snaha po sebeprosazeni
Zpocatku se tohle stadium mize ¢asto projevovat nepiiméfenymi ambicemi. Patrné jsou
zde také snahy prosadit se v pracovni oblasti. Tato snaha ¢asto piertsta az do patologického

nutkani.

2. Zacina pracovat vice a tvrdéji

Clovék si nasadi latku velmi vysoko, protoze citi nutkavou potiebu viem lidem v okoli
dokazat, ze zvladne témét cokoliv. Aby tohoto stanoveného cile dosahl, zaméfuje se
prednostné na praci. Vyzaduje to ovS§em mnohem vice Usili, nez je bézné. Vse se snazi délat
sdm, bez jakékoliv pomoci. Tim ptfedvadi, jak moc je nenahraditelny. Zvladne udélat spoustu

préace bez jakékoliv pomoci druhych lidi.

3. Pi‘ehliZeni potieb druhych
Praci je vénovan téméi veskery &as. Cas ani energie nezbyva na cokoliv jiného. Rodina,
pratelé, jidlo, spanek se zacinaji jevit jako nepotfebné. Tyto jiné ,,aktivity* ubiraji ¢as a

energii, kterou chce radéji investovat do prace.

4. Presunuti konfliktu
Jedinec si za¢ne uvédomovat, ze je néco V neporadku. Neni ovSem schopen rozpoznat
pfi¢iny svych problémil. To vSe mlZe vyvolat vnitini krizi a pocit ohroZeni. Zacinaji se

objevovat prvni ptiznaky stresu.

5. Revize a posunuti hodnot
Jedinec se izoluje od ostatnich. Snazi se vyhnout veskerym konfliktim. Stale intenzivnéji
popira své zakladni potieby. Prace vtomto stadiu pohlcuje veskerou energii. Zadna jiz

nezbyva na ptatele, zdjmy nebo potéSeni. Na prvnim misté zde stoji jen a jen prace.
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6. Popirani vznikajicich problémi

Clovék se zde stava velmi netolerantnim vii¢i svému okoli. Za¢ina se vyhybat veskerym
socialnim kontaktiim. Ty pro n¢j totiz predstavuji pro néj nesnesitelnou zatéz. Nartista zde
agresivita a sarkasmus. Za vzrlstajici problémy je tdajné zodpovédna casova tisen. Je
jednoduché zapomenout, ze kazda je panem svého ¢asu a jedinym feSenim tohoto problému je

zmeéna vlastniho ptistupu.

7. Stazeni

Socialni kontakty jsou jiz v tomto stadiu na minimu. Clovék se ocitd v Gplné izolaci.
Clovek zagina vyhledavat alkoholické napoje, uklidiiujici prasky nebo rtizné drogy. Mysli si,
7e si zaslouzi jakousi tilevu, v podobé téchto latek. Casto se objevuji pocity beznadgje a ztraty

smyslu.

8. Zcela jasné patrné zmény chovani
Lidé z nejblizsiho okoli v této fazi jiz nemohou ptehlédnout, Ze se chovani velmi znatelné

meénti.

9. Depersonalizace
Dochazi zde ke ztraté kontaktu se svymi potfebami a vlastng sam se sebou. Clovék
piestava pocitovat sebe 1 druhé jako vyznamné osobnosti. Jeho pohled na Zivot se zuzuje, je

schopen vnimat pouze pfitomnost. Zivot se méni v pouhou sérii mechanickych funkeci.

10. Vniti'ni prazdnota
Clovék se citi naprosto prazdny. SnaZi se tento pocit piekonavat zbésilymi aktivitami,
kterymi mohou byt napt. piejidani, sex, alkohol nebo drogy. Tyto aktivity pak ovsem vétSinou

piekracuji béZné socialni meze.

11. Deprese
Vyhoteni v sobé mize zahrnovat vyznamnou depresivni slozku. Postizeny se citi velmi
vycerpany. Citi, ze budoucnost mu nema co nabidnout, o budoucnosti nechce ani premyslet.

Jeho zivot ztratil veSkery smysl. Zaroven ptibyva typickych depresivnich symptomd.
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12. Syndrom vyhoreni

V posledni fazi se objevuje emocni, celkovy psychicky i télesny kolaps. Zde uz se mize
vyskytnout divod k vyhledani 1ékaiské pomoci. V extrémnich ptipadech se mohou objevit i
sebevrazedné sklony, na néz je mozné pohlizet jako na snahu uniknout ze této tizivé situace.

Ale jen malé procento takto postizenych jedincti se o sebevrazdu opravdu pokusi.

J. Ktivohlavy (1998) se ve své knize zaméfil na ¢lenéni fazi procesu burnout od riiznych

autori:
Ch. Maslach rozlisila ¢tyifazovy model procesu burnout:

1. Idealistické nadseni a pietézovani = nadSeni.

2. Emocionalni a fyzické vyCerpani = pretiZeni.

3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pfed vyhofenim = napadani druhych lidi.

4. Terminalni stddium: stavéni se proti v§em a proti v§emu a objeveni syndromu burnout

Vv celé jeho pestrosti (,,sesypani se a vyhoteni vSech zdroji energie) = ,,proti vSem*.

Podle J. Kiivohlavého (1998) je mozné obdobné ¢lenéni stadii procesu burnout nalézt i u
K. Karamana, J. Burische a A. Laengle. SlozitéjSiho ¢lenéni procesu burnout se ujala autorska
trojice R. T. Golembiewski, R. F. Munzenride a J. G. Stevenson. V roce 1986 zvefejnili
model osmifdzového procesu burnout. Nej¢lenitéjsi model publikovany J. W. Jamesem v roce
1982 obsahuje 12 po sobé& nasledujicich fazi ¢i stadii tohoto procesu (James, 1982, in
Kftivohlavy, 1998, s. 28):

1. ,,Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu. “

2. ,,Snaha udélat vse sam (nedelegovat nikomu jinému formalni pracovni autoritu). *
3. ,,Zapominani na sebe a na vlastni osobni potieby — opomijeni nutné péce o sebe. *
4. | Prace, projekt, plan, navrh, ukol, cil atp. se stavaji tim jedinym, o¢ danému

cloveku jde.
5. ,,Zmateni v hodnotovém zebricku — nevi se, co je zbytné a co je nezbytné (co je

podstatné a co je nepodstatné).
6. ,, Kompulzivni (nutkavé) popirani vsech priznakii rodiciho se vnitrniho napéti jako

3

projev obrany tomu, co se deje.
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7. ., Dezorientace, ztrdta nadéje, vymizeni angazovanosti, zrod cynizmu. Uték od
vSeho a hledani utéchy napr. v alkoholu ¢i drogach, v tabletkich na uklidneni,
nadmérném jidle (prejidani), hromadeéni penéz atp. *

8. ., Radikalni, vné pozorovatelné zmeény v chovini — nesnasSeni rad a kritiky,
Jjakéhokoliv rozhovoru a spolecnosti druhych lidi (osameéni a osamoceni — socialni
izolace).

9. , Depersonalizace — ztrdta kontaktu sama se sebou a s viastnimi Zivotnimi cili a
hodnotami (dany clovek prestava byt ¢lovekem v plném slova smyslu).

10. ,, Prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu ,,az na dno*. Neutuchajici
hlad po opravdovém, smysluplném zivote (potreba smysluplnosti Zivota je zoufale
neuspokojovana (frustrovana). *

11.,,Deprese — czoufalstvi z poznani, Ze nic nefunguje a clovék se ocitd ve
smysluprazdném vakuu. Sebecenéni, sebehodnoceni a sebevazeni je na nulovém
bode. Zazitek pocitu ,,nic nejsem* a ,,vSechno je marnost nad marnosti . *

12. ,, Totdlni vycerpani — fyzické, emociondlni a mentdlni. Vyplenéni vsech zasob
energie a zdrojit motivace. Pocit naprosté nesmyslnosti vseho — i marnosti dalsiho
Zitl.

Dalsim dulezitym pohledem nas obohatil taky A. Laengle (in Ki#ivohlavy, 1998), coz je
soucasny piedstavitel rakouské Skoly logoterapie a existencialni psychoterapie. Hlubsi pohled
na prib¢h procesu psychického vyhotovani zvetejnil v roce 1997. Jeho pojeti obsahuje tfi
faze, které jsou uzce spojeny se tfemi procesy:

1. NadSeni - v prvni fazi se jedna o situaci, kdy ¢lovek, ktery se pro néco nadchl, ma
pred sebou uréity cil. Stale ma pro co zit. Zivot se jevi jako smysluplny. Clovék se
chce pfiblizit vyty¢enému cili. Pracovni ¢innost je tedy smysluplnd. Doty¢ny ma
odiivodnéno proc je diilezité pracovni Cinnost provozovat (Kiivohlavy, 1998).

2. Utilitarni zdjem — v této druhé fazi se z prostiedku stava cil. Pivodni motivace
K praci je nahrazena a zadoucim se stava predevsim vedlejsi produkt, kterym jsou
napf. penize, které &lovék za praci dostava. Clovék piestdva délat néco proto, Ze
v dané Cinnosti vidi smysl svého Zivota. D¢€la to, proto, ze mu to néco piinasi.
Neustale se vzdaluje od ptvodniho cile. Zékladni motivace je frustrovana,
neuspokojena. Misto pln€ smysluplnych cili nastupuji tzv. zdanlivé cile. NadSeni

Z prace V této fazi znacné vyhasina (Ktivohlavy, 1998).
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3. Popel - treti fazi nazyva A. Laengle zivotem v popeli a popisuje ji tiemi zakladnimi
charakteristikami:

a) Prvni zakladni charakteristikou je ztrata tcty k hodnoté druhych lidi, véci a cilq.
Typické je zvécnéni socidlniho svéta, velmi necitlivé chovani, nerespektovani
druhych, cynismus, ironie, ale také sarkasmus.

b) Druhou zakladni charakteristikou je ztrata tcty k sobé samému, také k vlastnimu
zivotu. Jedinec si prestava vazit sam sebe. Chova se cynicky nejen k ostatnim, ale
také sam k sob¢.

c) Treti zékladni charakteristikou je tzv. existencialni vakuum. Dochazi ke ztraté tcty
k éemukoli, v ni¢em neni moZno najit smysl. Zivot se stava pouhym fyzickym

ptezivanim (Kfivohlavy, 1998).

1.4 Rizikové faktory a pri¢iny syndromu vyhoreni

Hlavnimi pfi¢inami syndromu vyhoteni jsou chronicky stres a ztrata smyslu.

V. Kebza a I. Solcové (2003) spatiuji jako zakladni pii¢inu vzniku burnout syndromu to,
ze Clovék vubec existuje Vv soucasné civilizované spole¢nosti. Neustale totiz s rostoucim
Zivotnim tempem rostou poZadavky na clov€ka. Dalsi faktory shledavaji v nutnosti celit
chronickému stresu, v povolani, kde dochédzi ke kontaktu slidmi a ve vysokych az
nadmérnych pozadavcich na vykon, nizké autonomii pracovni ¢innosti a monotonii prace.

Dle M. Jeklové a E. Reitmayerové ke vzniku syndromu vyhoteni piispivaji faktory, které
muzeme rozdélit na tzv. vnéjsi a vnitini. Vréjsi faktory se tykaji situaci, v nichz se ohrozeny
jedince pravé ted’ nachazi. Jedna se o pracovni podminky, o podminky v organizaci, kde
pracuje, o situaci v osobnim zivot¢ jedince. Dale také o jeho rodinu a $irsi pribuzensky okruh.
V neposledni fad¢ také spolecnost, v niz zijeme, a podminky, které na nas kazdodenné¢ klade.
Vnitinimi faktory pak mizeme nazyvat rizné osobnostni charakteristiky daného jedince, Které
podporuji vznik vyhoteni. Déle pak také stav organismu, predevsim fyzicky stav, a nasledn¢ i
zpuisoby chovani a reagovani v raznych situacich, které jedinec pouziva (Jeklova,

Reitmayerova, 2006, online).

Vnéjsi rizikove faktory
Zaméstnani a organizace priace

e Samotné jednani a komunikace s lidmi,
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e nedostatek persondlu, Casu, finan¢nich prostfedki, odbornych zkuSenosti,

e nedostatek odpocinku v pritbéhu prace, ptili§ mnoho pracovnich tkolu, které maji byt
zvladnuty, pracovni pfetizeni

e nedostatecné ocenéni prace,

e pfili§ naro¢né pracovni podminky,

e dlouhodobé trvajici neptiznivé podminky,

e piili$ naro¢né pracovni pozadavky,

e snizena schopnost nebo nemoznost rozvoje pracovnikd,

e pracovni rutina,

e odmitani ze strany druhych,

e snaha o postup na profesnim zebficku,

e Spatni nadfizeni, kteti nedokazou ocenit schopnosti jedince (Myron D. Rush, 1987, in
Jeklova, Reitmayerova, 2006, online).

Rodina

e piehnand pozornost problémiim ostatnich,

e Spatné bytové podminky

e Spatné finan¢ni podminky,

e nemoc Cijind zatéZ v roding,

e partnerské problémy a konflikty (Myron D. Rush, 1987, in Jeklova, Reitmayerova,
2006, online).

Spolecnost

e Soutézivy charakter nasi spolecnosti. Spole¢nost vede jedince k tomu, aby si
stanovoval stale vyssi a vyssi cile. Jednoho dne za¢nou ovSem pickracovat fyzické i
emo¢ni moznosti jedince.

e FaleSny obraz uspéchu. Dle méfitka dneSni spolecnosti je spoleCensky uznavany,
uspesny clovek ten, kdo vydelava dostatecné mnozstvi penéz a ma rodinu a prestizni
zaméstnani. Zde se teprve jedna o pocit Stésti.

e Tlak vyvijeny na Zeny v domécnosti, aby nastoupily do prace. Zeny chodi do préce,
samoziejmé na plny tivazek, doma dale jesté plni funkci hospodyné, matky, kuchaiky,
apod.,

e Tempo nasi spolecnosti. Tempo ptisunu informaci, dopravy atd. se neustale zrychluje.

cey

Cini se nemalé naroky na jedince Zijiciho v této spoleénosti.
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Snaha nebyt pozadu za ostatnimi. JednoduSe feCeno snaha udrzet krok s ostatnimi
kolem nas. Jak po vykonové strance, tak i po strance finan¢ni (Myron D. Rush, 1987,

in Jeklova, Reitmayerova, 2006, online).

Vnitini rizikové faktory

[

pfilisné nadSeni pro praci,

vnitini tendence k soutézivosti, ke srovnavani se s druhymi,
subjektivni vniméani obtiznosti vlastnich zivotnich podminek,
Spatné vnitini sebehodnoceni,

silné vnimani netspéchu,

Spatny fyzicky stav,

nepravidelny denni biorytmus,

snaha udélat si vSechno sam,

nizka Grovei zdravé asertivity, neschopnost fici ,,ne®,
nezvladani konfliktd,

potfeba mit vSe pod kontrolou,

neschopnost aktivniho i pasivniho odpoc€inku ¢i relaxace,
prilisna odpovédnost a peclivost,

kladeni ptili§ vysokych narokl na sebe sama,

neschopnost piibrzdit (Myron D. Rush, 1987, in Jeklova, Reitmayerova, 2006, online).

. Ktivohlavy (1998) uvadi, ze psychické vyhoteni se nejcastéji vyskytuje u lidi:

kteti byli zprvu velice nadSeni tim, co d¢lali, prozivali, tvofili atd., av§ak ¢asem u nich
toto vnitini zaniceni ochablo.

ktefi na sebe neustéle kladou pfili§ vysoké pozadavky.

ktefi pracuji nad uroven své kapacity, kompetence, schopnosti a dovednosti.

ktefi piivodné platili za nejvykonné&jsiho a nejproduktivnéjsiho, mimotradné tvotivého.
kteti ptvodné platili za nejodpovédnéjsiho a nejpeclivéjsiho.

pivodné vynikajicich perfekcionistt,

ktefi patfili mezi workoholiky.

ktefi neuspéch prozivaji jako osobni porazku.

ktefi se nemohou vymanit ze spart neustale se zvysSujicich naroki.

ktefi si nedokazou pfiméten¢ odpocinout, relaxovat.
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ktefi z vlastni iniciativy kladou sami na sebe pftili§ dlouho pfili§ velké pozadavky.

s tzv. A-typem osobnosti.

V. Kebza a I. Solcova (2003) rozlisuji:

1. Rizikové faktory

chovani typu A

diiraz na soutézivost

puvodné vysoka empatie, obétavost, velky zadjem o druhé

nizka asertivita

vysoky perfekcionismus, pedantstvi, odpovédnost

neschopnost relaxovat

depresivni ladéni

vyssi skore zivotnich udalosti a ,,daily hassles*

permanentné prozivany c¢asovy tlak (jednd se o tzv. ,rush out® nebo ,rush up*
syndrom)

prilis nizké sebepojeti a sebehodnoceni

presvédceni o nedocenéni spolecnosti a o Spatném ekonomickém hodnoceni
vykonavané profese

stabilné prozivany hnév (jako emoc¢ni stav), hostilita (jako osobnostni rys) a agrese
(jako chovani, v némz dochazi k behavioralni expresi obojiho, tj. tzv. AHA syndrom
»Anger, Hostility, Aggression)

syndrom ,,hopelessness-helplessness* (prozitek bezmoci a beznadgje)

2. Protektivni faktory

chovani typu B

dostatecna asertivita

schopnost a dovednosti relaxovat

pracovni autonomie

pestrost a proménlivost prace

pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladat situace

ego-kompetence
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vira ve vlastni schopnosti, sebeuplatnéni
percipovana kontrola

interni lokalizace kontroly

dispozi¢ni optimismus

piijemné zazitky, které se dostavuji na zaklad¢ ptimétenych pozadavki v poméru k

moznostem jedince a silné¢ho zaujeti pro véc

socialni opora, jako nejefektivnéjsi opora ze strany spolupracovnikli stejného

postaveni

pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického uznani a hodnoceni

pocit osobni pohody.

Ptic¢iny syndromu zkoumali C. Hennig a G. Keller (1996). Zakladni pii¢iny burnout

syndromu vidi ve tfech zékladnich zdrojich a to v jedinci, organizaci a spole¢nosti.

Vrwe

Individualni pFi¢iny na strané jedince:

a) Na urovni psychické
e dochazi k negativnimu mySleni
e ztrata smyslu v praci
e nezvladani stresovych situaci
e Spatnd organizace ¢asu
¢ nevhodné rozloZeni sil, absence odpocinku
e absence z4jmu a zalib
e zmény v zivotnich postojich

e zmeéna v Sebehodnoceni

Uroven psychickou dale doplnila také B. Potterova (1997), ktera individudlni pii¢iny na

stran¢ jedince spatiuje také v puntickarstvi a pocitu nedostatecnosti.

b) Na trovni fyzické
e nedostate¢na odolnost viici zatézi
e nezdravy zpiisob zivota
e Casta nemocnost

e nepravidelny rezim
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e Spatna kondice

Individualni pFi¢iny na strané organizace/ institucionalni priciny:

Syndrom vyhofeni nemusi byt vzdy spojovan pouze s problémy psychickymi nebo

fyzickymi. Komplikace mohou vychazet také ze spoleCenskych instituci. Jako vhodny ptiklad

muze slouzit Skolni prostfedi. Negativnimi faktory ve Skolnim prostiedi mohou byt nadmérny

hluk, nedostatek prostor, ¢i Spatné osvétleni. Maji tedy urcité svlij podil na mozném vzniku

syndromu vyhofeni. Dal§im vyznamnym faktorem muze byt také nemoznost odpocinku

ucitele béhem pracovniho dne (Hennig, Keller, 1996).

Individualni p#i¢iny na strané spole¢nosti:

vysoka rozvodovost (kazdé tfeti manzelstvi, ve méstech kazdé druhé)
zahrnovani déti spiSe materidlnimi hodnotami, nez rozvijeni rodinnych hodnot
upadek socialnich a kulturnich hodnot

nedostate¢na vychova v ramci rodiny nebo rozli¢ny zptsob vychovy déti
negativni hodnoceni pozice ucitele ve spolecnosti

rozvoj informacnich technologii vede k pasivité déti (Hennig, Keller, 1996).

D. Svingalova (2006) udava jako dalsi moznou pfi¢inu syndromu vyhofent,

nedostate¢nou piipravu pedagogt v oblasti dovednosti.
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1.5 Riziko syndromu vyhoreni ve Skolstvi

Oblasti, kde se burnout vyskytuje v mimotradné vysoké mite, je Skolstvi. Tyka se uciteli a
ucitelek vSech stupnil, 1 kdyz se zda, ze zékladnich a stfednich Skol, v€etné skol ucnovskych
se tykd v mife podstatné vyssi. Ve vyssi mife mu podléhaji ucitelky specialni pedagogiky,
zvlasté pak ty, které pracuji s psychiatricky postizenymi détmi. Mimofadné naro¢né z tohoto
hlediska je wucitelstvi odborného Skolstvi.i O jak namahavé povolani (vidéno
z psychologického hlediska) ucitele jde, je mozno vidét i ze zjisténi jednoho vyzkumu. Ten
konstatoval, ze v USA ro¢n¢ 20% ucitelit a ucitelek méni své povolani (Hennig, Keller,
1996). Velkou zatéz zde tvofi na jedné strané naro¢nost prace s détmi (prace je silné
zatézujici, s chronickymi a dlouhodobymi stresy a s mnohdy minimalni nebo i Zadnou, a ¢asto
velmi Casoveé oddélenou pozitivni zpétnou vazbou, kdy vyjimkou neni ani negativni zpétna
vazba). Na druhé stran¢ pilisobi velky tlak a snaha o kontrolu ucitele ze strany vetejnosti
(ucitelé maji svym zplusobem jiz dlouhodobé nizky socidlni status, nebo jej alespon tak
vnimaji (Kyriacou, 1991).

Pficin, pro¢ pravé ucitelskou profesi tak Casto postihuje stres a syndrom vyhoteni, je
mnoho. Samoziejmé, Ze na prvnim misté je samotna 0sobnost ucitele, jeho osobni vybavenost
pro zvladani stresové zatéZze, a na druhém misté jsou to institucionalni a spolecenské priciny.
Témi se zabyvali némecti skolni psychologové C. Hennig a G. Keller.

Mrve

Mezi mozné piiciny stresové zatéze ucitelt dle autord patii (Hennig, Keller, in Kyriacou
1991):

e Vzdélavani a vychova nové generace zakd. Vzdélavani a vychova je stale

e Rodice zaka jsou vici Skole vétSinou negativné naladéni a velmi kriti¢ti. Svou
rodi¢ovskou odpovédnost se snazi ¢im dal tim vice ptenést na Skolu.

e Casté konflikty a napéti v ugitelském sboru, p¥ipadné neshody s vedenim skoly.

e Stoupajici vékovy prumér uciteld, coz s sebou piinasi mensi flexibilitu a nizsi
odolnost vici stresoveé zatézi.

e Negativni obraz ucitelského povolani v o€ich vefejnosti, ktery nuti mnohé
ucitele K nepretrzité obrané a ospravedlnovani jejich spolecenského statusu.

e Piibyvajici uspornad opatieni v oblasti financovani Skolstvi a vzdélavani, ktera

vedou ke zvySovani pocétu zaka ve tiidach atd.
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Tyto pri¢iny C. Henniga a G. Kellera dale dopliiuje Ch. Kyriacou o:
e (asovy tlak na uditele,
e 7aky se Spatnymi postoji a malou motivaci k praci,
e vSeobecnou nedisciplinovanost zaku ve tiidé,
e Spatné pracovni podminky,

e Spatné vyhlidky na osobni postup (Kyriacou, 1991).

Syndrom vyhoteni casto postihuje relativné nejlepsi ucitelky, které vstupovaly do
zameéstnani s predstavou, ze budou pomahat zakiim na jejich cesté do svéta poznani. Velice
Casto to byly ucitelky, které pattily mezi nejlepsi na pedagogickych skolach (fakultach). Prisly
do Skoly a setkaly se s realitou — malym zajmem az nezajmem zakd o to, co je chtély naudit,
s mimofradné nizkou kazni na jedné stran¢ a s nedostatkem kazenskych prostiedka ucitelii na
stran¢ druhé, s nedobrymi mezilidskymi vztahy v ucitelském sboru atp. Kdyz se k tomu
ptidalo jesté napt. nedorozumeéni s nejbliz§imi (v rodin€), kladeni nesmysinych ptekazek ze
strany vedeni — tzv. ,;hazeni klackli pod nohy* atp., objevily se prvni ptiznaky psychického
vyhotfeni. Z o0sobnostniho hlediska jsou ohrozeni ptedev§im lidé s velkymi idedly a
ocekavanim, vrhajici se do prace s velkym nadSenim, entuziasmem, idedly a odhodlanim.
Nevhodny je i piehnany perfekcionismus, precitlivélost a sklon k workoholismu, malo ptatel,
neschopnost odmitat dalsi a dalsi ukoly a $patna organizace ¢asu (Kyriacou, 1991).

C. Cherniss (in Kyriacou, 1991) upozoriiuje na vyskyt psychického vyhotfeni u
vysokoskolaki, ktefi po Skole nastupuji do zaméstnani. Zjistil, Ze zhruba po Sesti mésicich
praxe se u nich rodi negativni pocit, ktery vyjadiuji slovy ,,nic se neda délat” ¢i ,,kazdy se boji
néco zmenit“ nebo ,,nikdo ani prstem nehne* atp. Tito mladi lidé ztraceji nadseni, iluze, ideje,
kurdz. C. Cherniss nazyva to, co tak ztraceji, souborné terminem ,,profesiondlni mystika“.

Asi 1/5 studentli vysokych Skol jsou studenti ulitelstvi. Motivace studovat ucitelstvi je
spiSe nepromyslenou motivaci. 59 % studentii (z vyzkumného vzorku 469 student) rozhodlo
na posledni chvili. U téchto studentll je nejslabsi orientace na ucitelstvi. Jedna se o vysledky
longitudinalniho vyzkumu R. Havlika (1995) ,,Jaky bude ucitel (Pricha, 1997).

Pocet ,,vyhotelych jedinct rapidné nariistd. Syndrom vyhoteni mize postihnout muze i
zeny, ale statistiky vykazuji, Zze Zeny trpi vyhofenim dvakrat vice nez muzi. Je to nejspis
zpusobeno tim, Ze jsou v pomahajicich profesich i dvakrat vice zastoupeny. Autofi V. Kebza a
I. Solcova, ale také uvadgji, Ze Zeny jsou ohroZeny vice z toho diivodu, Ze se snazi byt

stoprocentni jak na pracovisti, tak i v domacnosti.
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V letech 1997, 1998 a 2002 bylo mezi uciteli ¢eského jazyka na zékladnich Skoladch osmi
moravskych okresti uskute¢néno Setteni, jehoz soucast tvofily také ptilohy zamétené na
syndrom vyhoteni, tzv. burnout efekt. V rizikové oblasti syndromu vyhoteni (tfetim az patém
stadiu) se nachédzelo v roce 1998 pies 47 % respondentl, v roce 2002 to bylo 32 %
respondentt (Polak, 2003, online).

1.6  OdliSeni burnout od jinych negativnich psychickych vztahi

Burnout je negativnim emocionalnim jevem v lidském zivoté. Negativnich jevl
obdobného druhu je viak vice. Cim se burnout od nich lisi, rozlisil J. K¥ivohlavy (1998)

nasledné:

1.6.1 Burnout a stres

U stresu se jedna o napéti mezi tzv. stresory a salutory, tedy mezi tim, co ¢lovéka zatézuje
a zdroji moznosti tyto zatéze zvladnout. Do stresu se mize jednoduse dostat kazdy ¢lovek.
Burnout se vyskytuje pouze u lidi, ktefi jsou intenzivné zaujati svou praci, tim padem maji
vysoké cile a vysoka oc¢ekavani. Kdo tuto vysokou motivaci nema, mize se dostat do stresu,
ne vsak do stavu vyhofeni. Stres se miize objevit pti riznych ¢innostech, av§ak burnout se
obvykle objevuje jen u téch cinnosti, kde ¢lov€k ptichazi do osobniho styku s druhym
Clovékem, tudiz pii praci s lidmi. Pravdou je, ze stres obvykle pfechazi v burnout, avSak ne
kazdy stresovy stav dochazi do této faze celkového vycerpani (Kitivohlavy, 1998). Stres a
vyhoteni vykazuji podobné ptiznaky. JedineCnost vyhofeni ovSem nespociva v jeho

piiznacich, ale ve vyvoji a v okolnostech vzniku (Etzion, 1984).

1.6.2 Burnout a deprese

Depresi muzeme definovat jako duSevni stav, pro ktery je charakteristicky pocit
chorobného smutku, skleslosti, vnitiniho napéti, ztraty zajma apod. (Smolik, 2002). Deprese
muze propuknout u lidi, ktefi velmi intenzivné pracuji. Mze vSak propuknout u lidi, kteti
intenzivné nepracuji, pfipadné nepracuji a nepracovali témef vibec. Deprese mize byt
vedlejSim ptiznakem burnout, avSak miize se vyskytovat i nezavisle na burnout. Deprese ma
Casto uzky vztah k negativnim zazitkiim z mladi, které burnout nema. Deprese se da na rozdil

od syndromu vyhoteni 1é¢it farmakoterapeuticky (Ktivohlavy, 1998).
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1.6.3 Burnout a inava

Unava ma uzsi vztah k fyzické zatéZi, nez tomu je u burnout. Z Gnavy zptsobené fyzickou
ndmahou se mizeme dostat odpodinkem nebo relaxaci. U burnout tomu tak neni. Unava
Z intelektualni prace je Casto spojovana s radosti z toho, co se nam podafilo ud¢€lat. U burnout
jde v8ak o tinavu, ktera je vzdy né¢im negativnim, tizivym a tézkym. U burnout je Ginava Gizce
spojovana s pocitem selhani a marnosti (Kfivohlavy, 1998). Jev vyhoteni ma také blizko k
syndromu chronické unavy. PfestoZze se burnout syndrom a syndrom chronické unavy
podobaji ve vyskytu Unavy, snizeni schopnosti soustiedéni, poruchy kognitivnich funkci,
najdeme mezi nimi i fadu odliSnosti. Jedna se napt. o zvySenou teplotu, bolesti v krku,
citlivost lymfatickych uzlin, bolesti kosterniho svalstva, svétloplachost apod., coz u jevu

vyhaslosti bézné nenachazime (Kebza, Solcova, 2003).

1.6.4 Burnout a odcizeni

Odcizeni miizeme definovat jako pocit ztraty kontroly nad realitou, bezmocnost ¢lovéka,
jenz nedokéze vzdorovat socidlnimu systému, ktery sdm spoluvytvaii. Tento jedinec ztraci
vztah ke své praci, svym bliznim, svému prostiedi i své identité (Hartl, Hartlova, 2010). Nasi
pozornost k odcizeni piivedl také E. Durkheim. Definuje ho jako druh anomie, coz je ztrata
normalni zakonitosti. Dochazi knému tam, kde lidé zazivaji nedostatek nebo ztratu
pfijatelnych socidlnich norem, které by mohly fidit jejich jedndni a byly smérodatnym
méfitkem jejich Zivotnich hodnot. Pocity odcizeni mizeme pozorovat i v syndromu burnout.
Tyto pfiznaky se tam vSak objevuji az v poslednim stadiu burnout, nikdy se neobjevuji na
zaCatku tohoto procesu. Na zacatku je situace naprosto opacna. Burnout se vyskytuje jen u
lidi, kteti byli zpocatku nadSeni praci. Odcizeni se vyskytuje i u téch, kteti nikdy ni¢im
nadseni nebyli, kterym moc neslo o to, co délali. Odcizeni se vyskytuje u lidi, pro které to, co
délali, nebylo smyslem jejich Zivota, celozivotnim cilem. U burnout je tomu naopak

(Kiivohlavy, 1998).

1.6.5 Burnout a existencialni neuroza

Existencialni neurdza je ,,modernim* negativnim jevem. Je definovéna jako chronicka
neschopnost vétit v dilezitost, uziteCnost a pravdivost ¢ehokoliv, co si ¢lovék jen dovede
predstavit, ze by d€lat mél, ptipadné Ze by o to mél mit zajem, natoz pak ze by se mél pro to
angazovat. Pfi existencidlni neurdze jde o pocit naprosté¢ beznadéje. S né¢im podobnym se
setkdvame 1 pfi burnout. Setkdvame se s tim vSak jen na konci tohoto procesu. Na zacatku je
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naopak mimofadné intenzivni prozitek smysluplnosti zivota. S pocitem ztraty smyslu Zivota
se setkdvame u téchto lidi, ktefi propadli psychickému vyhoteni, az na konci tohoto procesu,
kdyz jejich snaha selhala, kdyz ptekazky byly pfiliS velké, kdyz okolnosti byly

neptedstavitelné neptiznivé, kdyz se jejich usili zcela zhroutilo (Kfivohlavy, 1998).
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2 Stres

2.1Vymezeni pojmii stres a zatéz

Pojem stres je v soucasnosti hodné diskutovanym tématem, ovSem vétSina lidi si neni
jista, co vlastn¢ slovo stres znamend. Neni jim ziejmé zcela jasné, zda je stres oznaceni pro
vnéjsi udalosti, které nepfijemné prozivame, nebo zda je stres reakci na né. V moderni
medicin€ se pouziva pro vnéjsi stresujici udalosti pojem stresor a pro psychickou a télesnou
reakci organismu na stresor pojem stresova reakce.

Slovo stres se dostalo do naseho jazyka ziejmé z anglického slova stress a ma celou fadu
vyznamil. Velky anglicko-Cesky slovnik jich uvadi tfinact. Anglické slovo stress pochazi ze
starého francouzského vyrazu estrecier, coz v doslovném piekladu znamena piinutit nebo
nutit. Francouzsky vyraz je odvozen z latinského stratus, které znamend utuhovat nebo
stlacovat.

Problematikou stresu se zacal jako prvni zabyvat americky fyziolog W. B. Cannon a
reakci na ohrozeni nazvanou ,,itok nebo uték* popsal v roce 1915. Vychazel z teorie
homeostazy, tedy cilené snahy organizmu uvést vnitini prostiedi do fyziologické rovnovahy, a
poplachovou reakcei interpretoval jako rychly kompenza¢ni mechanizmus sméfujici k jejimu
znovunastoleni. Oblasti jeho studii byl pfedevsim adrenergni autonomni systém (Vecetova-
Prochazkova, Honzak, 2008, online).

Za zakladatele systematického zkouméni v oblasti stresu je povazovan H. B. Selye.
Pojimé stres jako ,,stav, projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery predstavuje

‘

souhrn vsSech nespecificky vyvolanych zmén v ramci daného biologického systému’
(Urbanovska, 2010, s. 30).

M. Nakonec¢ny chape stres jako ,,silnou frustraci, konkrétné jako frustraci silné motivace.
Vznikda podle néj tehdy, piisobi-li na cloveka nadmérné silny podnét dlouhou dobu nebo
ocitne-li se v nesneditelné situaci, jiz se nemiize vyhnout, a setrvivad-li v ni* (Nakonecny,
1997, in Urbanovska, 2010, s. 31).

C. L. Webster pro tento pojem uvadi hned nékolik vyznamt. Napftiklad: , byt vystaven
fyzickému tlaku “, nebo: ,, stav napéti a zvidste silného napeti“ (Melgosa, 1999).

J. Prasko definuje stres jako ,,télesnou a dusevni reakci na stresor“ (Prasko, 2001, s. 14-
16).

S. Trojan a kolektiv vidi stres jako ,,nespecifickou reakci organismu na zatézové vlivy

(stresory) “ (Trojan, 2003).
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Dle J. Melgosy stres

e reakce organismu na jeho potieby a pozadavky.

e stav urcitého fyziologického nebo

JE

psychologického napéti.

e piiprava na utok nebo utek.
e pocatek mnoha onemocnéni.

e nutné Spatny, protoZe mnohdy clovéku pomiize

dosahnout vytouzeného cile

NENi e uzkost

e strach

e piima pfi¢ina nemoci, 1 kdyz casto pfispiva

k jejimu vyvoji

Ptiklanim se k definicim, které charakterizuji stres jako reakci na jakykoliv stresor.

Ditlezité je také vymezeni pojmu zatez, nebot’ v odborné literatufe jsou Castou uvadény
pojmy stres a zatéz jako synonyma. Tyto pojmy od sebe ovSem zasadné odliSuje O. Miksik,
ktery chape stres a zatéz jako vztah specifického a obecného. Pojem psychicka zatéz je O.
Miksikem chapéna jako ,,stav, pri némz jedinec proziva vyrazné psychické napéti, provéruje
se jeho schopnost integrované jednat, obstat, projevit nezbytnou psychickou odolnost vuci
emociogennim vliviim a schopnost integrované, ucinné se s novymi kontexty vyrovnat*
(Miksik, 2003, in Urbanovska, 2010, s. 34-35). Chape zatéz jako jednotu vnéjSich vlivi a
vnitinich podminek. Pojem zatéz je tedy chapan jako obecné&jsi, nadfazeny pojem a stres jako
specificky, zvlastni typ zatéZe. Stres chape tedy O. Miksik jako typ zdtéze, kdy néjaka rusiva
okolnost puisobi na organismus jedince v obdobi realizace cilové cinnosti a svym piisobenim
vyrazné narusuje jeji optimalni ¢i zdarny pribéh presto, Ze je jinak plné v silach a
schopnostech daného jedince danou cilovou cinnost bez vétsich problémit a obtizi realizovat *

(Miksik, 2003, in Urbanovska, 2010, s. 34-35).

2.1.1 Zakladni ¢lenéni stresu
Se zdkladnim rozdélenim na stres pozitivni a negativni prisel jiz ve 30. letech minulého

stoleti védec H. Selye. Uvédomoval si, ze zhoubné neptisobi jen zaporné udalosti. Pozitivni
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stres je dle H. Selyeho oznacovan v literatuie jako eustres. Jeho dasledkem je dle Selyeho
ponauceni, zkuSenost a vyssi vykon. Negativné vnimané, trvalé napéti, jez v nejhorsich
ptipadech vede k chronickému onemocnéni ¢i syndromu vyhoieni, oznacil jako distres
(Kraska-Liidecke, 2005).

O tom, o jaky stres se jedna, se rozhoduje v limbickém systému naseho mozku. Ten
ziejme ovlada vyhybku mezi eustresem a distresem. RozliSujeme mezi pfijatelnym stresem,
kterému se fika eustres, a negativnim stresem, ktery nazyvame distres (PraSko, Praskova,
2007).

Eustres je piivétiva tvai stresu. Cim vice eustresu, tim vétsi odolnost a stabilita se utvaii
pro ptipad ohrozeni distresem. Eustres je proto dilezité aktivné vyhledavat. Lidé, kteti
dokazou hledat a najit radost v klasickych Zivotnich situacich, pfipadné i ve zvladani tézkosti,
které Zivot pfinasi, maji velkou odolnost vici stresu. Jako snad vSechno ma i pisobeni
eustresu svou rozumnou miru a své limity. Clovék, ktery by dokéazal zvratit v eustres kazdou
nepiijemnou situaci, by se diive ¢i pozdé&ji dostal do rozporu s realitou a ztratil schopnost
branit se jejim neptiznivym aspektim (Plaminek, 2013).

Distres nas upozoriiuje na existujici nebezpe¢i. Skuteénym uménim je nechat na sebe
distres pusobit pouze tehdy, je-li to opravdu nutné. Pfi volném ptisobeni distresu vznika také
pozitivni zpétnd vazba. Plati zde jednoducha rovnice - ¢im vice nekontrolovaného distresu,
tim vétsi labilita. Cim vétsi labilita, tim vice distresu (Plaminek, 2013).

Dalsi déleni je podle intenzity stresu. KdyZ dojde k pfekroceni hranice pro vyrovnani se se
stresem, hovofime o hyperstresu. Jedna se o stres piesahujici hranice adaptability —
piizptsobivosti jedince. Naopak, pokud ¢loveék pocituje stereotyp a nudu, jde o hypostres —
stres, ktery se da jesté zvladnout, ale pti dlouhodobém plisobeni miiZe nastat zvrat (Plaminek,
2013).

Stres mizeme rozdé€lovat také na akutni (nahly ¢i velky) stres a chronicky (dlouhodoby).
Toto déleni neni dilezité pouze ze stranky psychologické, ale také fyziologické (Plaminek,
2013)
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Obrazek ¢. 1 — Dimenze stresu (Kfivohlavy, 1994)

HYPERSTRES
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A
N

DISTRES < > EUSTRES

v
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2.1.2 Priznaky stresu

1. Fyziologické priznaky

Buseni srdce, rychlé intenzita a nepravidelnost ¢innosti srdce.
Svirava bolest na hrudni kosti.

Nechut k jidlu a bolest v oblasti bfisni.

Casté nuceni k moceni.

Zmény v cyklu menstruace.

Casté&jsi migrény.

Neptijemny pocit v Krku.

Snizeni az nedostatek sexualnich tuzeb (K#ivohlavy, 1994).

2. Emocionalni — citové priznaky

Naladovost, zmény nélad.

Nadmérné trapeni se nediilezitymi vécmi.

TéZce se projevuje emocionalni ndklonnost, sympatie ¢i empatie.
Ptfehnand starost o svlij zdravotni stav a vzhled.

Lehka unavitelnost, velka tinava.

Neschopnost koncentrovat se.

Zvysena podrazdénost a uzkostnost (Kfivohlavy, 1994).
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3. Behavioralni priznaky - chovani a jednani lidi ve stresu

e Nerozhodnost.

e Nepochopitelnost narki.

e Zvysujici se nepfitomnost v praci, zvysSujici se nemocnost, pomalé uzdravovani

po nemoci, Spatna rekonvalescence.

e Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vyhybani se odpovédnosti,

Castéjsi pouzivani vymluv.

e Zvysujici se pocet vykoufenych cigaret béhem dne.

e ZvySena konzumace lihovin a destilath.

e Zvétsujici se zavislost na drogach riznych druht.

e Nechutenstvi nebo naopak nezastavitelné prejidani.

e Zmény V zivotnim stylu a dennim rytmu — dlouhé no¢ni bdéni, clovek nemiize

usnout a pozdni vstavani, clovek se rdno nemuize probrat.

e Snizena kvalita prace, snizeni mnozstvi vykonané prace (Kfivohlavy, 1994).

Chovanim a jednanim lidi ve stresu se zabyvala také A. Kirstova. Piehled viditelnych

zmén v chovani a jednani ¢loveéka shrnula v néasledujici tabulce:

Tabulka ¢. 1: Chovani a jednani ¢loveka ve stresu (Krista, 1987)

Nervové reflexy Onemocnéni Néladovost Chovani
Kousani nehtd Astma Uzkost Agresivita
. Snaha délat nékolik
Zatinani pésti Bolesti zad Deprese '
véci najednou
Zatinani Celisti Bolesti kloubti Frustrace Citové vylevy
Trvaly vztek nebo Nedodrzovani
Bubnovani prsty Poruchy traveni .
pocit nepratelstvi terminti

Viedy zaludku nebo
Skiipani zuby Bezmoc Neadekvatni reakce
dvanéctniku
) ‘ Ptilis rychly nebo
Hrbeni se Bolesti hlavy Beznadgj '
hlasity hovor
Casté dotykani Ztrata kontaktu
rtiznych ¢asti Migréna Netrpélivost s okolim 1 se sebou

obliceje

samym




Trhani zadér na Neschopnost €init
Bolest svalt Podrazdénost
prstech rozhodnuti
Podupovani nohou Kozni projevy Neklid Vypadky paméti
Apatie k okoli,
Poruchy v sexualnim . ) Neschopnost
Tahani za vlasy ' k roding, k profesi, '
Zivoté soustfedit se
Kk zakim
Krouceni si vlast Nespavost Nuda

2.2 Vymezeni pojmi stresor a stresova situace

Pod pojem stresor muizeme zahrnout ,jakékoliv okolnosti, podminky ¢i podnéty
vyvolavajici u cloveka stres, tizivy pocit napéti, nejistoty ¢i ohrozeni. Obecné sem jsou
zarazovany uddlosti vnimané jako situace ohroZeni dusevniho nebo télesného blaha*
(Atkinson, 1995, in Urbanovska, 2010, s. 9).

Stresory jsou ,,negativni viivy piisobici ve stresovych situacich, které mohou mit povahu
fyzickou, socialni ¢i psychickou‘ (Nakone¢ny, 1997, in Urbanovska, 2010, s. 9).

Dle V. Hoska jsou stresory télesné a dusevni. Somaticky stresor, napf. drobny uraz, ma
okamzité¢ 1 své psychické dopady evokujici téz psychickou zéatéZovou odezvu, a naopak
psychicky stresor ma své kratkodobé i dlouhodobé somatické dusledky (Hosek, 2003, in
Stackeova, 2011).

J. Ktivohlavy uvadi specialni terminy — tzv. malé a velké stresory. Ministresory piipadné
az mikrostresory jsou mirné az velmi mirné okolnosti ¢i podminky vyvolavajici stres. Napf.
dlouhodobé pocitovany nedostatek citu, ktery se kumuluje, aZ dosdhne hranice stresu, pocity
nudy, problémy v komunikaci atd. Makrostresory jsou désive pusobici, deptajici, az vSenicici
vlivy, jako napf. Zivelni katastrofa nebo nemoc ohrozujici zivot (Kifivohlavy, 1994, in
Stackeova, 2011).

J. Kiivohlavy zdaraznuje, ze kromé stresort existuji také salutory. Faktory, které v tézké
zivotni situaci Clovéka posili, povzbudi, dodaji mu silu, vydrz v boji i odvahu k dalsimu
pokracovani v zépasu se stresorem, napi. smysluplnost vykonavané ¢innosti, presvédceni o
hodnoté toho, o¢ se snaZime, ¢i pochvala a uznani lidi, kterych si vazime (Ktivohlavy, 2001,
in Stackeova, 2001).

Clenéni stresorti je velmi rozmanité. Globalné mizeme stresory rozlisit na stresory rediné

(aktudlné ohrozujici a ruSivé pusobici faktory v zivoté Cloveéka) a potencidlni (situacni
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aspekty, které mohou vyvolat stres pii dosazeni urcité intenzity, frekvence, kumulace nebo
doby trvani, jako napt. hluk, chlad, proudéni vzduchu, nahromadéni povinnosti a pracovnich
ukolii pfi casové tisni (Paulik, 2010). Podle charakteru stresoru a subjektivniho chépani jeho
vyznamu se rozliSuje poskozeni, ztrata, ohrozeni a vyzva. Na zakladé obsahu se zase hovoii o
vykonovych a interpersondlnich stresorech. Dale se setkavame také s ¢lenénim podle
intenzity, a to na zivelné katastrofy, osobni tragédie a bézné kazdodenni starosti, udalosti, tzv.
daily hassles (Urbanovska, 2010).

Od stresoru je také dilezité odlisit stresovou situaci. Stresovd neboli zdteZova situace je
obvykle charakterizovana disproporci ¢i nerovnovahou mezi pozadavky (naroky) dané situace
a kompetencemi, moznostmi a dovednostmi potfebnymi k jejich zvladnuti, ptipadné mezi
neschopnosti ¢i nemoznosti jedince téchto kompetenci vyuzit (Urbanovska, 2010). Stresové
situace v dne$nim svété jsou zejména socialni a spoleéenské povahy. Na zakladé téchto
socialnich stresortt T. H. Holmes a R. H. Rahe uspotadali zebticek 43 divodu, které zatézuji a

nas organismus - viz Tabulka ¢islo 2 (Micek, 1992).
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Tabulka ¢. 2: Inventaf zivotnich udalosti

| [2IvOTNi UDALOST Hodnota
[1 [Omrti partnera [100
[2 [Rozvod [73
[3 [Rozchod s partnerem 65
[4 [Pobyt ve vézeni 53
[5 [Umrti blizkého ¢lena rodiny 53
[6 [Viastni zran&ni nebo nemoc 53
[7 [svatba 50
[8 [vypovéd v praci 47
[0 [Usmifeni se s partnerem 45
[10[0dchod do diichodu 45
[11 [zdravotni zmény Elena rodiny 144
[12[T&notenstvi 140
[13 [sexualni potize 39
[14[Pfichod novéno Elena do rodiny 39
[15 [zména zaméstnani 39
[16 [zména finanéni situace 38
[17 [Umrti blizkého pritele [37
[18[zména v pracovnim zafazeni 136
[19 [zvy3eni pottu hadek s partnerem 35
[20 [V&t3i pijcka nebo hypotéka 31
21 [zabaveni zastaveného majetku 30
[22 [zména napiné prace a odpovédnosti 129
[23[0dchod ditéte z domu 129
[24 [Potize s pfibuznymi ze strany partnera |29
25 [Vyznamni osobni tspéch 128
26 [zatati nebo ukonéeni zaméstnani partnera [26
[27 [zahajeni nebo ukonteni studia 26
[28 [zmé&na zivotnich podminek 125
[29 [zména osobnich zvyki 24
[30 [Problémy s nadfizenym [23
[31 [zm&na pracovni doby nebo podminek  [20
[32[zména bydlisté 20
[33 [zména 3koly 20
[34 [zména rekreace 119
[35 [zména nabozenskych aktivit 119
[36 [zména spoleenskych akiivit 118
[37 [Ne prilis vysoka pljcka nebo hypotéka  [17
[38 [zména spankovych akiivit 116
[39 [zména pottu rodinnych setkani 115
[40 [zména stravovacich navykd [15
[41 [Dovolena 113
[42 [vanoce 112
[43 [Drobné porudeni zakona 111
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2.3 Vymezeni pojmu stresova reakce

Ke stresové reakci organismu dochazi pti jeho setkani se stresorem. Stresova reakce
privadi organismus do stadia pohotovosti a piipravenosti k ,,boji* nebo ,,utéku‘. Pokud toto
feSeni neni Gspésné, dostava se organismus do stavu atlumu nebo rezignace (deprese). Poprvé
tento stav popsal americky filozof W. B. Cannon v roce 1920 v ptikladu ut€kové nebo utocné
reakce zvifete v napjaté situaci. Nejvyznamnéj$im odbornikem v studii stresu byl H. Seyle,
ktery soubor nespecifickych reakci na stres popsal jako tzv. GAS, General Adaptation
Syndrom (obecny adapta¢ni syndrom).

,Stresova reakce je poplachova reakce organismu, ve které mobilizujeme energii
potirebnou pro rychlou soustredénou akci“ (Prasko, 2001, s. 14).

Mechanismus stresové reakce jsme zdédili po davnych piedcich. Spousti se, kdykoliv
rozpozndme, ze jsme v ohrozeni. Pokud celime fyzickému nebezpeci, je mechanismus
stresové reakce efektivni. Pokud celime psychologické hrozbé, je tento mechanismus spise

neuziteény.

Faze stresové reakce (Stitnicky, 2009, online):

1. faze stresové reakce — tzv. poplachova reakce

Pokud organismus rozezna podnét jako stresovy, vyvolava tento podnét neklid. Nasleduje
vylet adrenalinu a noradrenalinu, dochézi k vyplaveni cukru, tuki a $krobt ze zasob do krve.
Tato energie je krevnim feciStém spolecné s kyslikem zasilana do tkani, které jsou pro utok
nebo utek nejdulezitéjsi — tj. k mozku, kosternim svaliim, srdci a plicim. Ostatni systémy
nejsou pro dany okamzik tak dulezité a privod energie a kysliku je zde omezen. Aktivace
sympatiku se projevuje zuZenim cév v kuzi, zrychlenim tepu srdce, zrychlenim dechu,
rozsitenim zornic, husi kzi, odkrvenim prsti atd. H. Selye dodava, ze se organismus v této
fazi ptipravuje na odstranéni Skodlivého podnétu. Tato faze trva né€kolik hodin, v pribéhu
kterych jedinec vénuje vSechny své sily na pieZiti, nékdy i1 za cenu urcitého sebeposkozeni.

Pokud zatéZ neni ptili§ velkd, organismu se ptizplsobi a vstoupi do dalsi faze.

2. faze stresové reakce — tzv. v§eobecny adaptacni syndrom

Po prvni alarmové reakci, ndsleduje dlouhodobé;jsi reakce. Cilem je zklidnéni organismu.
Adaptacni reakce pfichazi ve chvili, kdy se poplachova reakce vycerpala. K tomu mtze dojit
pfesto, Ze prekazku ¢i problém nebylo mozné vyftesit. Organismu pak jde zejména o to, aby si

37



vytvoftil ochranu pro ptfekonani ¢i pfeckani neptiznivé situace. Prestoze organismus funguje
VvV atlumovém rezimu, stoji ho to hodné energie. Dle Selyeho, znamend faze adaptace
zklidnéni. Té¢lo vydava zvysené mnozstvi energie, ale zat€z uz snasi bez dalSiho poskozeni.
Hladina stresovych hormonti je zvySend, ale stabilni, zat¢Z je plné¢ kompenzovana.

Organismus si adaptacnimi mechanismy na stresor zvyka.

3. faze - faze vyCerpani

Organismus stresu podléha, miize dojit k hypotenzi, Soku nebo srdecnimu selhani. H.
Selye tika, ze typické je selhani adaptacnich schopnosti organismu a znamend jeho vazné
ohrozeni. Objevuji se pfiznaky deprese, Uzkostna porucha nebo psychosomatické

onemocnéni.

Obrazek ¢. 2: Vyvoj stresové reakce (Dostupné z: http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-1-
endokrinni-regulace/9-stres)

adaptacni vycerpani
reakce
odbourani vyéerpani
stresoru rezerv

rezistence =\

ke stresu \/

stresor
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3 Copingové strategie jako prevence syndromu vyhoreni

3.1Vymezeni a definice pojmu coping

., Pod pojmem copingové procesy (z anglického ,,to cope* = preklenout, vyporadat se,
zdolat) neboli procesy zvladani jsou zpravidla zahrnovany védomé psychické a behaviordlni
specifické stresové odpoveédi, které vedle biologickych a fyziologickych adaptacnich ci
obrannych mechanismii umoziuji cloveku vyrovnat se s nadlimitni psychickou zatézi
(stresem). Definice copingu vsak zdaleka neni jednotna“ (Urbanovska, 2010).

P. Janicek, J. Marek a kolektiv (2013) se ve své knize zabyvaji tim, ze pro zvladani stresu
se zacal pouzivat termin ,,coping. Mé anglicky ptvod, ovSem etymologicky je odvozovan
z feckého kotene ,,colaphos®, coz je termin z boxu a znamena ,,ptimy uder”. Poprvé byl
pouzit v roce 1967 v Casopise Psychological Abstracts v téchto slovnich spojenich: ,,coping
with stress® — zvladani stresu, ¢i ,,coping with cancer” — zvladani téZkosti. V psychologii se
dnes bézn¢ pouziva ve vyznamu schopnosti poradit si a vypotradat se s mimotradné obtiznymi
az nezvladnutelnymi psychickymi situacemi (Zivotni krize, konflikty, té¢Zzkd nemoc, rizna
traumata apod.). V Cestiné se terminu coping stale Cast&ji pouziva ve vyznamu zvladani
nadlimitni zatéze.

Coping se vSeobecné chape jako usili zvlddnout podminky, které ptesahuji miru
adaptacnich schopnosti jedince. Pod adaptaci se zde rozumi vyrovnavani se jedince se zatézi,
kterd je relativné v normélnich mezich (ve zvladnutelné toleranci). Termin ,,adaptace® je
latinského piivodu, obvykle se odvozuje od sloZzeného tvaru ,,ad-apatare, kde ,,apto, apatare*
= pfipravit a upravit, vyzbrojit se k boji, ptipadné dusevné se pfipravit na ptichazejici t€zkou
zivotni zkousku. Pak je téZ mozno konstatovat, Ze terminem ,,coping“, na rozdil od adaptace,
se rozumi boj ¢lovéka s nepfimefenou, tedy nadlimitni z4tézi (Janicek, Marek a kol., 2013).

,, Coping je zvladani nadlimitnich zatézi konkrétnim jedincem  (Janicek, 2013, s. 500).

S. Folkman (1986) charakterizuje coping jako ,, behaviordlni, kognitivni nebo socidalni
odpovedi souvisejici s usilim osoby eliminovat, zvladat ¢i tolerovat vnitini a vnéjsi tlaky a
tenze pochdazejici 7 interakce osobnosti prostredi** (Folkman, 1986, in Paulik, 2010, s. 79-80).

C. J. Holahan a R. H. Moss (1990) definuji coping jako ,,stabilizujici faktor, jenz miize
pomoci udrzovat psychosocialni adaptaci béhem stresuplné epizody* (Holahan, Moss, 1990,
in Paulik, 2010, s. 79-80).
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Definice zvladani R. S. Lazaruse: ,, Zviddanim se rozumi proces rizeni vnéjsich i vnitinich
faktori, které jsou clovekem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje “ (Lazarus, 1966,
in Paulik, 2010, s. 79-80).

Coping nemusi byt chapan pouze jako reakce na stres. Naptiklad terminem ,, anticipatory
coping ““ se oznacuji procesy, které probihaji predtim, nez se jedinec dostane do tézké Zivotni
situace. Predjima onu situaci a snazi se na ni pfedem pfipravit. Jednd se o pfipravu nejen
myslenkovou, ale 1 emociondlni a volni, o pfipravu vhodnych strategii, vytvareni zdroju sil,
specifickych dovednosti, planovani efektivnich aktivit, cvi¢eni se v riiznych postupech, které
zvySuji odolnost a nadé¢ji na zvladnuti tézkosti (Stackeova, 2011). Ja osobné se ptiklanim
k zékladni, jednoduché charakteristice pojmu coping. Zahrnula bych pod tento pojem vSechny
strategie a zpusoby zvladani jakékoliv zatéze plsobici na lidsky organismus. Zahrnula bych
sem také nejriznéjsi techniky, kterymi se miize jedinec branit.

Pojem zvladani (coping) je také dulezité vymezit ve vztahu k jinym souvisejicim
termintim, kterymi jsou obranné mechanismy a adaptace. Procesy zvladani nezahrnuji
obranné a adaptacni procesy. Obranné mechanismy miiZeme chapat jako neplnohodnotny,
nahradni zplsob adaptace na stres. Nejednd se zde o skuteéné feSeni situace, ale 0
vykonstruovanou iluzorni nahradu, realizovanou casto na nevédomé tUrovni, souvisejici
S vyrovnavanim se s potlacenymi komplexy (Mares, 2001 in Urbanovska, 2010).

Vymezenim rozdili mezi obrannymi a zvladacimi reakcemi se zabyval také J. Cap aj.

Mares§, 2001 in Urbanovska, 2010. Nasledujici rozdily definuje nasledovné:

Tabulka €. 3: Rozdily mezi obrannymi a zvladacimi reakcemi

OBRANNE REAKCE

ZVLADACI REAKCE

obsahuji implicitni reakce

obsahuji explicitni reakce

aktivovany intrapsychicky

aktivovany prostiedim, okolnostmi

vvvvv

snadnéji pozorovatelné

jedinec si je neuvédomuje

jedinec si je uvédomuje

jedinec je neovlada vuli

jedinec je ovlada vili

determinovany osobnostnimi rysy

zakladem je instinktivni chovani

zékladem jsou kognitivni procesy

neptedchazi zhodnoceni situace

moznosti

vysledkem je automatické chovani

vysledkem je promyslené chovani
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Ne vSichni autofi ovSem tyto pojmy zasadné odliSuji. Napiiklad V. Strnadova nazyva

copingov¢ strategie i obranné mechanismy spole¢nym pojmem Zpiisoby zvladani stresu

3.2 Copingové strategie, copingové styly

V zdsad¢ je mozné coping chapat predevsim jako d¢j. I v tomto pojeti je ovSem vcelku
logické uvazovat o néjaké v Case relativné stabilizované osobnostni proménné, piipadné vice
proménnych, které tvoii zaklad, od né&jz se pak odviji tendence k ur¢itému konzistentnimu
zpusobu chovani ve stresovych situacich. O takovém zaklad¢, ur€eném pomoci podobnych
nebo shodnych prvka, které lidé uplatiuji, pokud jejich reakce neni ovlivnéna piedevsim
vyrazné pusobicimi okolnostmi, se pak nékdy hovoii jako o zvladacim (copingovém) stylu.
V ramci problematiky zvladdni zatéZze se mulzeme setkat i1 s pojmem zvladacich
(copingovych) strategii. Pfiklanime se k chapani copingového stylu jako obecnéjsi, stabilnéjsi
charakteristiky chovani v zatézové situaci vice osobnostné zakotvené a podlozené vrozenymi
Ciniteli a strategie chapeme jako volby postupti vice situacné ovliviiované a ptihlizejici
k danym podminkam. Strategie jsou oproti stylim méné obecné. Jsou vice podminény uc¢enim
konkrétnich ukonli nez styl zvladani. Ve vztahu ke stylu tedy miZeme zvladaci strategii
chapat jako prostfedek realizace ptihlizejici v jeho rdmci k aktudlnimu psychosomatickému
stavu jedince a k vnéjsim situa¢nim podminkam. Nekdy se jesté uvazuje o taktikach zvladani.
Jimiz se rozumi drobné&j$i a konkrétni postupy ¢i kroky smétujici k vyfeSeni urcité zatézové
situace. Pokud chceme zdiiraznit aspekt uplatnéni urcitych dovednosti, miZeme hovofit
v danych souvislostech také o technikéach zvladani (Paulik, 2010).

Ve srovnani se styly zvladani jsou zvladaci strategie povazovany za specifictéjsi zplisoby
piistupu k vyrovnani se se stresem, vystihujici zvlastnosti zvladaciho procesu (Kfivohlavy,
2001).

Zvladani (coping) zahrnuje bud’ reakci jedince na pusobici stresor, tedy situacni zvladaci
strategii, nebo konzistentni zptlisob, jakym se vyrovnava se stresory pusobicimi v rtizné dobg,
ruznych situacich, tedy dispozi¢ni zvladaci styl. Zkouma se, co je vice urcujici pro chovani
jednotlivce — zda wvnitini dispozice, vlastnosti osobnosti nebo situacni Cinitele, které jsou
proménlivé (Kohn, 1996, in Mandincova, 2011).

P. Janicek, J. Marek a kolektiv (2013) povazuji za copingovou strategii vypracovany plan

(postup) ke snizeni zatéze jedince, pfiCemz copingova strategie a strategie zvladani stresu
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byvaji povazovany za totozné terminy. V zasad¢ existuji tyto hlavni strategie zvladani stresu:

(Janicek, Marek a kol., 2013)

1.

3.

Zvladani zaméfené na problém — znamena snahu rozpoznat zakladni podstatu
problému, ktery vedl ke vzniku zatéze organismu. Dale se zabyva obsahovym
vymezenim tohoto problému, hleddnim moznosti jeho feSeni, ziskdvani specidlnich
znalosti a dovednosti k tomuto feSeni, pouziti nejriznéjSich zpisobi, ale také
vyhledavani socialni podpory a jiné pomoci.

Zvladani zamérené na emoci — tento typ se vyuziva ve stresovych situacich, u nichz

feSeni problému neni mozné. Tento zplsob zvladani zahrnuje celou fadu strategii,

zejména téchto:

o Behavioralni strategie — vyuziva ruzné pfistupy (od télesnych cvi¢eni az po
pfiméfené poti alkoholu) zaméfené na takovou zménu chovani, kterd vede ke
zmirnéni prozivaného stresu.

o Kognitivni strategie — zahrnuje odsunuti problému z védomi pienesenim
pozornosti, pfehodnocenim situace apod.

. Ruminanéni strategie — tento typ strategie znamena uzavieni se do sebe, aby
jedinec mohl pfemitat o udalosti a pfemyslet o tom, zda je ¢i neni mozno se
vyrovnat se stresovou situaci.

o Rozptylujici strategie — tento pfistup zahrnuje provadéni piijemnych c¢innosti,
které jedince posiluji a vedou ho ke zvySeni pocitu, Ze je schopen ovliviiovat
prubéhy udalosti.

Zvladani vyhybavé — jeho podstatou je, Ze jedince se stresové situaci vyhyba (pokud

je to mozné), odvraci od ni pozornost nebo se snazi rozptylit své mysleni. Toto zvladani je

stale diskutovano.

A e

R. S. Lazarus (1966) in Paulik (2010) rozlisuje ¢tyfi zakladni kategorie strategii copingu:
Utok na obtézujici a rusivy fenomén (noxa)
Rtzné druhy aktivit sméfujicich k posilovani vlastni obranyschopnosti vii¢i noxam
Vyhybani se noxam

Pocity beznadgje, deprese, bezmocnosti
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Dal$imi vyznamnymi autory, ktefi se zabyvali copinogvymi strategiemi jsou také W.
Janke a G. Erdmannova. Copingové strategie chapou jako ,psychické pochody, které
nastupuji pri vzniku stresu, aby se dosahlo jeho zmirnéni nebo ukonceni. Jedna se o urcity
druh odpoveédi na stres vedouci k dosazeni vychozi psychosomatické urovne, eventudlné
K zamezeni vetsi odchylky od piivodniho stavu. Tyto zpiisoby zpracovani stresu jsou podle
jejich nazoru natolik uvédomované, zZe je mozné se na né dotizat. Chdpou je jako
., habitualni* rysy osobnosti, tedy jako relativné stabilni v case a relativné nezavislé na druhu
viastni reakce na zatéz a také do jist¢é miry nezavislé na jinych osobnostnich
Charakteristikach “ (Janke, Erdmannova, 2003, in Urbanovska, 2010, s. 58).

W. Janke a G. Erdmannova rozliSuji situa¢ni a trassitua¢ni pojeti charakteru copingovych
strategii. Situacni pojeti reprezentuji metodiky zjistujici strategie zvladani v kontextu
konkrétnich popisovanych situaci — napiiklad ZS 2 a situaéni forma dotazniku COPE.
Z transsitua¢niho pojeti vychazi dotaznik SVF 78, stejné jako dal$i znamé metodiky na
meéfeni dispozi¢nich copingovych styli — naptiklad dispozi¢ni forma dotazniku COPE, ¢i
dotaznik SPSS, inventai PCI (Urbanovska, 2010).

W. Janke a G. Erdmannova (2003) vytvofili dotaznik SVF 78 (pivodné SVF 120), ve
kterém rozlisuji 13 zakladnich druhti copingovych strategii, kterymi jsou:

1. Podhodnoceni
Odmitani viny
Odklon
Néhradni uspokojeni
Kontrola situace
Kontrola reakci
Pozitivni sebeinstrukce

Potieba socialni opory

© © N o g b~ N

Vyhybani se
Unik

[
= o

Premitani

[EEN
N

Rezignace

[EN
w

Sebeobvinovani

Dotaznikova metoda SVF vychazi z predpokladu, Ze strategie ur¢ité osoby pfi zpracovani
stresu jsou natolik védomé, Ze se 1ze na n€ pomoci verbalnich technik dotdzat. Prvnich sedm

strategii, které vedou k redukci stresu, nazyvaji jako strategie pozitivni. Naopak posledni
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ctyfi, které nevedou k redukci stresu, nybrz miru stresu mohou naopak zvysit, nazyvaji

strategiemi negativnimi. V ramci celkové pozitivni strategie zvladani stresu se rozliSuji

téi typy: POZ 1 — strategie podhodnoceni a devalvace viny (zahrnuje podhodnoceni a odmitani

viny), POZ 2 — strategie odklonu (zahrnuje odklon, nahradni uspokojeni), POZ 3 — strategie

kontroly (zahrnuje kontrolu situace, kontrolu reakce a pozitivni sebeinstrukci). Sestava ze 78

polozek (Testcentrum HOGFREE, 2014, online).

Tabulka ¢. 4: Stru¢ny popis subtestti dotazniku SVF-78 (Janke, Erdmannova, 2003, s. 10)

Subtest | Nazev subtestu | Sekundarni Charakteristika
hodnoty
S1 Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzuji mensi
POZ 1 miru stresu
S2 Odmitéani viny Zdiraznit, Ze nejde o vlastni odpoveédnost
S3 Odklon Odklon od zatézovych aktivit/situact,
ptipadné ptiklon k situacim inkompatibilnim
POZ 2 se stresem
S4 Nahradni POZ | Obratit se k pozitivnim aktivitam/situacim
uspokojeni
S5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutecnit
jednani za ucelem kontroly a feSeni problému
S6 Kontrola reakei | POZ 3 Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci
S7 Pozitivni Ptisuzovat sobé kompetenci a schopnost
sebeinstrukce kontroly
S8 Potieba socialni Ptéani zajistit si pohovor, socidlni oporu
opory Zridka se a pomoc
vyskytujici
S9 Vyhybéni se strategie Predsevzeti zamezit z4t€zim nebo se jim
vyhnout
S10 Unikova Tendence (rezignacni) vyvaznout ze zatézové
tendence situace
S11 Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouhou
NEG piemitat
S12 Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznad¢je
S13 Sebeobvinovani Ptipisovat zatéze vlastnimu chybnému

jednéni
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Jednotlivé strategie zvladani stresu popsali a vysvétlili W. Janke a G. Erdmannova

(2003):

Pozitivni strategie
POZ 1 Strategie podhodnoceni a devalvace viny
Cilem téchto strategii je pfehodnoceni (snizovani) zdvaznosti stresoru ¢i prozivani

stresové reakce. Radime sem dva subtesty:

1. Podhodnoceni

Subtest zachycuje tendenci jedince podhodnocovat své vlastni reakce ve srovnani
s ostatnimi nebo své reakce hodnotit 1épe. Polozky tohoto subtesty jsou charakteristické
jednoznaéné kognitivni devalvacni strategii. Ze vSech pozitivnich strategii je pravé tento
subtest Vv nejvétsim protikladu k negativnim  strategiim (vyjadfuje zaporné korelace

S negativnimi strategiemi).

2. Odmitani viny
Odmitani viny charakterizuje stav, kdy jedinec odmita sviij podil odpovédnosti na zatézi.
| pfesto, Ze je tento subtest fazen mezi pozitivni strategie, jeho tendence jsou spiSe defenzivni,

nejedna se tedy o strategii aktivni.

POZ 2 Strategie odklonu
Strategie odklonu vyjadiuji tendenci odklonit se od stresujici situace nebo se naopak

pfiklonit k jiné alternativni situaci.

3. Odklon
Odklon se vyznacuje snahou o odklon pfi zatézi. Zahrnuje dvé slozky. V prvni fad¢ jde

0 odvraceni zatéze, ve druhé fad¢ jde pak o navozeni pocitl, které¢ zmiriuji stres.

4. Nahradni uspokojeni

Jedinec pouzivajici strategie nahradniho uspokojeni se uchyluje k sebeposileni pomoci
vnéjSich odmeén, aby navodil pozitivni pocity, které nesouvisi se stresovou situaci (napt. si

néco koupi).
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POZ 3 Strategie kontroly

Strategie kontroly zahrnuji konstruktivni snahy o zvladnuti problému, o kontrolu situace.

5. Kontrola situace

Jedinec, ktery se snazi zvladnout zatézovou situaci pomoci kontroly situace, prochazi
ttemi kroky. Nejprve analyzuje aktudlni situaci, analyzuje diivody, pro¢ situace vznikla, poté
hleda vhodné opatieni, ktera by mohla zmirnit plisobeni stresoru ¢i ho Uplné€ odstranit a
nakonec aktivné zasahuje vybranym zptsobem feSeni. Tato strategie je obecné povazovana za

velmi vhodnou k vyuzivani, jelikoz cilem je opravdové vyfeseni problému.

6. Kontrola reakci

Jedinec se snazi kontrolovat své reakce, tedy se v prvni fad¢ snazi zabranit tomu, aby na
stresor vubec reagoval. Pokud se mu nepodati reakci zabranit, alespon se snazi projevy reakce
potlacit, popf. je zmirnit tak, aby okoli nepoznalo, ze se néco d¢je. U tohoto subtestu byla
zjiSténa pozitivni korelace se subtestem Pozitivni sebeinstrukce. Autoii také uvadi, zZe

U tohoto subtestu hraje velkou dilezitost v€k respondentt.

7. Pozitivni sebeinstrukce

Jedinec pouZzivajici pozitivni sebeinstrukci povazuje sam sebe za kompetentniho, véfi si,
ze mize zatéZzovou situaci zvladnout. V prvni fad€ se jednd o subjektivni kompetence, tedy
postoje, které zvySuji sebedtvéru, v druhé fadé¢ jde pak o uméni povzbudit se, nevzdat se,

nerezignovat na situaci.

Ziidka se vyskytujici strategie
Mezi ziidka se vyskytujici strategie fadime dva subtesty, které nelze zatadit jednoznacné
mezi pozitivni nebo negativni strategie, proto je pii jejich interpretaci nutné brat v potaz

kontext celého profilu.

8. Potieba socialni opory

Nekteti jedinci se pii feSeni problému snazi navazat kontakt s jinymi lidmi, touzi po
podpofe. Opora miize spocivat nejen v rozhovoru, ale také v samotné pomoci. Potiebu
socialni opory nelze jasné zafadit mezi pozitivni nebo negativni strategie, naopak je mozné ji
zatadit na ob¢ strany. V pfipad¢ negativniho pohledu se miize jednat o absolutni bezmocnost

jedince, ktery je bezradny. V pfipad¢ pozitivnich strategii se vSak miize jednat o aktivni
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hledani lidi, ktefi mohou jedinci pomoci konkrétnim zpiisobem vyiesit situaci. VyuZzivani

tohoto subtestu je zavislé na pohlavi.

9. Vyhybani se

Tendence vyhnout se zatézi mize byt podobné jako socialni opora charakterizovana jako
pozitivni i jako negativni strategie vzhledem ke kladnym korelacim s obéma typy strategii.
Pokud je cilem pouhé vyhnuti se zatézi, jedna se o negativni strategii. Pokud vSak zatézi
jedinec nemiize jakymkoliv zpisobem zamezit na zédklad¢ svych schopnosti, miize se v jistém
smyslu jednat i o pozitivni strategii, jelikoz jedinou cestou pak muze byt pravé vyhnuti se

zatézi.

Negativni strategie

Do této oblasti fadime strategie, které stres spise zesiluji. Radime sem &tyfi subtesty:

10. Unikov4 tendence

Cilem unikové tendence je naprosté vyhnuti se zatéZzové situaci. Tato tendence je navic
spojena se snizenou schopnosti Celit zatéZovym situacim. Na tuto strategii je nutné nahlizet

jako na velmi nevhodny zpiisob vyrovnavani se se stresem, jelikoz stres dlouhodob¢ zvysuje.

11. Perseverace

Jedinec, ktery vyuziva strategie perseverace, se nemiize myslenkové odpoutat od daného
problému. Neustdle opakované piemita o nastalé situaci, piedstavuje si negativni scénafe,
¢imz prodluzuje plsobeni zatézové situace a jesté vice prohlubuje neschopnost vyrovnat se se

zatéZi. Jedna se o negativni strategii v pravém slova smyslu.

12. Rezignace

Jedinci se citi bezmocni, pocit'uji beznad¢j pii feSeni problému. Rezignuji tak na vyteSeni
problému, vzdavaji jakékoliv snahy o zvladnuti problému, jelikoZ subjektivné pocituji, Ze
nemaji dostatek schopnosti na to, aby se se zatézi vyrovnali. Rezignace vysoce koreluje se

subtestem Unikova tendence.
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13. Sebeobvinovani

Sebeobvinovani se odrazi v jednani, kdy si jedinec pfipisuje podil viny na vzniku zatézové
situace. Stejn¢ jako v ptipadé dalSich negativnich strategii i sebeobvinovani brani vyfeSeni

zatézoveé situace.

3.3Zdroje a faktory ovliviiujici zvladani (coping resources)

Podivame-li se na coping jako na proces zvladani néceho, pak aby se tento proces mohl
realizovat, musi existovat zdroje, které ho v jedinci aktivuji. Zdroje zvladani jsou také
definovéany jako salutory. Salutory jsou definovany jako pozitivni Zivotni faktory. Jedna se o
aspekty, které ¢lovéku davaji silu, odvahu, chut’ a energii K boji se v§im, co nam ztéZzuje nas
zivot (Ktivohlavy, 2003).

Zdroje zvladani copingu ¢leni autofi nasledovné:

Intrapersonalni zdroje — P. Janic¢ek aj. Marek fikaji, Ze se intrapersonalni zdroje vazi ke
konkrétnimu jedinci. Vychazeji z n¢ho.

Do téchto zdroju patii pojeti ,,locus of control LOC* — umisténi kontroly, podle néhoz je
odolnost jedince vii¢i stresu zavisla na tom, jak mé tento stresovou (zat€Zovou) situaci
subjektivné pod kontrolou. Jestlize jedinec pfisuzuje vétSinu problém, které vedly ke stresu,
svému okoli, domniva se, Ze chod udélosti nemtze ovladat ani ovliviiovat, pak je vici stresu
mén¢ odolny nez ten, ktery se domniva, Ze ma za kazdé situace vSe pevné ve svych rukou.
Prvni ptipad je tzv. vnéjsi lokalizace kontroly, druhy ptipad je tzv. vnitini lokalizace kontroly.
Clovek s vnitini lokalizaci kontroly ma divéru v sebe a své sily a chape svou moznost
zasahovat do udalosti. Obecné lze uvést, Ze tam, kde se lidé domnivaji, Ze jsou s to
kontrolovat chod véci, 1épe zvladaji vlastni emociondlni stav a také se aktivné stavi celem
hrozicim neptiznivym vlivim (Rotter, 1966, in Stackeova, 2011).

K vnéjsi lokalizaci kontroly se vztahuje i naucena bezmoc. M. Seligman formuloval
»koncept naucené bezmocnosti“, ktera vyjadiuje postoj ,,neni mi pomoci a neexistuje pro me
zadna nad¢je. Ovéfoval domnénku, Ze vlivem opakovanych prozitkli nemoZnosti ovlivnit
situaci se Clovek i nadale citi ve vleku udalosti, na které nema zadny vliv, zaziva pocity
bezmocnosti, jsou pozdéji vice pasivni, méné adaptabilni, snadnéji manipulovatelni, pretrvava
u nich nesvobodné, bezradné, Casto depresivni chovani (Seligman, in Stackeova, 2011).

Dle V. Kebzy (2009) jsou zakladnimi intrapersonalni zdroje osobnostni vlastnosti,

schopnosti a dovednosti. Dle J. Capa a J. Marese (2001) sem fadime fyzickou, dusevni a
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socialni pohodu ¢i charakteristiky temperamentu jedince. Dale sem fadi také vnimani sama
sebe a vnimani zdatnosti jedince.

Extrapersonalni zdroje — P. Janicek aj. Marek (2013) chapou extrapersonalni zdroje jako
zdroje z okoli jedince. K takovym zdrojim patii socialni opora, coz je pomoc, ktera je
konkrétnimu jedinci poskytovana v zatézové situaci druhymi lidmi. Ma charakter soustavy
socialnich vztahti, v rdmci nichZ je jedinci pomahano v dosahovani cilti a je mu poskytovana
ochrana proti S$kodlivému vlivu stresovych udalosti. Pojem socialni opora definoval také J.
Kiivohlavy. Popisuje ji jako oporu vzniklou prostfednictvim mezilidskych vztahl. Existuje
podle néj ve ctyfech zakladnich fazich. V prvni fazi jde o poskytovani piimé pomoci a
podpory, jakozto asistence v tézkych chvilich. Za druhé jde o to, ze ostatni lidé utvrzuji
jedince o spravnosti jeho jednani. V ptipad¢ téetim je nejdulezitéjsi ,,byt milovan® blizkymi
osobami. Ctvrtou a zaroven posledni fazi je ,,byt zadlenén“, kazdy ¢lovék ma své misto
v n&jakém spolecenstvi, kde funguji dobré vztahy. V. Kebza (2009) dale dopliiuje P. Janicka a

J. Marka (2013) a spatiuje dalsi extrapersonalni zdroj i ve finan¢nich zdrojich.

Vyznamnymi autory, ktefi se zabyvaji ¢lenénim coping resources jsou P. Janicek, J.

Marek a kol., 2013, V. Kebza, 2009 a J. Cap, J. Mares, 2001.

Koncem sedmdesatych let minulého stoleti M. Friedman a R. H. Rosenman vytvofili
koncept typu chovani A a B, ktery obraci pozornost na zplisoby vyrovnavani se se stresovymi
situacemi:

a) chovani typu A je charakteristické trvale zvySenou aktiva¢ni hladinou, netrpélivosti,
nervozitou, délanim vice véci najednou, soupefivosti, neschopnosti relaxovat a
odpocivat, hyperaktivitou, perfekcionalismem, neustalym zvySovanim cila,

b) chovani typu B je protipélem chovani typu A a je charakteristické pasivitou a

odevzdanosti (Friedman a Rosenman, in Stackeova, 2011).

Faktory, které ovliviuji zvladani:

aktualni fyzicky a psychicky stav jedince

e vegetativni a biochemicka dispozice jeho organismu

e dispozi¢ni struktura osobnosti (skeptik, optimista, cholerik)

e  historie* vztahl jedince ke svému organismu a ke své osobnosti, tedy jak jedince zil

po fyzické a psychické strance
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e jedincova interpretace socialniho kontextu, tedy vztah jedince ke spolecnosti

(uzavieny, otevieny, netecny apod.) (Jani¢ek, Marek a kol., 2013).

3.4 Prevence syndromu vyhoreni

J. Prucha, E. Walterova aj. Mare§ definuji prevenci jako ,, soubor opatreni zamérenych na
predchazeni nezadoucim jeviim, zejména onemocneni a socidalné-patologickym jeviim*
(Pricha, Walterova, Mares, 2009, s. 178).

U syndromu vyhoteni plati, ze ¢im dfive se problém zacne feSit, tim 1épe se také da
zvladnout. J. ToSnar (2002) uvadi, Zze v idealnim ptipadé¢ miZeme problém rozpoznat jiz v
pocatecni fazi, nebo ve fazi stagnace. Pfedpoklady pro preventivni zasah jsou v téchto fazich
nejuspésnéjsi. Velkym problémem je totiz to, Zze mnozi z ohrozenych si viibec nepfipousti
moznost, Zze by s nimi mohlo byt néco v nepofadku. Proces miize byt velmi plizivy, nelinearni
a jeho vyvoj z pozice samotného postizeného i t€Zko postiehnutelny.

Problematiku prevence lze pro zjednoduseni rozdélit do dvou skupin. Na skupinu metod
zameérenych na ohrozeného jedince (napt. na ucitele) a na skupinu aktivit zamérenych na
upravu vnéjsich podminek, které by mohly vyhoreni zpuisobovat — napt. podminky, ve kterych
jedinec pracuje.

K. Kopfiva (2011) v prvni skupiné zminuje nastroje prevence burnout syndromu, které
muzeme vyuzit my sami. Jsou jimi neopomenutelné spravny zptisob Zivota, zdravy zivotni
styl. Do této skupiny patii pohyb, zdrava vyziva, kvalitni spanek, volnocasové aktivity,
prostor pro konicky, odpocinek, kulturu a spolecensky Zzivot. Dale pak zahrnuje oblast
mezilidskych vztahi. Zde miZzeme zahrnout rodinu, pfatele nebo SirSi socialni vztahy.
Socialni rovina je velmi vyznamnym prvkem v podpofte i prevenci. U dlouhodobé nefeSenych
konfliktti vs§ak mohou naopak situaci zhorSovat. Prijeti sebe samého je také dulezitou soucasti
feSeni vzniklych symptomil. Dilezité je mit rad sebe samého.

Druhou skupinou je rovina vnéjSich podminek. Je nutné zduraznit, ze dalezitym faktorem
V této oblasti jsou pracovni podminky. Musi podporovat spolupraci, vzajemné naslouchéni,
motivaci, uznani, konstruktivni zpétnou vazbou, jasn¢ vymezené kompetence a srozumitelné
pracovni podminky. Obvykle se jedné o tfi hlavni oblasti, na které bychom se méli zaméfit:
ujasnéni pracovnich ukold, dostateéné mnozstvi kompetenci, dovednosti a znalosti a

harmonické pracovni misto.
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Metody zaméfené na samotného jedince. Dulezité je:

e Snizit piili§ vysoké naroky na sebe samého, musime pfijmout skutecnost, ze ¢lovek je
tvor neomylny, nedokonaly a mize chybovat.

e Nepropadat syndromu pomocnika, nemtizeme byt zodpovédni za vSechny a za
vSechno. Musime si udrzovat emocionalni odstup.

e Naucit se fikat NE! Nesmime se nechévat ptetézovat, pokud citime, Ze je toho na nas
ptilis, feknéme prosté a jednoduse ne. Musime myslet sami na sebe.

e Vyvarovat se negativniho mysleni. Radujme se ztoho co umime a dokazeme,
netrapme se tim, co nam nejde.

e Hiledat vécnou podporu. Nebojme se pozadat o pomoc kolegu ¢i kolegyni. VSechny
problémy pieci nemizeme vyfesit sami.

e Pravidelné dopliiovani energie. Vyrovnavejme pracovni zat€Zz potiebnou mirou

odpocinku. Osvojme si relaxaéni techniky.

Komplexnim néstrojem pro podporu v obou zminénych rovindch je také supervize.
Vzhledem k charakteru této konference, orientované pravé na problematiku supervize,
povazuji operacionalizaci pojmul z oblasti supervize viceméné za bezpiedmétnou. Pouze si
zdiraznéme, Ze: "Cilem supervize je zlepseni pracovni situace, pracovni atmosféry,
organizace prdce a kompetenci odpovidajicich specifickym ukoliim. Je orientovana na

¢

podporu kvality prace i vzajemné spoluprace a na uceni spojené s praxi“ a je hlavng:
"Organizovanou prileZitost k reflexi, ktera se zaméruje na riizné aspekty pracovni situace, s
cilem zkvalitnit praci a podpo¥it profesni riist pracovnika *“ (Sik, 2015, online).

Existuje cela fada preventivnich opatieni, zde jsou uvedena néktera z nich: péce o sebe
(mit se rad, pfiymout své pozitivni 1 negativni vlastnosti); pomoc tam, kde nase sily nestaci
(znat hranice svych schopnosti, dokdzat pozadat o pomoc a nevnimat to jako své selhani);
mezilidské vztahy (socialn€ podplrna sit’, lidé naslouchajici, schopni povzbudit a fakticky 1
emocionaln¢ pomoci v té€Zkych situacich); osviceni zaméstnavatelé (ohodnoceni dobré prace,
podpora); sebepoznani a sebehodnoceni jako cesta K lepSimu adaptaci a zvladani narocnych
situaci (uvédomovani si svych dobrych vlastnosti, schopnosti, nedostatkii, vlastnich pociti);
supervize (bezpecné prostiedi; podpora pracovniho ristu a zlepSeni pracovni atmosféry);
osobni Zivot, pratelé, konicky (Cinnosti, které délame radi, jsou zdrojem emocnich zazitkl a

energie); prdce patri do prace (umét odd€lovat pracovni zivot od zivota rodinného, tj. umét
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pteladit mysSlenky z prace a naladit se na domov); dobrd télesna kondice, umeni odpocivat.

(Venglarova, 2011, s. 33-38).

[

. Stépanik (2008) uvadi dalsi dilezité zasady prevence:

e Poznejme své moznosti i meze a nepiekracujme své prirozené hranice.

e Klad'me si dosazitelné cile a nepfijimejme za vlastni fiktivni (domné&l¢) potieby.
e Zabyvejme se predevs§im tim, co mizeme sami ovlivnit.

e Dbejme zésad rezimu prace a odpocinku a zdravé zivotospravy.

e Nenechme se zahltit piemirou tkolu.

e Nepfipustme, aby druzi zneuzivali nasi vstiicnosti a ochoty pomoci.

e Budme pozitivni, péstujme harmonické vztahy.

e Nenechejme se otravit cernymi povahami a zachovejme si optimismus.

Velmi dalezita je také znalost nejriiznéjsich antistresovych technik. A. Spackova (2011) se
ve své knize zaméfila na celou $kalu antistresovych technik. Rika, Ze prevenci syndromu
vyhoteni je uz jenom znalost problematiky. Uvédomujeme-li si realné nebezpeci tohoto jevu,
mizeme mu cilenou aktivitou pfedejit. Cim dfive symptomy syndromu vyhaslosti
zaregistrujeme, tim vétsi je nadéje, ze problém vyteSime.

Mezi zakladni antistresové techniky fadime napi. fyzickou aktivitu, kratky odpocinek,
autogenni trénink, dechovd cviceni, autosugesci, meditaci, jogu, terapie barvami,

aromaterapie apod.
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PRAKTICKA CAST

4 Charakteristika vyzkumného Setieni

Prakticka cast diplomové prace je vénovana prizkumu, ktery byl realizovan mezi uciteli

druhého stupné zékladnich skol v Pferove, formou dotaznikového Setteni.

4.1 Vymezeni problému

Zakladnim vyzkumnym problémem naseho vyzkumu je analyza syndromu vyhoieni ve
vztahu k preferovanym copingovym strategiim u uciteltt druhého stupné zakladnich skol ve
mésté Prerov. Na zdkladé studia odborné literatury a empirickych zkuSenosti byla naznacena
souvislost mezi mirou syndromu vyhoteni a tim, jakym zplsobem se 1idé vyrovnavaji se
stresem. Prace je zaméfena na analyzu syndromu vyhoteni z rliznych aspekti, chce ale hlavné
fesit vztah mezi copingovymi strategiemi a mirou vyhofeni. U uciteli druhého stupné
zakladnich Skol se s pfiznaky syndromu vyhoteni setkavame velice Casto. Objevuji se rizné
zpusoby vyrovnavani se stresem. Lidé, ktefi voli strategie zdanlivé snizujici stres nebo tento
problém vibec nefesi, si neuvédomuji, Ze se tento problém stavd chronickym a zacinaji se
vyskytovat ptiznaky syndromu vyhoteni. Na zaklad¢ téchto uvah jsme formulovali cile tohoto

vyzkumu.

4.2 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je zjistit souvislost mezi mirou vyhoteni a preferenci

copingovych strategii.

Dil¢imi cili je zjistit:
- zda existuje korelace mezi mirou vyhofeni (v rovin€¢ emocniho vyhofeni,
depersonalizace a osobnim uspokojenim) a pozitivnimi copingovymi strategiemi,
- zda existuje korelace mezi mirou depersonalizace a mirou socialni opory,
- zda existuje vztah mezi emo¢nim vyhofenim a negativnimi strategiemi,
- jaké strategie zvladani stresu jsou u ucitelti druhého stupné zékladnich Skol pouzivané

nejcastéji a jaké prave naopak,
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- jaké strategie zvladani stresu vyuzivaji muzi nejcastéji, jaké vyuzivaji Zeny a dale
jestli se v zavislosti na véku tyto strategie meni,

- jaky je stupen emocionalniho vyhofeni, depersonalizace a osobniho uspokojeni u
uciteltt druhého stupné zékladnich skol,

- zda se tyto miry vyhoteni 1i$i u muzi a Zen, ale také v souvislosti s vékem.

4.3Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumn4 otazka:

1. Existuje korelace mezi mirou vyhoteni a strategiemi zvladani stresu?

a) Existuje korelace mezi mirou vyhoteni (v roviné emocniho vyhoteni,
depersonalizace a osobnim uspokojenim) a pozitivnimi copingovymi
strategiemi?

b) Existuje korelace mezi mirou depersonalizace a mirou socialni opory?

c) Existuje korelace mezi emo¢nim vyhofenim a negativnimi strategiemi?

Dil¢i otazky vyzkumu:

2. Jaké jednotlivé strategie zvladani stresu jsou nejvice a naopak nejméné vyuzivany?

3. Jaky je rozdil v preferenci strategii zvladani stresu z hlediska pohlavi?

4. Jaké jednotlivé strategie zvladani stresu jsou preferovany z hlediska vékovych
kategorii? Jaké copingové strategie preferuji muzi ve véku 30 — 39 let, 40 — 49 let,
50 — 59 let, 60 a vice? Jaké naopak odmitaji? Jaké copingové strategie preferuji zeny
ve véku 30 — 39 let, 40 — 49 let, 50 — 59 let, 60 a vice? Jaké naopak odmitaji?

5. Jaka je mira vyhoteni u uciteli druhého stupné zakladnich §kol? Jaké je primérmné
skore emocionalniho vyhoteni, depersonalizace a osobniho uspokojeni?

6. Existuji rozdily v mife vyhoteni z hlediska pohlavi?

7. Existuji rozdily v mife vyhoteni z hlediska véku?
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4.4Stanoveni vyzkumnych hypotéz

Hlavni hypotéza:

H1: Mezi mirou vyhoteni a preferovanymi copingovymi strategiemi existuje korelace.
H1a) Mezi mirou vyhoteni a pozitivnimi copingovymi strategiemi existuje korelace. S
vys§i mirou vyuzivani pozitivnich copingovych strategii souvisi niz§i mira emoc¢niho
vyhoteni a depersonalizace a vyssi mira osobniho uspokojeni.

H1b) Mezi mirou depersonalizace a mirou socialni opory existuje negativni korelace.
S vyssi mirou depersonalizace souvisi niz$i preference strategie socialni opory.

H1c) Mezi emo¢nim vyhofenim a negativnimi strategiemi existuje pozitivni korelace.

Cim vyssi je emocionalni vyhofeni, tim je vy$$i mira vyuzivani strategii negativnich.

Diléi hypotézy:

H2: V preferenci strategii zvladani existuji rozdily =z hlediska genderu.
Predpokladame, Ze muzi vice neZ zeny pouzivaji strategie podhodnoceni a devalvace
viny, Zeny vice nez muzi pouzivaji strategie odklonu, negativni strategie a socialni

oporu.

H3: V preferenci strategii existuji rozdily z hlediska v&ku. Predpokladame, Ze ve
vySsich vékovych kategoriich jsou strategie kontroly preferovanéjsi, nezli v kategorii

nejmladsich uciteli.

H4: Existuje rozdil mezi mirou vyhoteni v jednotlivych rovinach. Vyskyt vyhoteni

V roviné emocionalniho vyhoteni je Cetnéjsi neZ v jinych rovinach.

H5: Existuje rozdil v mife vyhoteni z hlediska pohlavi. Mira vyhoteni je ve vSech

rovinach vyssi u skupiny Zen.

H6: Existuje rozdil v mife vyhotfeni z hlediska veéku. Se zvySujicim vekem se

prohlubuji pfiznaky syndromu vyhoteni.
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4.5 Metodologie Setieni

Pro svou diplomovou praci jsem zvolila kvantitativni vyzkum. Sbér dat k ovéreni
formulovanych hypotéz probéhl formou dotaznikového Setieni. Tato metoda byla zvolena
proto, ze jeji velkou pirednosti je ziskani velkého mnozstvi informaci od velkého poctu
respondentt za kratky ¢asovy usek (Chraska, 2007).

Sbér dat probihal béhem mésic biezen az Cerven 2014. Dotazniky byly respondentim
predavany v tisténé podob¢ k ru¢nimu vyplnéni. Piedani jednotlivych dotaznikii vétSinou
zprostiedkovali feditelé nebo zéstupci fediteli oslovenych zakladnich $kol. Osobni kontakt
s ugiteli prob&hl pouze na ZS Pierov, Velka Dlazka 5, kde jsem vykonavala svou 1. Souvislou
pedagogickou praxi. Tudiz jsem méla moznost osobniho jednani s jednotlivymi uciteli.

K ziskdni vyzkumnych dat bylo vyuZito dotaznikli Maslach Burnout Inventory - MBI a
SVF 78.

45.1 Maslach Burnout Inventory — dotaznik MBI

Jednd se o nejznaméjsi dotaznik, ktery je urcen ke sledovdni syndromu vyhoteni u
exponovanych profesi. Autory dotazniku jsou Christina Maslach a Susan E. Jackson, vznikl
v roce 1981. Ma tii zakladni faktory. Dva jsou negativné ladéné - emocionalni vy¢erpani (EE)
a depersonalizace (DP). Jeden je ladén pozitivné - osobni uspokojeni z prace (PA). Pocity se v
origindle hodnoti jednak na stupnici Castosti vyskytu, jednak na stupnici intenzity (sily) a
vyhodnocuje se celkovy skor pro jednotlivé faktory. V praxi se zda byt vhodnéjs$i pouzivat
pouze jeden z ukazateli — bud’ Cetnost nebo sila pocita (Venglafova, 2011). Ve vyzkumu
samotném jsme se zaméfili na silu pociti.

Dotaznik se sklada z 22 otazek. Ke kazdé otazce je ptfifazena hodnotici Skéala v rozmezi 0
— 7. Respondenti doplnuji do vyznac¢enych poli¢ek u kazdého tvrzeni Cisla, dle uvedeného
klice. Sila pocitii: Viibec0 —1-2—-3-4—-5—-6—7 Velmi silné.

Cely dotaznik MBI viz Ptiloha €. 1.

45.2 Dotaznik SVF 78

Dotaznik SVF-78 vypracovali Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova. Vznikl zkracenim
origindlniho dotazniku SVF-120. Do ceského jazyka byl dotaznik ptelozen Josefem

Svancarou. Jednda se o ,,vicedimenziondlni sebepozorovaci inventar zachycujici individualni
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tendence pro nasazeni riznych zpusobii reagovani na stres v zatézovych situacich.* (Janke,
Erdmannova, 2003, s. 10). Dotaznik SVF umoznuje zachytit variabilitu zptisob, které jedinec
rozviji a uplatiluje pfi zpracovani a zvladani zatézovych situaci. Jedna se o dotaznik, ktery

vychézi z Lazarusovy teorie stresu.

453 Metody statistického zpracovani dat

Pro analyzu dat dotaznikového Setieni byly pouzity charakteristiky popisné (deskriptivni)
statistiky (pramér, absolutni a relativni Cetnost, maximum a minimum) a jejich vysledky
zaznamenany kvuli ptfehlednosti do tabulek a grafii. Ke zpracovani dat byl pouzit program
Microsoft Office Excel 2007, kde bylo vyuzito kontingen¢nich tabulek, kontingen¢nich grafii
a funkci PRUMER, MAX, MIN, KDYZ, COUNTIF (pro 1 vybérové kritérium), COUNTIFS
(pro vice kritérii) a CORREL.

Pii analyze miry vyhofeni u jednotlivych skupin byla pouzita kontingen¢ni tabulka a
funkce PRUMER, MAX A MIN. Byl zjistén pramérny stupeii vyhofeni u jednotlivych
vékovych skupin. Stejné metody zpracovani dat byly pouzity i pfi vyhodnoceni SVF
dotazniku, kde byly vyuZzity zejména kontingencni tabulky. Cilem prace je také zjistit
zavislosti mezi mirou vyhofeni a preferovanymi metodami zvladani stresu. Pro zjisténi
souvislosti jednotlivych strategii zvladani stresu se syndromem vyhoteni byl pouzit Pearsontiv
korelacni koeficient. Vypoclty byly provedeny pres funkci CORREL. Pfi interpretaci
korelacnich vztahti vychazime z Guilfordovy stupnice, ktera navrhuje interpretaci dle
nasledujiciho rozdéleni (Guilford, 1965):

e 1<0,2 zanedbatelny vztah
e 0,2 <r<0,4 nepftili$ tésny vztah
o 0,4<r<0,7 stfedné tésny vztah
e 0,7<r<0,9 velmi tésny vztah
e 1>0,9 extremn¢ tésny vztah
Verifikace hypotéz byla provedena pomoci F-testu a t-testu (kvuli piehlednosti najdeme

v

podrobné;jsi informace v kapitole 5.1.3 Verifikace hypotéz).
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4.6 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setfeni bylo provedeno na druhych stupnich zékladnich Skol v Pferové.
Respondenti byli ve véku 30 — 66 let. Vyzkumny soubor se skldda z muzii 1 Zen. Dotazniky
byly rozdany do sedmi zakladnich skol.

Dotaznikti bylo rozdano 185, pfiemz navratnost ¢inila 100 dotazniki. Setfeni se
zhastnilo celkem 70 Zen uéitelek a 30 muzi ugiteltt druhého stupné ZS. Z diivodu zachovani

anonymity $kol ozna¢ujeme jednotlivé skoly ZS1, ZS2 atd.

Navratnost dotaznika z jednotlivych zdkladnich $kol:

Z81
Na této zakladni Skole jsem odevzdala 30 dotaznikd, pficemz ndvratnost Cinila 13

dotazniku.

Graf ¢. 1: Navratnost dotaznikt ZS1

~ P }-dotazniki )
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782
Na této zdkladni Skole jsem odevzdala 30 dotaznikl, pfi¢emz navratnost Cinila 16

dotazniku.

Graf &. 2: Navratnost dotaznikt ZS2

Z83
Na této zdkladni Skole jsem odevzdala 30 dotaznikii, pficemz ndavratnost ¢inila 20

dotazniku.

Graf ¢&. 3: Navratnost dotaznikt ZS3
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754
Na této zdkladni Skole jsem odevzdala 30 dotaznikl, pficemz navratnost Cinila 10

dotazniku.

Graf ¢. 4: Navratnost dotaznikt ZS4

785
Na této zdkladni Skole jsem odevzdala 15 dotaznikii, pficemz navratnost Cinila 14

dotazniku.

Graf ¢&. 5: Navratnost dotaznikt ZS5

11_

dotazniku
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756
Na této zakladni Skole jsem odevzdala 20 dotaznikli, pficemz néavratnost Cinila 15

dotazniku.

Graf ¢. 6: Navratnost dotaznikt ZS6

Z87
Na této zakladni Skole jsem odevzdala 30 dotaznikli, pficemz navratnost Cinila 12

dotaznika.

Graf &. 7: Navratnost dotaznikt ZS7
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Tabulka €. 5: Pohlavi respondentt

Relativni ¢etnost (%)

Absolutni ¢etnost (n)

Celkovy pocet respondenti | 100% 100
Muzi 30% 30
Zeny 70% 70

Tabulka €. 6: Vek respondentti

Relativni ¢etnost (%)

Absolutni ¢etnost (n)

30 -39 let 31% 31
40 — 49 let 32% 32
50 — 59 let 31% 31
60 a vice let 6% 6
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5 Analyza ziskanych dat a jejich interpretace

5.1Vyhodnoceni ziskanych dat

V nasledujici kapitole se zabyvame popisem vysledkd vztahujicich se k jednotlivym
hypotézam a vyzkumnym otazkdm. Vysledky prezentujeme podle skupin vyzkumnych otazek
ve stejném sledu, ve kterém byly formulovany. V posledni podkapitole ovéfujeme statisticky
predikované vztahy. Pro zjisténi souvislosti jednotlivych strategii zvladani stresu se
syndromem vyhofeni byl pouzit Pearsonliv korela¢ni koeficient. Vypocty byly provedeny
ptes funkci CORREL.

5.1.1 Vysledky dotazniku SVF-78

1. Existuje korelace mezi mirou vyhoieni a strategiemi zvldadani stresu?

a) Existuje korelace mezi mirou vyhoieni (v roviné emocniho vyhoieni,
depersonalizace a osobnim uspokojenim) a pozitivnimi copingovymi strategiemi?

b) Existuje korelace mezi mirou depersonalizace a mirou socidlni opory SVF8?

C) Existuje korelace mezi emocnim vyhoienim a negativnimi strategiemi?

Odpovéd na tuto prvni a zakladni otazku uvedeme v souvislosti s verifikaci hypotézy ¢. 1
v kapitole 5.1.3.
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2. Jaké strategie zvldddni stresu jSOU preferovdany nejvice a naopak nejméné?

Tabulka ¢. 7: Strategie zvladani stresu — cely soubor

Hodnoty muz Zena | Celkovy priamér
SVF1 13,5 11,4 12,0
SVF2 13,7 12,9 13,1
SVF3 15,0 15,2 15,1
SVF4 11,2 14,1 13,3
SVF5 16,3 17,5 17,1
SVF6 15,3 16,8 16,3
SVF7 151 16,7 16,2
SVF8 14,0 17,3 16,3
SVF9 14,3 16,1 15,6
SVF10 10,8 9,7 10,1
SVF11 13,1 14,9 14,4
SVF12 9,1 9,0 9,1
SVF13 10,6 10,5 10,6

Tabulka ¢.: 8- Strategie zvladani stresu — cely soubor

POZ 14,3
POZ1 13,6
POZ2 13,1
POZ3 15,4
NEG 10,9

Legenda: SVF 1- Podhodnoceni, SVF 2 — Odmitani viny, SVF 3 — Odklon, SVF 4 — Nahradni uspokojeni, SVF
5 — Kontrola situace, SVF 6 - Kontrola reakci, SVF 7 — Pozitivni sebeinstrukce, SVF 8 — Potieba socialni opory,
SVF 9 — Vyhybani se, SVF 10 — Unikova tendence, SVF 11 — Perseverace, SVF 12 — Rezignace, SVF 13 -
Sebeobviniovani, POZ — Pozitivni strategie, POZ1 — Strategie podhodnoceni a devalvace viny, POZ2 — Strategie
odklonu, POZ 3 — Strategie kontroly, NEG — Negativni strategie
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Tabulka €. 9: Preference strategii zvladani stresu — cely soubor

Poiadi | Strategie | O

1 SVF5 17,1
2 SVF6 16,3
3 SVF8 16,3
4 SVF7 16,2
5 SVF9 15,6
6 SVF3 15,1
7 SVF11 14,4
8 SVF4 13,3
9 SVF2 13,1
10 SVF1 12,0
11 SVF13 10,6
12 SVF10 10,1
13 SVF12 9,1

Graf ¢. 8: Preference strategii - cely soubor

Preference strategii cely soubor
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Tabulka ¢. 10: Preference strategii zvladani stresu — cely soubor

Poiadi | Strategie (0]

1 POZ 3 16,5
2 POZ 14,7
3 POZ?2 14,2
4 POZ1 12,6
5 NEG 11,2

Graf ¢. 9: Preference strategii - cely soubor

Preference strategii cely soubor

18
16
14
12
10

onN A O ©

POZ3

POZ

POZ 2
POZ1 NEG

Komentar:

Z tabulek ¢. 7, 8, 9,10 a graft ¢. 8, 9 je patrné, Ze nejvice pouzivané strategie zvladani
stresu jsou strategie kontroly. Dale mizeme vidét, ze i kdyZ se na prvnim misté umistily
strategie kontroly, do kterych patii strategie kontroly situace, kontroly reakci a pozitivni
sebeinstrukce, pied strategii pozitivni sebeinstrukce se objevila strategie potieby socialni
opory. Na misté¢ druhém Vv zebficku nejpouzivanéjsich strategii zvladani stresu jsou strategie
pozitivni celkové. Patii sem strategie podhodnoceni a devalvace viny, odklonu a kontroly.
Misto tieti zaujaly strategie odklonu. Patii sem subtesty odklon a nahradni uspokojeni. Na

Ctvrtém misté se umistily strategie podhodnoceni a devalvace viny. Patii sem subtesty
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podhodnoceni a odmitani viny. Nejméné pouzivanymi strategiemi zvladdani stresu jsou
strategie negativni. Do negativnich strategii fadime tnikové tendence, perseveraci, rezignaci a
sebeobvifiovani.

Nejvice vyuzivanou strategii ve vzorku celého souboru je tedy strategie kontroly situace.

Naopak nejmén¢ vyuzivanou strategii je strategie rezignace.

3. Jaka je preference strategii zvladani stresu 7 hlediska pohlavi?

Tabulka ¢. 11: Preference strategii z hlediska pohlavi

Muzi Zeny

Poradi | Strategie | O Poradi | Strategie | O

1 POZ3 154 |1 POZ3 17,0
2 POZ 143 | 2 POZ 14,9
3 POZ1 13,6 | 3 POZ1 12,2
4 POZ2 13,1 | 4 POZ2 14,7
5 NEG 10,9 | 5 NEG 11,3

Tabulka €. 12: Preference strategii - zeny

Poradi | Strategie | O

1 SVF5 17,5
2 SVF8 17,3
3 SVF6 16,8
4 SVF7 16,7
5 SVF9 16,1
6 SVF3 15,2
7 SVF11 14,9
8 SVF4 14,1
9 SVF2 12,9
10 SVF1 11,4
11 SVF13 10,5
12 SVF10 9,7
13 SVF12 9,0
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Graf €. 10: Preference strategii - Zeny

Preference strategii - Zeny

Komentdr:

Ztabulek ¢. 11, 12 a grafu ¢. 10 je patrné, ze zeny preferuji strategie kontroly.
Nejpouzivangjsi strategii je kontrola situace. Pied ostatnimi strategiemi kontroly se v tabulce
objevila strategie potieby socialni opory. Dale nasleduji opét tedy strategie kontroly —
kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce. Nejméné pouzivané jsou strategie negativni.

Nejmén¢ pouzivanou strategii je strategie rezignace.

Tabulka €. 13: Preference strategii - muZzi

Poiadi | Strategie | O

1 SVF5 16,3
2 SVF6 15,3
3 SVF7 15,1
4 SVF3 15,0
5 SVF9 14,3
6 SVF8 14,0
7 SVF2 13,7
8 SVF1 13,5
9 SVF11 13,1
10 SVF4 11,2
11 SVF10 10,8
12 SVF13 10,6
13 SVF12 9,1
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Graf ¢. 11: Preference strategii - muzi

Preference strategii - muzi

Komentar:

Z tabulky ¢. 13 a grafu ¢. 11 je patrné, Ze nejvice pouzivané strategie zvladani stresu u
muzu jsou stejné jako u zen strategie kontroly — kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni
sebeinstrukce. Tyto tii strategie obsadily prvni tfi mista tabulky. Nejméné pouzivanou

strategii je stejné jako u zen negativni strategie rezignace.
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4. Jaké jednotlivé strategie zvladani stresu jsou preferovdny z hlediska vékovych

kategorii? Jaké copingové strategie preferuji muzi ve véku 30 — 39 let, 40 — 49

let, 50 — 59 let, 60 a vice? Jaké naopak odmitaji? Jaké copingové strategie
preferuji Zeny ve véku 30 — 39 let, 40 — 49 let, 50 — 59 let, 60 a vice? Jaké naopak

odmitaji?

Tabulka ¢. 14: Strategie zvladani stresu v zavislosti na véku — cely soubor

Vékové SVF1 SVF2 | SVF3 SVF4 SVF5 SVF6 SVF7 SVF8
kategorie

30-39 11,6 12,6 | 14,5 12,3 17,0 16,2 16,6 18,3
40 - 49 11,3 12,4 | 13,8 13,5 16,1 14,0 13,8 14,5
50 -59 12,7 14,0 | 16,5 13,2 18,2 18,6 17,8 16,0
60 a vice 15,2 15,2 | 19,6 18,0 18,0 18,4 19,6 17,2
Celkovy 12,0 13,1 | 15,1 13,3 17,1 16,3 16,2 16,3
prumér

Vékové SVF9 SVF10 | SVF11 | SVF12 | SVF13

kategorie

30-39 16,5 9,6 14,6 8,9 9,9

40 - 49 13,5 9,5 13,6 9,5 10,2

50 - 59 16,4 10,3 15,0 8,2 10,6

60 a vice 18,0 15,6 14,0 12,8 16,4

Celkovy 15,6 10,1 14,4 91 10,6

prumér

Legenda: SVF 1- Podhodnoceni, SVF 2 — Odmitani viny, SVF 3 — Odklon, SVF 4 — Nahradni uspokojeni, SVF
5 — Kontrola situace, SVF 6 - Kontrola reakci, SVF 7 — Pozitivni sebeinstrukce, SVF 8 — Potieba socialni opory,
SVF 9 — Vyhybani se, SVF 10 — Unikova tendence, SVF 11 — Perseverace, SVF 12 — Rezignace, SVF 13 -
Sebeobvinovani, POZ — Pozitivni strategie, POZ1 — Strategie podhodnoceni a devalvace viny, POZ2 — Strategie
odklonu, POZ 3 — Strategie kontroly, NEG — Negativni strategie

Komentar:

Z tabulky €. 14 je zjevné, ze z hlediska vékovych kategorii jsou u celého souboru nejvice

preferovanymi copingovymi strategiemi strategie kontroly — kontrola situace, kontrola reakci

a potfeba socialni opory. Nejméné preferovanymi strategiemi jsou strategie negativni —

rezignace, unikova tendence a sebeobvifiovani.
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Tabulka ¢. 15: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 30 — 39 let, 40 — 49 let, 50 — 59

let, 60 a vice let, muzi i zeny

30 -39 let

Poradi Strategie | O

1 SVF8 18,3
2 SVF5 17,0
3 SVF7 16,6
4 SVF9 16,5
5 SVF6 16,2
6 SVF11 14,6
7 SVF3 14,5
8 SVF2 12,6
9 SVF4 12,3
10 SVF1 11,6
11 SVF13 9,9
12 SVF10 9,6
13 SVF12 8,9
40 — 49 let

Poradi Strategie | O

1 SVF5 16,1
2 SVF8 14,5
3 SVF6 14,0
4 SVF7 13,8
5 SVF3 13,8
6 SVF11 13,6
7 SVF4 13,5
8 SVF9 13,5
9 SVF2 12,4
10 SVF1 11,3
11 SVF13 10,2
12 SVF10 9,5
13 SVF 12 9,5
50 — 59 let

Poradi Strategie | O

1 SVF6 18,6
2 SVF5 18,2
3 SVF7 17,8
4 SVF3 16,5
5 SVF9 16,4
6 SVF8 16,0
7 SVF11 15,0
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8 SVF2 14,0
9 SVF4 13,2
10 SVF1 12,7
11 SVF13 10,6
12 SVF10 10,3
13 SVF12 8,2
60 a vice let

Poradi Strategie | O

1 SVF7 19,6
2 SVF3 19,6
3 SVF6 18,4
4 SVF5 18,0
5 SVF9 18,0
6 SVF4 18,0
7 SVF8 17,2
8 SVF13 16,4
9 SVF10 15,6
10 SVF2 15,2
11 SVF1 15,2
12 SVF11 14,0
13 SVF12 12,8

Legenda: SVF 1- Podhodnoceni, SVF 2 — Odmitani viny, SVF 3 — Odklon, SVF 4 — Nahradni uspokojeni, SVF
5 — Kontrola situace, SVF 6 - Kontrola reakci, SVF 7 — Pozitivni sebeinstrukce, SVF 8 — Potieba socialni opory,
SVF 9 — Vyhybani se, SVF 10 — Unikova tendence, SVF 11 — Perseverace, SVF 12 — Rezignace, SVF 13 -
Sebeobvinovani, POZ — Pozitivni strategie, POZ1 — Strategie podhodnoceni a devalvace viny, POZ2 — Strategie
odklonu, POZ 3 — Strategie kontroly, NEG — Negativni strategie
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Graf ¢. 12: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 30 — 39 let, cely soubor

Cely soubor 30 - 39 let
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Komentar:

Cely soubor ve veéku 30 — 39 let preferuje strategie socialni opory a strategie kontroly —
kontrolu situace a pozitivni sebeinstrukce. Nejméné pouzivanymi strategiemi v této vékové

kategorii jsou strategie negativni, a to strategie rezignace, unikova tendence a sebeobvinovani.

Graf ¢. 13: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 40 — 49 let, cely soubor

Cely soubor 40 - 49 let
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Komentar:

Cely soubor ve véku 40 — 49 let preferuje strategie kontroly — kontrolu situace a reakci a
strategii socidlni opory. Nejmén€ pouzivanymi strategiemi v této vEkové kategorii jsou

strategie negativni — strategie rezignace, Unikova tendence a sebeobvifiovani.

Graf ¢. 14: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 50 — 59 let, cely soubor

Cely soubor 50 - 59 let
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Komentar:

Cely soubor ve véku 50 — 59 let preferuje strategie kontroly — kontrolu reakci, situace a

pozitivni sebeinstrukce. Nejméné pouZzivanymi strategiemi Vtéto v€kové kategorii jsou

strategie negativni — rezignace, unikova tendence a sebeobviniovani.
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Graf €. 15: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 60 a vice let, cely soubor

Cely soubor 60 a vice let

Komentdr:
Muzi i Zzeny ve véku 60 a vice let preferuji strategie pozitivni sebeinstrukce, odklon a
kontrolu reakci. Nejméné pouzivanymi strategiemi v této veékové kategorii jsou strategie

rezignace, perseverace a podhodnoceni.

Graf ¢. 16: Shrnuti strategii zvladani stresu v zavislosti na véku, cely soubor

20,0
B SVF1
18,0
B SVF2
16,0
B SVF3
14,0 1
m SVF4
12,0
mSVF5
10,0 A
u SVF6
8,0 1
mSVF7
6,0
mSVF8
40 -
0 = SVF9
20 = SVF10
0.0 B SVFi11

30-39 40 - 49 50 - 59 60 a vice

75



Tabulka ¢. 16: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 30 — 39 let, 40 — 49 let, 50 — 59

let, 60 a vice let, muzi

30-39

Poradi Strategie o

1 SVF9 15,6
2 SVF6 15,3
3 SVF5 14,9
4 SVF7 14,6
5 SVF8 14,3
6 SVF3 14,3
7 SVF1 14,2
8 SVF2 13,4
9 SVF11 12,8
10 SVF10 10,6
11 SVF13 9,4
12 SVF4 9,2
13 SVF 12 9,0
40 - 49

Poradi Strategie (0]

1 SVF3 13,9
2 SVF5 13,6
3 SVF8 12,9
4 SVF11 12,6
5 SVF2 12,1
6 SVF7 11,6
7 SVF10 11,4
8 SVF9 11,1
9 SVF1 11,1
10 SVF6 10,6
11 SVF4 10,1
12 SVF13 9,4
13 SVF12 8,4
50 - 59

Poradi Strategie %)

1 SVF5 19,6
2 SVF6 18,4
3 SVF7 17,9
4 SVF3 15,7
5 SVF9 14,6
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6 SVF2 13,9
7 SVF8 13,4
8 SVF1 13,2
9 SVF11 12,2
10 SVF4 12,2
11 SVF13 10,7
12 SVF10 8,1
13 SVF12 7,0
60 a vice

Poradi Strategie 0

1 SVF7 18,0
2 SVF3 18,0
3 SVF6 18,0
4 SVF5 18,0
5 SVF9 18,0
6 SVF4 18,0
7 SVF8 18,0
8 SVF13 18,0
9 SVF10 18,0
10 SVF2 18,0
11 SVF1 18,0
12 SVF11 18,0
13 SVF12 18,0

Legenda: SVF 1- Podhodnoceni, SVF 2 — Odmitani viny, SVF 3 — Odklon, SVF 4 — Nahradni uspokojeni, SVF
5 — Kontrola situace, SVF 6 - Kontrola reakci, SVF 7 — Pozitivni sebeinstrukce, SVF 8 — Potfeba socialni opory,
SVF 9 — Vyhybani se, SVF 10 — Unikova tendence, SVF 11 — Perseverace, SVF 12 — Rezignace, SVF 13 -
Sebeobvinovani, POZ — Pozitivni strategie, POZ1 — Strategie podhodnoceni a devalvace viny, POZ2 — Strategie
odklonu, POZ 3 — Strategie kontroly, NEG — Negativni strategie
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Graf ¢. 17: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 30 — 39 let, muzi

Muzi 30 - 39 let
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Komentar:

Muzi ve véku 30 — 39 let preferuji strategie vyhybani se, strategie kontroly reakci a

kontroly situace. Nejméné pouzivanymi strategiemi v této vékové kategorii jsou strategie
rezignace, nahradniho uspokojeni a sebeobviniovani.

Graf ¢. 18: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 40 — 49 let, muzi

Muzi 40 - 49 let
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Komentar:
Muzi ve veku 40 — 49 let preferuji strategie odklonu, kontroly situace a potfeby socialni

opory. Nejméné pouzivanymi strategiemi v této vékové kategorii jsou Strategie rezignace,
sebeobviniovani a ndhradniho uspokojeni.

Graf ¢. 19: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 50 — 59 let, muzi

Muzi 50 - 59 let
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Komentar:

Muzi ve véku 50 — 59 let preferuji strategie kontroly, a to kontroly situace, reakci a
pozitivni sebeinstrukce. Nejméné pouzivanymi strategiemi v této veékové kategorii jsou

strategie negativni — strategie rezignace, inikové tendence a sebeobvifiovani.
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Graf €. 21: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 60 a vice let, muzi

Muzi 60 a vice let

Komentar:
Muzi ve véku 60 a vice let preferuji vSechny copingové strategie ve stejné mozné mife.

Nelze urdit, ktera copingova strategie je preferovana nejvice, a ktera naopak nejméne.

Tabulka ¢. 17: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 30 — 39 let, 40 — 49 let, 50 — 59

let, 60 a vice let, zeny

30-39

Poradi Strategie (0]

1 SVF8 20,1
2 SVF5 18,0
3 SVF7 17,5
4 SVF9 16,9
5 SVF6 16,5
6 SVF11 15,5
7 SVF3 14,5
8 SVF4 13,7
9 SVF2 12,2
10 SVF1 10,4
11 SVF13 10,2
12 SVF10 9,1
13 SVF12 8,9
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40 - 49

Poradi Strategie (4]

1 SVF6 18,6
2 SVF7 17,8
3 SVF5 17,6
4 SVF9 17,1
5 SVF8 17,0
6 SVF3 16,8
7 SVF11 16,1
8 SVF2 14,1
9 SVF4 13,5
10 SVF1 12,5
11 SVF10 11,2
12 SVF13 10,6
13 SVF12 8,6
50 - 59

Poradi Strategie 0

1 SVF6 18,6
2 SVF7 17,8
3 SVF5 17,6
4 SVF9 17,1
5 SVF8 17,0
6 SVF3 16,8
7 SVF11 16,1
8 SVF2 14,1
9 SVF4 13,5
10 SVF1 12,5
11 SVF10 11,2
12 SVF13 10,6
13 SVF12 8,6
60 a vice

Poradi Strategie %)

1 SVF7 22,0
2 SVF3 22,0
3 SVF6 19,0
4 SVF5 18,0
5 SVF9 18,0
6 SVF4 18,0
7 SVF8 16,0
8 SVF13 14,0
9 SVF10 12,0
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10 SVF2 11,0
11 SVF1 11,0
12 SVF11 8,0
13 SVF12 50

Legenda: SVF 1- Podhodnoceni, SVF 2 — Odmitani viny, SVF 3 — Odklon, SVF 4 — Nahradni uspokojeni, SVF
5 — Kontrola situace, SVF 6 - Kontrola reakci, SVF 7 — Pozitivni sebeinstrukce, SVF 8 — Potfeba socialni opory,
SVF 9 — Vyhybani se, SVF 10 — Unikov4 tendence, SVF 11 — Perseverace, SVF 12 — Rezignace, SVF 13 -
Sebeobvinovani, POZ — Pozitivni strategie, POZ1 — Strategie podhodnoceni a devalvace viny, POZ2 — Strategie
odklonu, POZ 3 — Strategie kontroly, NEG — Negativni strategie

Graf ¢. 20: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 30 — 39 let, zeny

Zeny 30 - 39 let

Komentdr:
Zeny ve véku 30 — 39 let nejvice preferuji strategie potieby socialni opory, kontroly
situace a pozitivni sebeinstrukce. Nejméné pouZivanymi strategiemi v této v€kové kategorii

jsou strategie negativni, a to strategie rezignace, inikové tendence a sebeobvinovani.

82



Graf ¢. 21: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 40 — 49 let, Zeny

Zeny 40 - 49]et
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Komentar:

Zeny ve véku 40 — 49 let preferuji strategie kontroly - kontrolu reakci, pozitivni
sebeinstrukce a kontrolu situace. Nejméné pouzivanymi strategiemi v této vékové kategorii

jsou strategie negativni — Strategie rezignace, sebeobvifiovani a unikové tendence.

Graf €. 22: Strategie zvladani stresu ve vékové kategorii 50 — 59 let, zeny

Zeny 50 - 59 let
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Komentdr:
Zeny ve véku 50 — 59 let preferuji strategie kontroly — strategie kontroly reakci, pozitivni
sebeinstrukce a kontroly situace. Nejméné pouzivanymi strategiemi v této vékové kategorii

jsou strategie negativni — strategie rezignace, sebeobvinovani a unikové tendence.

Graf €. 23: Strategie zvladani stresu ve v€kové kategorii 60 a vice let, Zeny

Zeny 60 a vice let
x—

Komentdr:
Zeny ve véku 60 a vice let preferuji strategie pozitivni sebeinstrukce, odklonu a kontroly
reakci. Nejméné pouzivanymi strategiemi v této veékové kategorii jsou strategie rezignace,

perseverace a podhodnoceni.
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5.1.2 Vysledky dotazniku MBI

6. Jaka je mira vyhoieni u ucitelit druhého stupné zakladnich Skol? Jaké je

prumérné emociondlni vyhoreni, depersonalizace a osobni uspokojeni?

Stupeii emociondlniho vycerpani EE
Nizky 0 -16

Mirny 17 - 26

Vysoky 27 a vice = vyhoteni!

Stuperi depersonalizace DP
Nizky 0-6

Mirny 7-12

Vysoky 13 a vice = vyhoteni!

Stuperi osobniho uspokojeni PA
Vysoky 39 avice

Mirny 38-32

Nizky 31- 0 =vyhoteni!

Tabulka €. 18: Mira vyhoteni z hlediska pohlavi 1 v€ku, cely soubor

Pohlavi Vékové skupiny EE DP | PA
muz 30-39 16,0 6,4| 29,6
40 - 49 38,0| 15,6 | 255
50 -59 27,7 99| 349
60 a vice 18,0 3,0 18,0
Celkem 7 muz 25,6 96| 28,9
Zena 30-39 15,6 49| 37,7
40 - 49 26,7 78| 29,3
50 -59 21,0 35| 34,6
60 a vice 8,0 40| 40,0
Celkem 7 Zena 20,9 54| 33,9
Celkovy Prumérné 22,3 6,7 32,4
soucet vyhoreni
Komentar:

Tabulka ¢. 18 a graf ¢. 24 ukazuje, ze primérné emocionalni vyhoteni u celého souboru
¢ini 22,3. Stupent depersonalizace je 6,7 a mira osobniho uspokojeni pfedstavuje 32.4.

Vsechny tyto roviny tudiz spadaji do pasma mirného vyhoteni, pouze depersonalizace je na
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rozhrani mezi nizkym a mirnym vyhotenim. Mira osobniho uspokojeni je témét na hranici
vyhotfeni. V procentuelnim vyjadfeni se emocionalni vyhoteni tyka 29% respondentt,
vyhofeni v oblasti depersonalizace 19% respondentli a vyhofeni v oblasti osobniho

uspokojeni 39% respondentii (z celkového poctu 100 respondentit).

7. Existuji rozdily v miie vyhoieni 7 hlediska pohlavi?

Tabulka €. 19: Relativni ¢etnosti v % v mife vyhoteni z hlediska pohlavi

Emocionalni vyhoreni Nizky Mirny Vysoky

0-16 17-26 |27 avice
Celkovy pocet respondentli 39% 32% 29%
Muzi 30% 27% 43%
Zeny 43% 34% 23%
Depersonalizace Nizky Mirny | Vysoky

0-6 7-12 13 avice
Pocet respondenti 63% 18% 19%
Muzi 50% 20% 30%
Zeny 69% 17% 14%
Osobni uspokojeni Nizky Mirny | Vysoky

31-0 32-38 |39avice
Pocet respondentti 39% 33% 28%
Muzi 57% 30% 13%
Zeny 31% 34% 34%

Komentdr:

Z hlediska pohlavi jsou zaznamenany nasledujici rozdily, které budou statisticky

ovetovany v nasledujici kapitole:

Muzi — pramérné emocionalni vyhoteni - 25,6, depersonalizace — 9,6 a osobni uspokojeni
— 28,9. Muzi se tudiz pohybuji v ramci emocionalniho vyhoteni na hranici emocionalniho
vyhoteni, v ramci depersonalizace vV pdsmu mirného vyhoteni a v ramci osobniho uspokojeni
v pasmu vyhoteni. V procentuelnim vyjadfeni se emocionalni vyhoteni tyka 43% muzi,
depersonalizace 30% muzu a vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni 57% muzl (z celkového
poctu 30 muzi).

Zeny — primémé emocionélni vyhoteni - 20,9, depersonalizace — 5,4 a osobni uspokojeni

—33,9. Zeny se tudiz pohybuji v ramci emocionalniho vyhofeni v pasmu mirného vyhoteni,
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v ramci depersonalizace V pasmu nizkého vyhofeni a v ramci osobniho uspokojeni opét
V pasmu mirného vyhoteni. V procentuelnim vyjadifeni se emocionalni vyhoteni tyka 23%
Zen, depersonalizace 14% zen a vyhofeni v oblasti osobniho uspokojeni 31% Zen (z

celkového poctu 70 zen).

8. Existuji rozdily v miie vyhoieni z hlediska véku?

Tabulka €. 20: Relativni ¢etnosti v % v mife vyhoteni z hlediska véku

Emocionalni vyhotfeni | Nizky | Mirny | Vysoky
0-16 |17-26 |27 avice
Celkovy pocet 39% 32% 29%
respondentl
30-39 47% 53% 0%
40 - 49 38% 6% 56%
50 - 59 32% 32% 35%
60 a vice 40% 60% 0%
Depersonalizace Nizky | Mirny | Vysoky
0-6 7-12 13 a vice
Celkovy pocet 63% 18% 19%
respondentll
30-39 81% 13% 6%
40 - 49 38% 19% 44%
50 - 59 65% 26% 10%
60 a vice 100% 0% 0%
Osobni uspokojeni Nizky | Mirny | Vysoky
31-0 |[32-38 |39avice
Celkovy pocet 39% 33% 28%
respondentl
30-39 38% 25% 38%
40 - 49 44% 44% 13%
50 - 59 32% 35% 32%
60 a vice 60% 0% 40%
Komentdr:

Z hlediska véku jsou zaznamenany nasledujici rozdily, které budou statisticky ovéfovany
Vv nasledujici kapitole:

Emocionalni vyhoteni — Z tabulky ¢. 20 je patrné, ze emocionalnim vyhofenim trpi 29%

respondentli vSech vékovych kategorii. Vyhofenim v oblasti emociondlniho vyhofeni je
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nejvice postizena vékova kategorie 40 — 49 let, jedna se o 56% respondenttli (z této vekové
kategorie). Dale také ve veéku 50 — 59 let se jednd o 35% emociondln¢ vyhotenych.
V ostatnich vékovych kategoriich neni emocionalni vyhoteni zaznamenano.

Depersonalizace — Vyhotenim v oblasti depersonalizace trpi 19% respondenti. Nejvétsi

stupen depersonalizace je zaznamenan opét ve veékové kategorii 40 — 49 let — 44%. Dalsi
nejvice ohrozenou kategorii je vékova kategorie 50 — 59 let, kde je jedna o depersonalizaci u
10% respondentl a v€kova kategorie 30 — 39 let vykazuje 6% vyhotenych. Lidem nad 60 let
se depersonalizace Gspésné vyhyba — 0%.

Osobni uspokojeni — 39 % respondentl trpi vyhofenim v oblasti osobniho uspokojeni.

Vyhoteni v této oblasti je zastoupeno u vsSech vékovych kategorii. Nejvice vyhoielou
skupinou, je v€kova kategorie 60 a vice let, kde se prokazalo vyhoteni u 60% respondentti. Na
misté druhém je ve€kova kategorie 40 — 49 let — 44% vyhotelych respondentti. Na misté tfetim
veékova kategorie 30 — 39 let — 38% vyhofenych respondenti. Nejméné vyhoielych
respondenttl je ve véku 50 — 59 let, kde se vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni tyka 32%

respondentll.

Graf ¢. 24: Mira vyhoteni z hlediska pohlavi i véku, cely soubor

Mira vyhoreni
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5.1.3 Verifikace hypotéz

Pro ovéteni hypotézy H1 byla pouzita Pearsonova korelace pro metricka data. Jestlize
mame pro ob¢ proménné X a Y k dispozici metrické udaje, miizeme pomoci Pearsonova
korelaéniho koeficientu popsat stupeii jejich zavislosti.

Pole 1 — je soubor nezavislych hodnot

Pole 2 — je soubor zavislych hodnot

Vzorec pro vypocet Pearsonova korela¢niho koeficientu:
Y (-0 -»)
=
Y- Y -y

r — Pearsonuv korela¢ni koeficient

xay - jsou sttedni hodnoty vybéru PRUMER (pole 1) a PRUMER (pole 2).

Tento koeficient se 0znacuje r a nabyva hodnot v intervalu «-1, +1>. Je-li r = -1, pak mezi
obéma proménnymi je vyrazné protikladny vztah — negativni korelace. Je-li r = +1, pak mezi
prom&nnymi existuje pozitivni linearni souvislost. Korelacni koeficient r = 0 znamena, Ze
proménné nejsou v zadné souvislosti a jsou rozptylené nezavisle na sobé. Z velikosti r se da
zjistit tésnost zkoumaného stavu. V psychologickém vyzkumu se hodnota korela¢niho
koeficientu 0,6 a vys§i povazuje za dosti vysokou. Korelace mezi 0 a 0,2 musi byt
posuzovany velmi opatrné€ a ve vytvareni pfedpovédi jsou minimalng uzitecné.

Ziskané vysledky byly vypocitany v programu Microsoft Excel, jejich spravnost byla
ovéfena pomoci vysSe uveden¢ho vzorce a vysledky byly porovnany s tabulkou kritickych
hodnot korela¢niho koeficientu (signifikantnost korelace) s hladinou vyznamnosti 5%.

Dale pro hypotézy H2 — H6 byl pouzit Studentliv dvojiroviiovy t-test. Pouziva se pro
hodnoceni experimentli, kde nezndme stiedni hodnotu zakladniho souboru, a porovnavame
pouze 2 soubory vybérovych dat. V piipadé dvojuroviiového t-testu testujeme nulovou
hypotézu: Hp : m; = m,. Pfed pouzitim t-testl je tieba nejprve porovnat rozptyly vybéra a to

pomoci Fischerova F-testu.

Testem rozhodujeme, zda pokusny zasah ma vliv na proménlivost (rozptyl SZ) zkoumané
nahodné veli€iny v populaci. Je dilezity i pro porovnani presnosti dvou metod méfeni (napft.

srovnani presnosti 2 ptistroji).
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V F-testu testujeme nulovou hypotézu: Ho: ;2 = $5°
Vypocet F-testu vychazi zdat dvou vybérovych souborid, které jsou predmétem
srovnavani - obvykle pokusny a kontrolni soubor. O kazdém z téchto soubort predpokladame,

7e pochazi z populace s Gaussovym normalnim rozd€lenim s parametry u a s%:

<]

—

F=

¥ <]
Makd)

Vzorec F-testu:

Za predpokladu, ze F-testem prokazeme rovnost rozptyli zakladniho souboru, pouzijeme

t-test s rovnosti rozptyla.

- rozptyly jsou shodné, rovnost rozptyla

- rozptyly nejsou shodné, nerovnost rozptylt

Vzorec pro vypocet t-testu pro rozdil dvou nezavislych vybért s rovnosti rozptylt:

t = Xl_)_(Z
2 2
X, X
- ES oy &0
n+n,—2 n n,

X,; X, - aritmetické priméry prvniho a druhého vybéru

Nni; N2 -pocty subjektll v prvnim a ve druhém vybéru.

V piipadé, ze F-testem prokdzeme, ze mezi rozptyly je statisticky vyznamny rozdil,

pouzijeme pro testovani vyznamnosti rozdilu primeéri t-test s nerovnosti rozptyla.
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Vzorec pro vypocet t-testu pro rozdil dvou nezavislych vybért s nerovnosti rozptyli:

s2 , S
n-1 n,-1

X,; X, - aritmetické priméry prvniho a druhého vybéru
S1; S2 - rozptyly prvniho a druhého vybéru
nl; n2 - pocty subjektii prvniho a druhého vybéru

Testovani probehlo na hladin€ vyznamnosti o = 0,05 (Bedlanova, online).
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H1: Mezi mirou vyhoieni a preferovanymi copingovymi strategiemi existuje korelace.

HYPOTEZA NENI VERIFIKOVANA.

Tabulka ¢. 21: Korelace mezi mirou vyhoteni a strategiemi zvladani stresu

POZ POZ1 POZ 2 POZ3 NEG
EE -0,39548 -0,20351 | -0,02933 | -0,47103 0,115241
DP -0,31806 -0,14003 | -0,02733 -0,389 0,037803
PA 0,327023 | 0,162017 | -0,01451 | 0,415396 -0,20039

Tabulka ¢. 22 - Korelace mezi mirou vyhofeni a copingovymi strategiemi

SVF1 | SVF2 | SVF3 | SVF4 | SVF5 | SVF6
EE | -0,20224 | -0,13436 | -0,10719 | 0,048374 | -0,29609 | -0,53105
DP | -0,02436 | -0,23412 | -0,03064 | -0,01581 | -0,3141 | -0,40763
PA |0,119183 | 0,140273 | 0,034299 | -0,05285 | 0,358952 | 0,365725

SVF7 | SVF8 | SVF9 | SVF10 | SVF11 | SVF12 | SVF 13
EE | -0,51895 | -0,16571 | -0,41232 | 0,260719 | 0,05999 | 0,232138 | 0,047262
DP | -0,34161 | -0,25447 | -0,20591 | 0,099277 | -0,03595 | 0,147668 | 0,094107
PA | 0,495293 | 0,123629 | 0,264806 | -0,35012 | -0,10131 | -0,48173 | -0,07398

Tabulka €. 23 - Korelace mezi mirou vyhoteni a copingovymi strategiemi

EE | Emocionalni vy¢erpani DP ‘ Depersonalizace
27 a vice bodu 13 a vice boda
POZ1 | SVF1 -0,20 SVF1 -0,02
SVF2 -0,13 SVF2 -0,23
POZ2 | SVF3 -0,11 SVF3 -0,03
SVF4 0,05 SVF4 -0,02
POZ3 | SVF5 -0,30 SVF5 -0,31
SVF6 -0,53 SVF6 -0,41
SVF7 -0,52 SVF7 -0,34
SVF8 -0,17 SVF8 -0,25
SVF9 -0,41 SVF9 -0,21
T o SVF10 0,26 SVF10 0,10
.E 2 SVF11 0,06 SVF11 -0,04
S [SVF12 0,23 SVF12 0,15
Z © | SVF13 0,05 SVF13 0,09
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PA Osobni
uspokojeni

31 a méné bodi

SVF1 0,12
SVF2 0,14
SVF3 0,03
SVF4 -0,05
SVF5 0,36
SVF6 0,37
SVF7 0,50
SVF8 0,12
SVF9 0,26
SVF10 -0,35
SVF11 -0,10
SVF12 -0,48
SVF13 -0,07

Tabulka €. 24: Korelace mezi mirou vyhoteni a strategiemi zvladani stresu

EE DP PA
POZ -0,40 -0,32 0,33
POZ1 -0,20 -0,14 0,16
POZ2 -0,03 -0,03 -0,01
POZ3 -0,47 -0,39 0,42
NEG 0,12 0,04 -0,20

Legenda: SVF 1- Podhodnoceni, SVF 2 — Odmitani viny, SVF 3 — Odklon, SVF 4 — Nahradni uspokojeni, SVF
5 — Kontrola situace, SVF 6 - Kontrola reakci, SVF 7 — Pozitivni sebeinstrukce, SVF 8 — Potfeba socialni opory,
SVF 9 — Vyhybani se, SVF 10 — Unikova tendence, SVF 11 — Perseverace, SVF 12 — Rezignace, SVF 13 -
Sebeobvinovani, POZ — Pozitivni strategie, POZ1 — Strategie podhodnoceni a devalvace viny, POZ2 — Strategie
odklonu, POZ 3 — Strategie kontroly, NEG — Negativni strategie

Korelace:

p =0 .... nezavislost

p > 0 ... pozitivni zavislost
p <0 ... negativni zavislost

e Nulova hodnota p — vétSinou vyjadiuje nezavislost (miize byt roven 0, i kdyz jsou veli¢iny funkéné
zavislé, ale tato zavislost potom neni linearni!).

e p>0-srostoucimi hodnotami jedné veliiny se zvysuji i hodnoty druhé (nebo ob¢ klesaji).

e p>0-srostoucimi hodnotami jedné veli¢iny klesaji hodnoty druhé a naopak.

e Krajni hodnoty +1 a -1 ukazuji na funkéni zavislost obou veli¢in.
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Cim bliZ je koeficient k 1 nebo -1, tim je zavislost proménnych silngjsi.

Komentdar:
Z tabulek ¢. 21, 22, 23, 24 vyplyva, ze mezi mirou vyhoteni a strategiemi zvladani stresu
existuje statisticky vyznamny vztah/vzajemna korelace.

Emociondlni vyCerpani — Pozitivni zévislost mezi emocionalnim vyhotenim a strategiemi

zvladani stresu se vyskytuje u negativnich strategii — tnikova tendence a rezignace —>
emociondlné vycerpani lidé si jako strategie zvladani stresu voli spiSe negativni strategie.
Negativni zavislost se vyskytuje u strategii podhodnoceni, odmitani viny, odklonu, kontroly
situace, kontroly reakci, pozitivni sebeinstrukce, potfeby socialni opory a vyhybani se = tyto
strategie si emociondlné vyhoteni lidé spiSe nevoli. Ukazuje se tedy, Ze ¢im vysSi miru
emocionalniho vycerpani jedinec pocituje, tim vice preferuje strategie uniku a rezignace, a
tim méné voli strategie podhodnoceni a devalvace viny, odklonu, kontroly, potieby socialni
opory a vyhybani. Ve vztahu emocionalniho vy€erpani a strategiemi ndhradniho uspokojent,
perseverace a sebeobviniovani jsme nenasli zadny, statisticky vyznamny vztah. Jedna se spise
0 nezavislost mezi emociondlnim vycCerpanim a strategiemi zvladani stresu.

Depersonalizace - Pozitivni zavislost mezi depersonalizaci a strategiemi zvladani stresu se

vyskytuje u strategii Unikové tendence a rezignace > lidé, u nichz se projevila
depersonalizace, si jako strategie zvladani stresu voli spiSe negativni strategie. Negativni
zavislost se vyskytuje u strategii odmitani viny, kontroly situace, kontroly reakci, pozitivni
sebeinstrukce, potfeby socialni opory a vyhybani se = tyto strategie depersonalizovani lidé
spiSe nevoli. Ukazuje se tedy, ze ¢im vySs$i miru depersonalizace jedinec pocituje, tim vice
preferuje strategie uniku a rezignace, a tim mén¢ voli strategie odmitani viny, strategie
kontroly, potieby socialni opory a vyhybani. Ve vztahu depersonalizace a strategiemi
podhodnoceni, odklonu, ndhradniho uspokojeni, perseverace a sebeobvinovani jsme nenasli

zadny, statisticky vyznamny vztah. Jednd se spiSe o nezavislost mezi depersonalizaci a

strategiemi zvladani stresu.

Osobni uspokojeni - Pozitivni z&vislost mezi osobnim uspokojenim a strategiemi zvladani
stresu se vyskytuje u strategii podhodnoceni, odmitani viny, kontroly situace, kontroly reakci,
pozitivni sebeinstrukce, potieba socialni opory a vyhybani se = 1lidé s vy$si mirou osobniho
uspokojenti, si jako strategie zvladani stresu voli spiSe pozitivni strategie. Negativni zavislost
se vyskytuje u strategii unikové tendence, perseverace a rezignace —> lidé s vysSi mirou
osobniho uspokojeni, si jako strategic zvladani stresu spiSe nevoli negativni strategie. Ukazuje
se tedy, ze ¢im vys$§i miru osobniho uspokojeni jedinec pocituje, tim vice preferuje strategie
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podhodnoceni a devalvace viny, kontroly, potieby socidlni opory a vyhybani, a tim mén¢ voli
strategie negativni (krom¢ SVF 13). Ve vztahu osobniho uspokojeni a strategiemi odklonu,
nahradniho uspokojeni a sebeobvinovani jsme nenasli zadny, statisticky vyznamny vztah.

Jedna se spiSe o nezavislost mezi osobnim uspokojenim a strategiemi zvladani stresu.

H1a) Mezi mirou vyhoieni a pozitivnimi copingovymi strategiemi existuje korelace. S vys$si
mirou vyuZivani pozitivnich copingovych strategii souvisi nizsi mira emocniho vyhoveni a
depersonalizace a vy$$i mira osobniho uspokojeni.

HYPOTEZA JE VERIFIKOVANA.

Komentar:

Z tabulek ¢. 21, 22, 23 a 24 je patrné, Ze korelace mezi mirou vyhofeni a pozitivnimi
copingovymi strategiemi opravdu existuje. Jedna se ve vétSiné pripadl o korelace negativni.
Lidé vyhoteli v emocionalni roving, preferuji v mensi mife strategie kontroly (-0,47), strategie
podhodnoceni a devalvace viny (-0,20). Lidé, pocitujici vyhotfeni v oblasti depersonalizace
voli v men$i mife strategie kontroly (-0,39) a strategie podhodnoceni a devalvace viny (-0,14).
Lidé s vysokym osobnim uspokojenim preferuji strategie kontroly (0,4), ale také strategie
podhodnoceni a devalvace viny (0,16) — zde nalézame jediné pozitivni korelace.

Hypotéza, Ze sniZz§i mirou emoc¢niho vyhofeni a depersonalizace souvisi vyS$i mira
preference pozitivnich copingovych strategii je potvrzena. Z tohoto vztahu vyplyva, Ze
emocionaln¢ vyhoieli a depersonalizovani lidé pozitivni strategie nepreferuji. Z tabulky je
také ziejme, ze lidé s vySs$i mirou osobniho uspokojeni preferuji ve vys$§i mozné mife strategie

pozitivni.

H1b) Mezi mirou depersonalizace a mirou socidalni opory existuje negativni korelace. S
vy§Si mirou depersonalizace souvisi nizsi preference strategie socidlni opory.
HO,: Mezi mirou depersonalizace a mirou socialni opory neexistuje negativni korelace.

HYPOTEZA JE VERIFIKOVANA.

Tabulka €. 25: Negativni korelace mezi mirou depersonalizace a mirou socialni opory

Korelaéni EE DP PA

koeficient

SVF8 -017 |-0,25 |0,12
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Z tabulky ¢. 25 dle Pearsonovy korelace vyplyva, ze ¢im vyssi stupen depersonalizace je,

cvwr

H1c) Mezi emocénim vyhoienim a negativnimi strategiemi existuje pozitivni korelace. Cim
vy$3i je emociondlni vyhoieni, tim vy$Si mira vyuZivani strategii negativnich.
HO3: Mezi emocnim vyhorenim a negativnimi strategiemi neexistuje pozitivni korelace.

HYPOTEZA NENI VERIFIKOVANA.

Tabulka €. 26: Pozitivni korelace mezi emocnim vyhofenim a negativnimi strategiemi

Korela¢ni EE DP PA
koeficient

SVF10 0,26 0,10 |-0,35
SVF11 0,06 -0,04 |-0,10
SVF12 0,23 0,15 |-0,48
SVF13 0,05 0,09 |-0,07

Z tabulky €. 26 vyplyvaji dle Pearsonovy korelace, pozitivni korela¢ni vztahy mezi mirou
emocionalniho vyhofeni a pouze dvéma negativnimi strategiemi. Ostatni korelace jsou nizké.
I tak je patrné, ze emocionalné vycerpani lidé si jako strategie zvladani stresu voli vice
negativni strategie a méné pozitivni strategie, respektive vyssi mira emocionalniho vyhoteni

souvisi s vyssi preferenci negativnich strategii.
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H2: V preferenci strategii zvladani existuji rozdily 7 hlediska genderu. Piedpokladame, Ze
muZi vice neZ Zeny pouzivaji POZ 1, Zeny vice neZ muzi pouzivaji POZ 2, negativni strategie
a socidlni oporu.

HYPOTEZA NENI VERIFIKOVANA

H2,) Strategie POZ1 vice preferuji muZi nez Zeny.

HO,4: Strategie POZ 1 jsou pouzivany muzi i Zenami ve stejné mire.

Tabulka ¢. 27: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 12,18571 13,56667
Rozptyl 9,508489 6,581609
Pozorovani 70 30
Rozdil 69 29
F 1,444706
P(F<=f) (1) 0,136681
F krit (1) 1,739601

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi pohlavim a preferencemi strategii POZ1 neexistuji
statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < Fkrit). Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05 (hladina
vyznamnosti), tzn., ze rozptyly jsou shodné. Musime tudiz, dale pouZzit dvouvybérovy t-test

S rovnosti rozptyl.
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Tabulka €. 28: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2
Sti. hodnota 13,56667 12,18571
Rozptyl 6,581609 9,508489
Pozorovani 30 70
Spole¢ny rozptyl 8,642371
Hyp. rozdil stf. hodnot | O
Rozdil 98
t Stat 2,152642
P(T<=t) (1) 0,016901
tkrit (1) 1,660551
P(T<=t) (2) 0,033802
tkrit (2) 1,984467

Je zfejmé, ze dosazend hodnota signifikance je mensi neZ stanovena hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HOs. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovndvame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukdzal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H2,) JE VERIFIKOVANA.

H2y) Strategie POZ2 vice preferuji Zeny neZ muzi.

HOs: Strategie POZ 2 pouzivaji muzi i Zeny ve stejné mire.

Tabulka ¢. 29: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Sti. hodnota 14,65714 13,1
Rozptyl 9,837267 7,662069
Pozorovani 70 30
Rozdil 69 29
F 1,283892
P(F<=f) (1) 0,230476
F krit (1) 1,739601
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Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi pohlavim a preferencemi strategii POZ2 neexistuji
statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < F krit). Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05 (hladina
vyznamnosti), tzn., ze rozptyly jsou shodné. Musime tudiz, dale pouzit dvouvybérovy t-test

S rovnosti rozptylt.

Tabulka ¢. 30: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylt

Soubor 1 Soubor 2
Stfedova hodnota 14,65714 13,1
Rozptyl 9,837267 7,662069
Pozorovani 70 30

Spole¢ny rozptyl 9,193586

Hyp. rozdil stf. |0

hodnot

Rozdil 98

t Stat 2,353399
P(T<=t) (1) 0,0103

t krit (1) 1,660551
P(T<=t) (2) 0,0206

t krit (2) 1,984467

Je ztejmé, ze dosazena hodnota signifikance je mensi nez stanovend hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HOs. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukazal, ze rozdil
stitednich hodnot je statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H2y,) JE VERIFIKOVANA.
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H2.) Strategie socialni opory preferuji vice Zeny neZ muZzi.

HOe: Strategii socidlni opory pouzivaji muzi i Zeny ve stejné mire.

Tabulka ¢. 31: Dvouaroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 16,96 15,39667
Rozptyl 16,01867 12,75275
Pozorovani 70 30
Rozdil 69 29
F 1,256095
P(F<=f) (1) 0,251391
F krit (1) 1,739601

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi pohlavim a strategiemi socialni opory neexistuji
statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < F krit). Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05 (hladina
vyznamnosti), tzn., ze rozptyly jsou shodné. Musime tudiz, dale pouZzit dvouvybérovy t-test

S rovnosti rozptyl.

Tabulka €. 32: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyll

Soubor 1 Soubor 2
Stfedova hodnota 16,96 15,39667
Rozptyl 16,01867 12,75275
Pozorovani 70 30

Spole¢ny rozptyl 15,05222

Hyp. rozdil stf. |0

hodnot

Rozdil 98

t Stat 1,846549
P(T<=t) (1) 0,033915
t krit (1) 1,660551
P(T<=t) (2) 0,06783
t krit (2) 1,984467
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Hodnota P(T<=t) (2) pfevySuje hodnotu vyznamnosti 0,05. HOg tedy nemulzeme
zamitnout. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) neni statisticky
vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Ob¢ skupiny dat maji statisticky
shodné stfedni hodnoty. Test ukazal, ze rozdil sttednich hodnot neni statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H2.) NENi VERIFIKOVANA.

H24) Negativni strategie preferuji vice Zeny nez muzi.

HO7: Negativni strategie pouzivaji muzi i Zeny ve stejné mire.

Tabulka ¢. 33: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stredova 10,87333 11,29143
hodnota
Rozptyl 9,70754 8,413549
Pozorovani 30 70
Rozdil 29 69
F 1,153799
P(F<=f) (1) | 0,307979
F krit (1) 1,631752

Z tabulky pro F-test vyplyva, Zze mezi pohlavim a preferencemi negativnich strategii
neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < Fkrit). Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05
(hladina vyznamnosti), tzn., Ze rozptyly jsou shodné. Musime tudiz, dale pouzit

dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyla.
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Tabulka €. 34: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 11,29143 10,87333
Rozptyl 8,413549 9,70754
Pozorovani 70 30
Spolecny rozptyl 8,796465
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 98
t Stat 0,645997
P(T<=t) (1) 0,259895
tkrit (1) 1,660551
P(T<=t) (2) 0,519791
tkrit (2) 1,984467

Hodnota P(T<=t) (2) pfevySuje hodnotu vyznamnosti 0,05. HO; tedy nemiZeme
zamitnout. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) neni statisticky
vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Ob¢ skupiny dat maji statisticky
shodné stfedni hodnoty. Test ukazal, Ze rozdil sttednich hodnot neni statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H2g) NENi VERIFIKOVANA.
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H3: V preferenci strategii existuji rozdily 7 hlediska véku. Piedpoklidame, Ze ve vysSich
vékovych kategoriich jsou strategie kontroly preferovanéjsi, nezli v kategorii nejmladSich
ucitelu.

HYPOTEZA NENI VERIFIKOVANA

H3,) Vékova kategorie 40-49 let, oproti nejmlad$im uciteliim, preferuje ve vy$si mire
strategie kontroly.
HOg: Ve vyssi vekové kategorii 40-49 let, nezZli v kategorii nejmladsich ucitelii, nejsou

strategie kontroly preferovanéjsi.

Tabulka ¢. 35: Dvoutiroviiovy F-Test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 15,48333 16,35
Rozptyl 21,67971 13,02
Pozorovani 24 32
Rozdil 23 31

F 1,665108

P(F<=f) (1) 0,092306

F krit (1) 1,884922

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 30-39 let a 40-49 let
neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < F krit). Hodnota P(F<=f) (1) >
0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., Ze rozptyly jsou shodné¢. Musime tudiz, dale pouzit

dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyla.
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Tabulka ¢. 36: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylt

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 16,35 15,48333
Rozptyl 13,02 21,67971
Pozorovani 32 24
Spole¢ny rozptyl 16,7084

Hyp. rozdil stf. hodnot | O

Rozdil 54

t Stat 0,785184

P(T<=t) (1) 0,217889

tkrit (1) 1,673565

P(T<=t) (2) 0,435777

tkrit (2) 2,004879

Hodnota P(T<=t) (2) pfevySuje hodnotu vyznamnosti 0,05. HOg tedy nemiZzeme
zamitnout. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) neni statisticky
vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Ob& skupiny dat maji statisticky
shodné sttedni hodnoty. Test ukazal, Ze rozdil sttednich hodnot neni statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H3,) NENi VERIFIKOVANA
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H3p) VEkova kategorie 50-59 let, oproti nejmladSim uciteliim, preferuje ve vys$Si mire
strategie kontroly.
HOq: Ve vyssi vekové kategorii 50-59 let, nezZli v kategorii nejmladsich ucitelii, nejsou

strategie kontroly preferovanéjsi.

Tabulka ¢. 37: Dvoutiroviiovy F-Test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 16,35 18,19032
Rozptyl 13,02 8,828903
Pozorovani 32 31
Rozdil 31 30
F 1,474702
P(F<=f) (1) 0,145171
F krit (1) 1,834694

Z tabulky pro F-test vyplyva, Zze mezi veékovymi kategoriemi 30-39 let a 50-59 let
neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < F krit). Hodnota P(F<=f) (1) >
0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., Ze rozptyly jsou shodné. Musime tudiz, dale pouzit

dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyla.

Tabulka €. 38: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 18,19032 16,35
Rozptyl 8,828903 13,02
Pozorovani 31 32
Spolecny rozptyl 10,9588

Hyp. rozdil stf. hodnot | O

Rozdil 61

t Stat 2,205961

P(T<=t) (1) 0,015582

t krit (1) 1,670219

P(T<=t) (2) 0,031164

t krit (2) 1,999624

105



Je zfejmé, ze dosazend hodnota signifikance je mensi nez stanovend hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HOg. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukazal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H3p) JE VERIFIKOVANA.

H3. Vékova kategorie 60 let a vice, oproti nejmladSim ucitelim, preferuje ve vyssi
moZzné miie strategie kontroly.
HO10: Ve vyssi vekové kategorii 60 a vice let, nezli v kategorii nejmladsich ucitelii, nejsou

strategie kontroly preferovanéjsi.

Tabulka ¢. 39: Dvoutiroviiovy F-Test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 16,35 18,68
Rozptyl 13,02 0,867
Pozorovani 32 5
Rozdil 31 4
F 15,0173
P(F<=f) (1) 0,008548
F krit (1) 5,742172

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 30-39 let a 60 let a vice
existuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F > F krit). Hodnota P(F<=f) (1) < 0,05
(hladina vyznamnosti), tzn., Zze rozptyly nejsou shodné. Musime tudiz, dale pouzit

dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyld.
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Tabulka €. 40: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyla

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 18,68 16,35
Rozptyl 0,867 13,02
Pozorovani 5 32

Hyp. rozdil sti. hodnot | O

Rozdil 26
t Stat 3,058715
P(T<=1) (1) 0,002551
tkrit (1) 1,705618
P(T<=1) (2) 0,005101
tkrit (2) 2,055529

Je zfejmé, ze dosazend hodnota signifikance je mensi nez stanovena hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HO1o. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukazal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H3.) JE VERIFIKOVANA.

H4: Piedpokladame, Ze vyhoireni v roviné EE (emocionalni vyhoieni) bude Cetnéjsi neZ
V jinych rovindch.

HYPOTEZA NENI VERIFIKOVANA.

K ovéfeni vyznamnosti vztahli v roviné emociondlniho vyhofeni a jinymi rovinami
vyhoteni, bylo vyuzito prostého procentuelniho porovnavani. Statistickd vyznamnost nebyla
zjistovana.

Procentuélné vidime, Ze vyhofenim v oblasti osobniho uspokojeni trpi 39% respondentt,
kdezto vroviné emocionalniho vyhofeni pouze 29% a vrovin€ depersonalizace 19%
respondentli. Predpoklad, ze je emocionalni vyhotfeni Cetn&j$i nez v jinych rovinach se
nepotvrdil, ani kdyz se na rozdil podivame z genderového hlediska. Emocionalnim vyhotenim
trpi 43% muzd, kdezto vyhofenim v oblasti osobniho uspokojeni trpi 57% muzi. V oblasti

depersonalizace se jedna o 30% muZzl. U Zen tomu neni jinak. Emocionalnim vyhotenim trpi
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23% zen, kdezto vyhofenim v oblasti osobniho uspokojeni trpi 31% zen. V oblasti

depersonalizace se jedna o 14% zen.
HS5: Piedpokladame, Ze existuje rozdil v miie vyhoreni 7 hlediska pohlavi. Piedpokladame
vy$$i miru vyhoveni u Zen ve v§ech rovindch.

HYPOTEZA NENi VERIFIKOVANA

H5, Emocionalni vyhoreni je vysSi u Zen, neZ u muZzi.

HO11: Mira emocionalniho vyhoreni neni vyssi u Zen, nez u muzii.

Tabulka ¢. 41: Dvoutroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Sttedova hodnota | 25,56667 20,88571
Rozptyl 172,5299 161,0882
Pozorovani 30 70
Rozdil 29 69
F 1,071027
P(F<=f) (1) 0,396753
F krit (1) 1,631752

Z tabulky pro F-test vyplyva, Ze mezi mirou emocionalniho vyhoteni a Zenami, neexistuji
statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < F krit). Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05 (hladina
vyznamnosti), tzn., ze rozptyly jsou shodné. Musime tudiz, dale pouZzit dvouvybérovy t-test

S rovnosti rozptylt.
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Tabulka €. 42: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2
Stiedova hodnota 25,56667 20,88571
Rozptyl 172,5299 161,0882
Pozorovani 30 70
Spole¢ny rozptyl 164,474
Hyp. rozdil stf. hodnot | O
Rozdil 98
t Stat 1,672612
P(T<=t) (1) 0,048797
tkrit (1) 1,660551
P(T<=t) (2) 0,097593
tkrit (2) 1,984467

Hodnota P(T<=t) (2) pfevySuje hodnotu vyznamnosti 0,05. HOi; tedy nemiZzeme
zamitnout. Jinymi slovy, mezi dvémi skupinami dat (Souborl, Soubor2) neni statisticky
vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Ob¢ skupiny dat maji statisticky
shodné stfedni hodnoty. Test ukazal, Ze rozdil stfednich hodnot neni statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H5,) NENi VERIFIKOVANA.

Hb5p) Depersonalizace je vyssi u Zen, neZ u muzi.

HO1,: Mira depersonalizace neni vyssi u Zen, nez u muzii.

Tabulka ¢. 43: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Sti. hodnota 9,566667 54
Rozptyl 38,32299 30,27246
Pozorovani 30 70
Rozdil 29 69
F 1,265936
P(F<=f) (1) 0,21086
F krit (1) 1,631752
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Z tabulky pro F-test vyplyva, Ze mezi mirou depersonalizace a zenami, neexistuji
statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < Fkrit). Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05 (hladina
vyznamnosti), tzn., ze rozptyly jsou shodné. Musime tudiz, dale pouzit dvouvybérovy t-test

S rovnosti rozptylt.

Tabulka €. 44: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 9,566667 5,4
Rozptyl 38,32299 30,27246
Pozorovani 30 70
Spole¢ny rozptyl 32,65476

Hyp. rozdil stf. hodnot | O

Rozdil 98

t Stat 3,341374
P(T<=t) (1) 0,00059

t krit (1) 1,660551
P(T<=t) (2) 0,001181

t krit (2) 1,984467

Je ztejmé, ze dosazend hodnota signifikance je mensi neZ stanovena hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HOpp. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukdzal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny. Proti pfedpokladu je ale mira depersonalizace vyssi
u muzi, proto nelze hypotézu ptijmout za platnou.

HYPOTEZA H5,) NENI VERIFIKOVANA.
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H5¢) Osobni uspokojeni je nizsi u Zen, neZ u muzi.

HO13: Mira osobniho uspokojeni neni nizsi U Zen nez u muzii.

Tabulka ¢. 45: Dvouaroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 33,91429 28,93333
Rozptyl 113,3549 60,4092
Pozorovani 70 30
Rozdil 69 29
F 1,876451
P(F<=f) (1) 0,031175
F krit (1) 1,739601

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi mirou osobniho uspokojeni a Zenami, existuji
statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F > F krit). Hodnota P(F<=f) (1) < 0,05 (hladina
vyznamnosti), tzn., ze rozptyly nejsou shodné. Musime tudiz, dale pouzit dvouvybérovy t-test

S nerovnosti rozptylt.

Tabulka €. 46: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylt

Soubor 1 Soubor 2

Stredova hodnota 33,91429 28,93333
Rozptyl 113,3549 60,4092
Pozorovani 70 30

Hyp. rozdil stf. hodnot | O

Rozdil 74
t Stat 2,613244
P(T<=1) (1) 0,005429
tkrit (1) 1,665707
P(T<=1) (2) 0,010858
tkrit (2) 1,092543

Je ziejmé, ze dosazena hodnota signifikance je mensi nez stanovena hladina 0,05, je tedy

opravnéné zamitnout HO13. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
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statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukazal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny. Proti pfedpokladu je ale mira osobniho uspokojeni
vysSi u Zen, proto nelze hypotézu ptijmout za platnou.

HYPOTEZA H5¢) NENI VERIFIKOVANA.

H6: Predpokladame, Ze existuje rozdil v miie vyhoieni 7 hlediska véku. Predpokladame, Ze
se zvySujicim vékem se prohlubuji priznaky syndromu vyhoieni.

HYPOTEZA NENI VERIFIKOVANA.

Emocionalni vyhoreni
H6, Ve vékové kategorii 40-49 let se prohlubuji pFiznaky emocionilniho vyhoieni
oproti vékové kategorii 30-39 let.

HO14: Se zvysujicim se vékem se neprohlubuji priznaky syndromu vyhoreni.

Tabulka ¢. 47: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 29,5 15,75
Rozptyl 232,5806 66
Pozorovani 32 32
Rozdil 31 31

F 3,523949

P(F<=f) (1) 0,000371

F krit (1) 1,822132

Z tabulky pro F-test vyplyva, Ze mezi vékovymi kategoriemi 30-39 let a 40-49 let v ramci
emocionalniho vyhofeni, existuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F > F krit).
Hodnota P(F<=f) (1) < 0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., Ze rozptyly nejsou shodné. Musime

tudiz, dale pouzit dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylt.
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Tabulka €. 48: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyla

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 29,5 15,75
Rozptyl 232,5806 66
Pozorovani 32 32

Hyp. rozdil sti. hodnot | O

Rozdil 47

t Stat 4,501392
P(T<=1) (1) 0,000022
tkrit (1) 1,677927
P(T<=1) (2) 0,000044
tkrit (2) 2,01174

Je zfejmé, ze dosazend hodnota signifikance je mensi nez stanovena hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HO14. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukazal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H6,) JE VERIFIKOVANA.
H6p) Ve vékové kategorii 50-59 let se prohlubuji pFiznaky emocionalniho vyhoi‘eni oproti
vékové kategorii 40-49 let.

HO1s5: Se zvysujicim se vekem se neprohlubuji priznaky syndromu vyhoreni.

Tabulka ¢. 49: Dvoutiroviiovy F-Test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 29,5 22,93548
Rozptyl 232,5806 127,129
Pozorovani 32 31
Rozdil 31 30
F 1,829485
P(F<=f) (1) 0,050788
F krit (1) 1,834694
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Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 40-49 let a 50-59 let v ramci
emocionalniho vyhofeni, neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < F krit).
Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., Ze rozptyly jsou shodné. Musime

tudiz, dale pouzit dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli.

Tabulka ¢. 50: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 29,5 22,93548
Rozptyl 232,5806 127,129
Pozorovani 32 31
Spole¢ny rozptyl 180,7192

Hyp. rozdil stf. hodnot | O

Rozdil 61

t Stat 1,937698

P(T<=t) (1) 0,028647

t krit (1) 1,670219

P(T<=t) (2) 0,057293

t krit (2) 1,999624

Hodnota P(T<=t) (2) pfevySuje hodnotu vyznamnosti 0,05. HO;5 tedy nemizeme
zamitnout. Jinymi slovy, mezi dvémi skupinami dat (Souborl, Soubor2) neni statisticky
vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Ob¢ skupiny dat maji statisticky
shodné sttedni hodnoty. Test ukazal, Ze rozdil sttednich hodnot neni statisticky vyznamny.

HYPOTEZA HG6p,) NENi VERIFIKOVANA.
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H6¢ Ve vékové kategorii 60 let a vice se prohlubuji priznaky emocionalniho vyhoreni
oproti vékové kategorii 50-59 let.

HO16: Se zvysujicim se vekem se neprohlubuji priznaky syndromu vyhoreni.

Tabulka ¢. 51: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 22,93548 14
Rozptyl 127,129 30
Pozorovani 31 5

Rozdil 30 4

F 4,237634

P(F<=f) (1) 0,084167

F krit (1) 5,745877

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 50-59 let a 60 a vice let
vV ramci emocionalniho vyhofeni, neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < F
krit). Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., ze rozptyly jsou shodné.

Musime tudiz, déle pouzit dvouvyberovy t-test s rovnosti rozptylt.

Tabulka €. 52: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 22,93548 14
Rozptyl 127,129 30
Pozorovani 31 5
Spole¢ny rozptyl 115,7021

Hyp. rozdil stf. hodnot | 0

Rozdil 34

t Stat 1,723702
P(T<=t) (1) 0,046923

t krit (1) 1,690924
P(T<=t) (2) 0,093845

t krit (2) 2,032244
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Hodnota P(T<=t) (2) pfevySuje hodnotu vyznamnosti 0,05. HOis tedy nemuzeme
zamitnout. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) neni statisticky
vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Ob¢ skupiny dat maji statisticky
shodné stfedni hodnoty. Test ukazal, Ze rozdil stiednich hodnot neni statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H6:) NENI VERIFIKOVANA.

Depersonalizace
Hb6q4) Ve vékové kategorii 40-49 let se prohlubuji priznaky depersonalizace, oproti
vékové kategorii 30-39 let.

HO17: Se zvysujicim se vékem se neprohlubuji priznaky syndromu vyhorent.

Tabulka ¢. 53: Dvoutroviiovy F-Test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 9,71875 5,375
Rozptyl 52,98286 19,46774
Pozorovani 32 32
Rozdil 31 31
F 2,721572
P(F<=f) (1) 0,003358
F krit (1) 1,822132

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 30-39 let a 40-49 let v ramci
depersonalizace, existuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F > Fkrit). Hodnota
P(F<=f) (1) < 0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., Ze rozptyly nejsou shodné. Musime tudiz, dale

pouzit dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylu.
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Tabulka €. 54: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyla

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 9,71875 5,375
Rozptyl 52,98286 19,46774
Pozorovani 32 32
Hyp. rozdil sti. hodnot | O
Rozdil 51
t Stat 2,886814
P(T<=t) (1) 0,002847
tkrit (1) 1,675285
P(T<=t) (2) 0,005694
t krit (2) 2,007584

Je zfejmé, ze dosazend hodnota signifikance je mensi nez stanovena hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HOp7. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukazal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H6) JE VERIFIKOVANA.
H6e) Ve vékové kategorii 50-59 let se prohlubuji pFiznaky depersonalizace oproti vékové
kategorii 40-49 let.

HO1g: Se zvysujicim se vekem se neprohlubuji priznaky syndromu vyhoreni.

Tabulka ¢. 55: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 9,71875 5,322581
Rozptyl 52,98286 28,55914
Pozorovani 32 31
Rozdil 31 30
F 1,855198
P(F<=f) (1) 0,047015
F krit (1) 1,834694
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Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 40-49 let a 50-59 let v ramci
depersonalizace, existuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F > Fkrit). Hodnota
P(F<=f) (1) < 0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., Ze rozptyly nejsou shodné. Musime tudiz, dale

pouzit dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyl.

Tabulka €. 56: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyla

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 9,71875 5,322581
Rozptyl 52,98286 28,55914
Pozorovani 32 31

Hyp. rozdil stf. hodnot | O

Rozdil 57
t Stat 2,73854
P(T<=t) (1) 0,00411
t krit (1) 1,672029
P(T<=t) (2) 0,008221
tkrit (2) 2,002465

Je ztejmé, ze dosazend hodnota signifikance je mensi neZ stanovend hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HO1g. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukdzal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny. Proti pfedpokladu je ale mira depersonalizace vyssi
u mladsi vékové kategorie, proto nelze hypotézu piijmout za platnou.

HYPOTEZA HG6¢) NENI VERIFIKOVANA.
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H6s Ve vékové kategorii 60 let a vice se prohlubuji pFiznaky emocionilniho vyhoreni
oproti vékové kategorii 50-59 let.

HO19.: Se zvysujicim se vekem se neprohlubuji priznaky syndromu vyhoreni.

Tabulka ¢. 57: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 22,93548 14
Rozptyl 127,129 30
Pozorovani 31 5

Rozdil 30 4

F 4,237634

P(F<=f) (1) 0,084167

F krit (1) 5,745877

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 50-59 let a 60 a vice let
v ramci depersonalizace, neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < Fkrit).
Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., ze rozptyly jsou shodné. Musime

tudiz, dale pouzit dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli.

Tabulka €. 58: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 22,93548 14
Rozptyl 127,129 30
Pozorovani 31 5
Spole¢ny rozptyl 115,7021

Hyp. rozdil stf. hodnot | 0

Rozdil 34

t Stat 1,723702
P(T<=t) (1) 0,046923

t krit (1) 1,690924
P(T<=t) (2) 0,093845

t krit (2) 2,032244
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Hodnota P(T<=t) (2) pfevySuje hodnotu vyznamnosti 0,05. HO;9 tedy nemulzeme
zamitnout. Jinymi slovy, mezi dvémi skupinami dat (Souborl, Soubor2) neni statisticky
vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Ob¢ skupiny dat maji statisticky
shodné stfedni hodnoty. Test ukazal, Ze rozdil sttednich hodnot neni statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H6r NENI VERIFIKOVANA.

Osobni uspokojeni
Hb6g Ve vékové kategorii 40-49 let se prohlubuji priznaky vyhoreni v oblasti osobniho
uspokojeni, oproti vékové kategorii 30-39 let.

HO20: Se zvysujicim se vékem se neprohlubuji priznaky syndromu vyhoreni.

Tabulka ¢. 59: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 9,71875 5,375
Rozptyl 52,98286 19,46774
Pozorovani 32 32
Rozdil 31 31
F 2,721572
P(F<=f) (1) 0,003358
F krit (1) 1,822132

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 30-39 let a 40-49 v ramci
osobniho uspokojeni, existuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F > Fkrit). Hodnota
P(F<=f) (1) < 0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., Ze rozptyly nejsou shodné. Musime tudiz, dale

pouzit dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyla.
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Tabulka €. 59: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyla

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 9,71875 5,375
Rozptyl 52,98286 19,46774
Pozorovani 32 32
Hyp. rozdil sti. hodnot | O
Rozdil 51
t Stat 2,886814
P(T<=t) (1) 0,002847
tkrit (1) 1,675285
P(T<=t) (2) 0,005694
t krit (2) 2,007584

Je zfejmé, ze dosazend hodnota signifikance je mensi nez stanovena hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HOp. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukazal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny.

HYPOTEZA H6g) JE VERIFIKOVANA.
H6n) Ve vékové kategorii 50-59 let se prohlubuji priznaky vyhoreni v oblasti osobniho
uspokojeni, oproti vékové kategorii 40-49 let.

HO21: Se zvysujicim se vékem se neprohlubuji priznaky syndromu vyhoreni.

Tabulka ¢. 60: Dvoutiroviiovy F-Test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 9,71875 5,322581
Rozptyl 52,98286 28,55914
Pozorovani 32 31
Rozdil 31 30
F 1,855198
P(F<=f) (1) 0,047015
F krit (1) 1,834694
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Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 40-49 let a 50-59 v ramci
osobniho uspokojeni, existuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F > F krit).
Hodnota P(F<=f) (1) < 0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., Ze rozptyly nejsou shodné. Musime

tudiz, dale pouzit dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylu.

Tabulka €. 61: Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyla

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 9,71875 5,322581
Rozptyl 52,98286 28,55914
Pozorovani 32 31

Hyp. rozdil stf. hodnot | O

Rozdil 57
t Stat 2,73854
P(T<=t) (1) 0,00411
t krit (1) 1,672029
P(T<=t) (2) 0,008221
tkrit (2) 2,002465

Je ztejmé, ze dosazend hodnota signifikance je mensi neZ stanovend hladina 0,05, je tedy
opravnéné zamitnout HOp;. Jinymi slovy, mezi dvéma skupinami dat (Souborl, Soubor2) je
statisticky vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Test ukdzal, ze rozdil
sttednich hodnot je statisticky vyznamny. Proti pfedpokladu je ale mira vyhoifeni v oblasti
osobniho uspokojeni vy$§i u mladsi v€kové kategorie, proto nelze hypotézu piijmout za
platnou.

HYPOTEZA H6y) NENI VERIFIKOVANA.
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H6i) Ve vékové kategorii 60 let a vice se prohlubuji pFiznaky vyhoreni v oblasti osobniho
uspokojeni, oproti vékové kategorii 50-59 let.

HO2,. Se zvysujicim se vekem se neprohlubuji priznaky syndromu vyhoreni.

Tabulka ¢. 62: Dvoutiroviiovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 22,93548 14
Rozptyl 127,129 30
Pozorovani 31 5

Rozdil 30 4

F 4,237634

P(F<=f) (1) 0,084167

F krit (1) 5,745877

Z tabulky pro F-test vyplyva, ze mezi vékovymi kategoriemi 50-59 let a 60 let a vice
v ramci osobniho uspokojeni, neexistuji statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (F < F
krit). Hodnota P(F<=f) (1) > 0,05 (hladina vyznamnosti), tzn., ze rozptyly jsou shodné.

Musime tudiz, déle pouzit dvouvyberovy t-test s rovnosti rozptylt.

Tabulka €. 63: Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Sti. hodnota 22,93548 14
Rozptyl 127,129 30
Pozorovani 31 5
Spole¢ny rozptyl 115,7021

Hyp. rozdil stf. hodnot | 0

Rozdil 34

t Stat 1,723702
P(T<=t) (1) 0,046923

t krit (1) 1,690924
P(T<=t) (2) 0,093845

t krit (2) 2,032244
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Hodnota P(T<=t) (2) pfevySuje hodnotu vyznamnosti 0,05. HOz tedy nemulzeme
zamitnout. Jinymi slovy, mezi dvémi skupinami dat (Souborl, Soubor2) neni statisticky
vyznamny rozdil, porovnavame-li jejich stfedni hodnoty. Ob¢ skupiny dat maji statisticky
shodné stfedni hodnoty. Test ukazal, Ze rozdil sttednich hodnot neni statisticky vyznamny.

HYPOTEZA HG6j) NENI VERIFIKOVANA.
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6 Diskuse a vyjadieni k vyzkumnym hypotézam

V diplomové praci jsme pomoci dotaznikového Setfeni zjistovali souvislosti mezi mirou
vyhoieni a preferenci copingovych strategii u uciteld druhého stupné zakladnich skol, korelaci
mezi mirou vyhofeni a pozitivnimi copingovymi strategiemi, korelaci mezi mirou
depersonalizace a mirou socidlni opory a vztah mezi emo¢nim vyhofenim a negativnimi
strategiemi. Dale jsme zjistovali, jaké strategie zvladani stresu jsou u uciteltt druhého stupné
zékladnich Skol pouzivané ve vyssi mife a jaké pravé naopak, jaké strategie zvladani stresu
vyuzivaji muzi ve vySs$i mife, jaké zeny a dale jestli se v zavislosti na v€ku tyto strategie
méni, jaky je stupent emocionalniho vyhoteni, depersonalizace a osobni uspokojeni u ucitelt
druhého stupné¢ zakladnich Skol a zda se tyto miry vyhoteni li§i u muzi a Zen, ale také

v souvislosti s vékem.
H1: Mezi mirou vyhoieni a preferovanymi copingovymi strategiemi existuje korelace.

Hypotéza neni verifikovana.

Emociondlni vycerpani — lidé trpici emocionalnim vyhotenim preferuji negativni

copingov¢ strategie. Pozitivni korela¢ni vztah tudiz nalézdme mezi emociondlnim vyhotenim
a negativnimi strategiemi. Strategie, které¢ si voli nejménég, jsou strategie kontroly POZ3.
Spolu se strategiemi kontroly nalézame negativni korelaci se strategiemi podhodnoceni a
devalvace viny POZL1.

Depersonalizace — z hlediska depersonalizace jsou nejvice preferovanymi copingovymi

strategiemi strategie negativni — nachazime zde pozitivni korelaéni vztah. Nejméné
pouzivanymi strategiemi jsou strategie kontroly POZ3 a strategie podhodnoceni a devalvace
viny POZ1 (nachazime negativni korela¢ni vztah).

Osobni uspokojeni - z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze nejsiln€jSi korelacni vztahy

existuji mezi mirou vyhofeni v osobnim uspokojeni a copingovymi strategiemi kontroly
POZ3. Lidé, kteti vykazuji vysokou miru osobniho uspokojeni, si nejéastéji voli copingové
strategie kontroly. Dalsi pozitivni korelace muzeme nalézt také mezi mirou osobniho
uspokojeni a strategiemi podhodnoceni a devalvace viny POZ1. Copingovymi strategiemi,
které si tito lidé vybiraji v mensSi mife, jsou strategie negativni. Nachdzime zde negativni

korela¢ni vztah.
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Respondenti, s vyhofenim v oblasti osobniho uspokojeni, si vybiraji pozitivni strategie
Castéji, nez respondenti vyhoteni v jinych oblastech. Nejvice preferovanymi pozitivnimi
strategiemi jsou strategie kontroly POZ3. Respondenti, vyhoteli z hlediska osobniho
uspokojeni nepreferuji negativni strategie. Respondenti, vyhoteli z hlediska emocionalniho
vyCerpani a depersonalizace preferuji strategie negativni. Pozitivni strategie nejsou

vyuzivany.

H1a) Mezi mirou vyhoieni a pozitivnimi copingovymi strategiemi existuje korelace. S vyssi
mirou vyuZivani pozitivnich copingovych strategii souvisi nizs$i mira emocniho vyhoieni a

depersonalizace a vyssi mira osobniho uspokojeni.

Hypotéza je verifikovana.

Korelace mezi mirou vyhoteni a pozitivnimi copingovymi strategiemi opravdu existuje.
Jedna se ve vétSing pripadu o korelace negativni.

Z vyzkumu vyplyva, Ze s niz§i mirou emoc¢niho vyhoteni a depersonalizace souvisi vyssi
mira preference pozitivnich copingovych strategii. Z tohoto vztahu vyplyva, Ze emocionalné
vyhoteli a depersonalizovani lidé pozitivni strategie nepreferuji. Mlizeme tedy fici, Ze v mensi
mife jsou vyuzivany strategie kontroly, strategiec podhodnoceni a devalvace viny, ale i
strategie odklonu. Dale je také ziejmé, ze lidé s vy$si mirou osobniho uspokojeni preferuji ve
vy$§i mozné mife strategie pozitivni. Zde nachdzime pozitivni korelace mezi osobnim
uspokojenim a strategiemi kontroly a strategiemi podhodnoceni a devalvace viny. Strategie
kontroly preferovany nejsou. Myslim si, Ze lidé, ktefi pocituji vyS$i miru osobniho
uspokojeni, umi dany problém fesit lepSim zpisobem, vi jak pomoci sami sob¢, proto si voli
prave strategie pozitivni. Lidé, kteti pocituji depersonalizaci nebo emoc¢ni vyhoteni uZ nevi,
jak se stresem pracovat, maji pocit, Ze jim uZ neni pomoci, proto preferuji copingové strategie

negativni.

H1b) Mezi mirou depersonalizace a mirou socidalni opory existuje negativni korelace. S

vy$§i mirou depersonalizace souvisi niZsi preference strategie socidalni opory.

Hypotéza je verifikovana.
Negativni korelace mezi mirou depersonalizace a mirou socidlni opory existuje. Jedna se
ovsem dle Guilfordovy stupnice o nepfilis tésny vztah. Mizeme tedy potvrdit, ze ¢im vyssi

stupent depersonalizace je, tim dochéazi k niz§im preferencim strategie socialni opory (SVFS).
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Clovek trpici depersonalizaci pocituje subjektivné velmi neprijemné psychické stavy odcizent
¢i oddeleni od vlastniho ja, dusevnich nebo télesnych pochodii. Lidé s depersonalizaci
prozivaji tézko predstavitelné stavy cizosti, neskutecnosti ¢i neexistence sebe samych. Jejich
myslenky, vzpominky, pocity, pohyby ¢i hlas se jim jevi, jako by nebyly skutecné, jako by
nebyly jejich vlastni nebo jako by byly zautomatizované. Mohou mit pocit, jakoby jedna jejich
cast jednala a druha to jen odtazené pozorovala (Chalupnicek, 2008, online). Je mozné, ze
takto trpici lidé, odmitaji pomoc druhych neboli socidlni oporu, nebot’ nechtéji byt pro druhé
ptitézi. Nechtéji druhé lidi zatézovat svymi problémy, nechtéji se doproSovat. Mohou
pocitovat pocity viny, uzkosti, ¢i zavislosti. Pokud depersonalizovany ¢loveék hleda pomoc u
druhych, mize také pocitovat neschopnost, zranitelnost a slabost, mtize dochazet k pocitim
osobniho selhani. Dal§im diivodem, pro¢ depersonalizovany ¢lovék nevyhledavd pomoc u
druhych lidi, mize byt napt. ptesvédceni, Ze by pomoc nebyla uc¢inna. Mysli si, Ze mu uz neni
pomoci. Naopak se také muze stat, ze ¢lovék vyhotely v oblasti depersonalizace o pomoc
stoji, ovSem nemd se na koho obratit. Nema kolem sebe lidi, ktefi by mu socialni oporu
poskytli. Clovék, ktery je sam, miize oviem vyuzit poradenské sluzby. Stava se oviem, Ze o
nich nema zadné nebo zkreslené informace. Clovék, ktery ve svém okoli nema nikoho, kdo by
mu mohl podat pomocnou ruku, tak snadnéji vyhoii a pfiznaky depersonalizace se stupnuji.
Ch. Maslach a S. Jackson tvrdi, Ze pokud se v prubéhu rozvoje burnout syndromu jedinci
nedostava dostatecna socialni opora, propad do depersonalizace je hlubsi (Kfivohlavy, 1998).
Prizkumy zabyvajici se socialni oporou se daji shrnout jednoznacné. Lidé, kteti vykonavaji
svou praci v podplrném prosttedi, zaZivaji mensi miru pracovniho stresu a burnout celkové
(Laughlin, A., 1984; Ganster, D.C., Fusilier, M.R. and Mayes, B.T.,1986; La Rocco, J.M.,
House, J.S. and French, J.R.P., 1980, cit. dle Sarros & Sarros, 1992).

H1c) Mezi emocnim vyhoienim a negativnimi strategiemi existuje pozitivni korelace. Cim

vy$3i je emocionalni vyhoieni, tim vy$Si mira vyuZivani strategii negativnich.

Hypotéza neni verifikovana.

Pozitivni korela¢ni vztah mezi emo¢nim vyhofenim a negativnimi strategiemi celkové
sice existuje, ale dle Guilfordovy stupnice se ovSem jedna o zanedbatelny vztah. Hypotéza, Ze
¢im vyssi je emocionalni vyhoteni, tim vice respondenti preferuji negativni strategie SVF10 —
unikovou tendenci a SVF 12 — rezignaci se potvrzuje. Korela¢ni vztahy mezi negativnimi
strategiemi SVF11 - perseverace a SVF13 — sebeobvinovani se v§ak nepotvrdily. Z vyzkumu

je také patrné, Ze emociondlné¢ vycCerpani lidé nevoli pozitivni strategie zvladani. Pii
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emocionalnim vyhoteni je ¢lovek citoveé vysaty, citi se prazdny. Z tohoto diivodu, se objevuji
pocity beznad€je a bezmoci. Dochazi ke ztrat¢ empatie, vyhybani se kontaktu s lidmi a
uzavirani se do sebe se svym trapenim a starostmi (Bartosikova, 2006). Strategie negativni
jsou strategie, které stres spise zesiluji. Myslim si, ze lidé emocionaln¢ vyhoteli si voli jako
nejCastej$i zpuisob zvladani stresu strategie negativni, nebot’ nevi, jak dany problém fesit,
nedokdzou dané situaci Celit a chtéji se dané zatézové situaci vyhnout. Jedinec také nad
vzniklou situaci neustdle premysli, obvifluje sam sebe, piipisuje si podil viny na vzniku
zatézove situace, ¢imz si pusobeni stresové situace jesté vice prohlubuje. Jedna se o velmi

nevhodny zplisob vyrovnavani se se stresem.

H2: V preferenci strategii zvladani existuji rozdily 7 hlediska genderu. Piedpokladame, Ze
muZi vice nez Zeny pouZivaji POZ 1, Zeny vice nei muZi pouZivaji POZ 2, negativni strategie

a socidalni oporu.

Hypotéza neni verifikovana.

I kdyz z hlediska genderovych rozdill existuji vyrazné rozdily v preferencich jednotlivych
zpusobu zvladani a vliv pohlavi na preferenci copingovych strategii je vSeobecné vyzkumné
potvrzovan, nemiizeme hypotézu jako celek pfijmout, protoze se vyzkumné nepotvrdily
vSechny piedpokladané rozdily.

Hypotéza H2a, ze muzi pouzivaji vice strategie podhodnoceni a devalvace viny POZ1
(SVF1 - podhodnoceni a SVF2 — odmitani viny) nez zeny se potvrdila. Strategie POZ1 se u
muzl vyskytuji na sedmém a osmém misté v Zebticku preferenci, u Zen na misté devatém a
desatém. Vysledek byl ovéten také F-testem a t-testem, které potvrdily, vyznamné statistické
vztahy. Tento vysledek potvrdil vyzkum W. Janke a G. Erdmannové (2003). Hypotézu
potvrdila také E. Urbanovska (2009), ktera tikd, Ze muZzi snizuji zdvaznost stresoru, prozivani
stresu Ci stresové reakce a odmitaji nést vlastni odpovédnost za zatéz. S timto tvrzenim
souhlasim, nebot’ si myslim, Ze muZi maji tendenci problém spise zleh¢ovat. Zeny pocituji
zavaznost problému v hlubsi mife. Muzi si ziejmé zdvaznost problému nechtéji pfipoustét,
chrani se tak pred stresem.

Hypotéza H2b, Ze Zzeny vice nez muzi pouzivaji strategie odklonu POZ2 (SVF3 - odklon
a SVF4 — nahradni uspokojeni), se potvrdila. Z vyzkumu je patrné, Ze strategie zvladani Zeny
opravdu pouzivaji cCastéji nez muzi. Hypotéza je potvrzena také F-testem a t-testem.
Hypotézu, Ze zeny vice preferuji strategie odklonu POZ2, potvrdila také E. Urbanovska
(2009). Tuto hypotézu potvrzuje také vyzkum Zmrzlé (2009), ktera tika, ze Zeny tyto strategie
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vnimaji jako ucinné&jsi. Myslim si, Ze prave strategie nahradniho uspokojeni je typicka pro
zeny. Dochazi k sebeposileni pomoci vnéjsich odmén, aby byly navozeny pozitivni pocity,
které nesouvisi se stresovou situaci. Jako typicky ptiklad mize slouzit, kdyz Zzena jede na
nakupy. Koupi si néco hezkého, je navozen pozitivni pocit a tim padem dochazi k odpoutani
se od stresové situace.

Hypotéza H2c, Zze zeny vice preferuji negativni strategie (SVF10 — tinikova tendence,
SVF11 - perseverace, SVF12 - rezignace a SVF13 - sebeobvinovani) nez muzi, Se
nepotvrdila. Z vyzkumu je patrné, Ze negativni strategie preferuji muzi i Zeny stejné, ovSem
pouze strategii SVF11 — perseveraci, vyuzivaji ¢astéji zeny nez muzi. V Zebii¢ku preference
se vyskytuje SVF11 — perseverace, u zen na mist¢ sedmém, u muzi je to misto devaté.
Strategie SVF 10 — tnikova tendence, SVF12 — rezignace a SVF13 - sebeobvitiovani preferuji
muzi i Zeny ve stejné mire. Statisticky vyznamné vztahy nebyly nalezeny ani pomoci F-testu a
t-testu. V protikladu vysledku naSeho vyzkumu ovSem stoji dal$i vyzkumy, jako napf.
vyzkum W. Janke a G. Erdmannové (2003), ktery fika, Ze negativni strategie opravdu
preferuji ve vy$Simmife Zeny, nez muzi. Hypotézu potvrzuje také vyzkum E. Urbanovské
(2009). Myslim si, ze tento vysledek potvrzuji i vyse uvedené vysledky, které fikaji, ze muzi
se snazi pied problémem spise utéci, pficemz zeny o problému vice pfemysli, neustale si ho
piemitaji.

Hypotéza H2d, ze Zeny vice preferuji socialni oporu SVF8 se nepotvrdila, ale ve velmi
tésné mire. Pokud by byla vyuZita metoda prostého porovnavani, bylo by z vyzkumu patrné,
Ze 7Zeny pouzivaji strategii socialni opory mnohem cast&ji nez muzi, nebot’ se v Zebricku
preferenci vyskytuje na misté druhém, hned za strategii kontroly situace SVF5. U muza se
tato strategie socidlni opory SVF8 vyskytuje aZ na mist€¢ Sestém. Tudiz nepatii
K nejpreferovanéj$im copingovym strategiim. Valentiner (1994) in Urbanovska (2009) uvadi,
ze u chlapct se setkavame s odmitanim této strategie. Vyzkum Zmrzl¢ (2009) poukazuje na
to, ze muzi vnimaji vyhledavani strategie socialni opory jako méné efektivni. Hypotézu, Ze
zeny vice preferuji strategie socialni opory, potvrdila také E. Urbanovskd (2009). Nami
zjisténa Castéjsi preference strategii socialni opory u zen koresponduje s vysledky mnoha
dalsich vyzkumt (Karafova, 2007; Medvedova, 2001a, 2004; Koubekova, 2000; Janke,
Erdmannova, 2003). Vysledek tohoto porovnani si mizeme vysvétlovat tim, ze Zeny citi veétsi
potfebu obratit se na nékoho blizkého v tizivé situaci. Naopak muZi nepocituji tak velkou

potiebu si o svych problémech povidat s nékym blizkym.
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Na zékladé vyhodnoceni a statistického zpracovani jsme zjistili, ze v ramci celého
zkoumaného vzorku jsou nejcastéji uplatnovanymi strategiemi, strategie kontroly (POZ3).
Tento vysledek koresponduje s vyzkumem E. Urbanovské (2009) ,,Strategie zvladani stresu u
stiedoskolské mladeze®. Dle E. Urbanovské (2009) se jedna o celkem pozitivni zjisténi,
vzhledem k tomu, Ze tyto strategie zahrnuji konstruktivni snahy po zvladani/kontrole a
kompetenci. V preferenci copingovych strategii kontroly POZ3 neexistuje vyznamny rozdil
z hlediska genderu. Z vyzkumu je patrné, Ze muzi i zeny voli strategie zvladani POZ3 ve
stejné mite. Dle spole¢nych vysledkt je nejvice preferovanou pozitivni copingovou strategii
strategie SVF5 — Kontrola situace, dale SVF6 — Kontrola reakci (na stejném misté se umistila
I strategie SVF8 — Potieba socialni opory) a SVF7 — Pozitivni sebeinstrukce. Strategie
kontroly situace se umistila v preferenci na prvnim misté jak u muzl, tak u Zen. Strategie
kontroly reakci se vyskytuje u muzi na misté druhém, kdezto Zeny tuto strategii pouzivaji az
sebeinstrukce se u muzi vyskytuje na misté tietim a u Zen na misté Ctvrtém. Ve srovnani
s vyzkumem E. Urbanovské (2009) je nejvice preferovanou strategii strategie pozitivni
sebeinstrukce a strategie kontroly reakci. Strategie kontroly situace je preferovana v mensi

mife.

H3: V preferenci strategii existuji rozdily 7 hlediska véku. Predpoklidame, Ze ve vysSich
vékovych kategoriich jsou strategie kontroly preferovanéjsi, nezli v kategorii nejmladsich

ucitelii.

Hypotéza neni verifikovana.

I kdyZ v preferenci strategii existuji rozdily z hlediska veku, pfedpoklad, Ze se zvySujicim
vekem Sse zvysuji preference strategii kontroly POZ3 (SVF5 — kontrola situace, SVF6 —
kontrola reakci a SVF7 — pozitivni sebeinstrukce), se dle F-testu a t-testu nepotvrdil, nebot’
ucitelé ve vekové kategorii 40-49 let strategie kontroly oproti nejmlad$im ucitelim
nepreferuji ve vyssi mife. Hypotézu jako celek nemiiZzeme pfijmout, protoze se vyzkumné
nepotvrdily vSechny pfedpokladané rozdily. OvSem vékové kategorie ucitelit ve véku 50-59
let a 60 a vice let tyto strategie oproti nejmladSim ucitelim preferuji ve vyssi mife. Nase
hypotéza plati pouze ve vztahu k témto v€kovym kategoriim. Tento vztah 1ze vysvétlit tim, Ze
osoby s pribyvajicim vékem, pocit'uji vétsi kompetence, dany problém fesit. S vékem roste
schopnost aktualni situaci analyzovat, promyslet divody, pro¢ situace vznikla. Zralejsi ¢lovek

poté také hledd vhodnd opatieni, ktera by mohla zmirnit ptisobeni stresoru, ¢i ho Uplné
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odstranit. Co se tyka vztahu veéku a preferenci copingovych strategii, bylo zji§téno, ze mladsi
jedinci maji tendenci Castéji uzivat vice nahradni uspokojeni, potiebu socidlni opory,
rezignace a sebeobvinovani (Janke, Erdmannova, 2003). Tento vyzkum potvrzuje, zZe osoby
star§i preferuji strategie kontroly. Tato hypotéza koresponduje také s vyzkumem E.
Urbanovské (2009), ktery tika, ze proménna vék pozitivné koreluje se strategiemi kontroly
situace. Se vzrlstajicim veékem tedy studenti Castéji zvladaji stresové situace na zaklade

kontroly situace.

H4: Predpokladame, Ze vyhoreni v roviné EE (emociondlni vyhoieni) bude Cetnéjsi neZ

V jinych rovindch.

Hypotéza neni verifikovana.

Ptedpoklad, Zze vyhotfeni v roviné emocionalniho vyhoteni bude c¢etnéjsi, nez v jinych
rovinach se u naseho vzorku bohuzel nepotvrdil. Z vyzkumu je patrné, Ze nejcetnéjsi rovinou
vyhoteni je rovina osobniho uspokojeni (PA). Hypotéza bohuZzel nepotvrdila zavéry
pfedchozich vyzkumi. Napf. C. Maslach a S. Jackson (1981) upozoriiuji, Ze syndrom
vyhoteni se projevuje praveé u lidi, ktefi jsou v neustdlém kontaktu s druhymi lidmi a jejich
prace velkou emocionalni spoluticast bezpodmine¢né¢ vyzaduje (Marron, 2012). O
emociondlnim vycerpani, jakozto zadkladu pro syndrom vyhoteni hovoii 1 dal$i autofi,
napiiklad studie A. Pines (1981) ¢i vyzkum E Urbanovské a P. Kusédka (2005, 2009). Myslim
si, ze nas vyzkum potvrdil nejvétsi miru vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni, nebot” jsou
na ucitele zakladnich Skol kladeny stale vétsi a vétsi naroky. Ucitel je zavalen povinnostmi,

tudiz mu prace nepiinasi pracovni uspokojeni.

HS5: Predpoklidame, Ze existuje rozdil v miie vyhoieni z hlediska pohlavi. Piedpokladime

vy§Si miru vyhoieni u Zen ve vSech rovindch.

Hypotéza neni verifikovana.

Z naseho vyzkumu je patrné, ze vysSi mira vyhoteni se vyskytuje u muzi a to ve vSech
rovindch. Vysledek byl ovétren také F-testem a t-testem.

Hypotéza bohuzel opét nepotvrdila vysledky ostatnich vyzkumt. Statistiky vykazuji, ze
zeny trpi vyhofenim dvakrat vice nez muzi. Je to nejspi§ zplsobeno tim, ze jsou v
pomahajicich profesich i dvakrat vice zastoupeny. Autofi (Kebza, Solcova, 2003; Snopkova,

2007) ale uvadéji, ze Zeny jsou ohrozeny vice z toho ditvodu, Ze se snazi byt stoprocentni jak
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na pracovisti, tak i v domacnosti. V dal$ich studiich se vSak objevuji i vyrovnanéjsi vysledky.
Jak uvadgji rozni odbornici a odbornice (napt. V. Kebza, I. Solcovd), je moZné tyto
nesrovnalosti alespon ¢aste¢né¢ piipisovat i demografickym parametriim popula¢nich vzorka -
prevazna vétsina pecujicich jsou Zeny a to i vzhledem k horizontalni segregaci prace. Rada
vyzkumu byla totiz provadéna na typicky feminizovanych profesnich skupinach, jako jsou
zdravotni sestry, u€itelky, 1ékarky apod. a tudiz i vysledky syndromu vyhoteni tuto skutecnost
musi nutné odrazet.

Rada bych zdulraznila, ze vysledky naSeho vyzkumu plati pouze pro tento vybrany vzorek.
Je pravdépodobné, ze ve vzorku byla neobvykla koncentrace muzl s vyraznymi ptiznaky
vyhoteni. Proto zavéry z vyzkumu plati jen a pouze pro tento vzorek a nelze je zobeciiovat.
Dle mého nazoru trpi ze vSeobecného hlediska syndromem vyhoieni vice Zeny nez muzi,
nebot’ zeny celi n¢kolikandsobnému zatiZeni. Je na nich starost o domécnost, vychovu déti a
zameéstnani. Jsou vice ohrozeny opomijenim vlastnich duchovnich, dusevnich a télesnych
potieb ve prospéch celku. ,, Podstatnou roli v tom hraje take tradicni rozdéleni roli — Zena drzi

rodinu pohromade. Nekdy to dojde tak daleko, Ze si clovék pripada, jako by ani neexistoval, je
vyhasly, vyhorely. © (Kallwass 2007, s. 57).

H6: Piedpokladame, Ze existuje rozdil v miie vyhoieni 7 hlediska véku. Piedpokladame, Ze

se zvySujicim vékem se prohlubuji priznaky syndromu vyhoieni.

Hypotéza neni verifikovana.

Zvyzkumu je patrné, Ze s piibyvajicim vékem dochazi k prohlubovani syndromu
vyhoteni a to ve vSech rovinach. Tahle hypotéza se nepotvrdila, nebot’ dle naSeho vyzkumu
nedochazi k prohlubovani syndromu vyhoteni, pfesné od jedné veékové kategorie ke druhé.
Presto je ale jasné, ze oproti nejmladsi kategorii uciteli, se s pfibyvajicim vékem, procento
vyhotelych ucitelti prohlubuje. Myslim si, Ze s vékem pfibyva pocitu fyzické vyCerpanosti a
nasledn¢ zdravotnich problému, které se pii profesi pedagoga, kde je fyzicka aktivita
samoziejmosti, zvyraziiuji. Dal§imi problémy, které musi star§i pedagog piekonavat, jsou
neustdle se zvySujici naroky na zdatnosti, tykajici se technického pokroku. Uz jen zavedeni
elektronickych tiidnich knih, zapis znadmek do elektronickych portalii nebo prace
s interaktivni tabuli, mlze znamenat pro pedagoga ve vékové kategorii 60 a vice let
nepiekonatelny problém. Déle také mtizou zaci uciteli davat najevo, Ze ma zastaralé nazory.
Ucitel s zaky nedokaze tzv. drzet krok. Tuto hypotézu potvrzuje také vyzkum A. Dédeckové

(2009), ktery tika, Zze nejvice ohrozenou vékovou kategorii jsou pravé ucitelé ve véku 60 a
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vice let. Nejmén¢ ohrozenou vékovou kategorii jsou pravé pedagogové Vv nejnizsich vékovych
kategoriich. Z naseho vyzkumu je patrné, ze vyssi mira vyhoteni se vyskytuje u muzi a to ve

vSech rovinach.
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Z.avér

Cilem diplomové prace byla analyza syndromu vyhotfeni ve vztahu k preferovanym
copingovym strategiim u ucitelti druhého stupné zakladnich kol ve mésté Prerov.

Hlavnim vyzkumnym cilem préce bylo zjistit souvislosti mezi mirou vyhoteni a preferenci
copingovych strategii. Zajimalo nés, zda existuje korelace mezi mirou vyhotfeni a
copingovymi strategiemi. Dale jsme zkoumali, jaké strategie zvladani stresu jsou u ucitelt
druhého stupné zakladnich Skol pouzivané nejcCastéji a jaké prave naopak, jaké strategie
zvladani stresu vyuzivaji muzi nejcastéji, jaké vyuzivaji Zzeny a dale jestli se v zavislosti na
véku tyto strategie méni, jaky je stupenn emocionalniho vyhoteni, depersonalizace a osobniho
uspokojeni u ucitelt druhého stupné€ zakladnich Skol, zda se tyto miry vyhoteni li§i u muzi a
zen, ale také v souvislosti s vékem.

V teoretické Casti byly vysvétleny zékladni pojmy, které se tykaji syndromu vyhoteni,
stresu a copingovych strategii, jako prevence syndromu vyhoteni.

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze s niz$i mirou emocniho vyhoteni a depersonalizace
souvisi vy$$i mira preference pozitivnich copingovych strategii. Z tohoto vztahu vyplyva, ze
lidé s vy$§i mirou emocniho vyhofeni a depersonalizace pozitivni strategie nepreferuji.
Naopak, ¢im je vyS$i emociondlni vyhoteni, tim vétsi je preference strategii negativnich.
Tento vztah plati také u depersonalizace. Cim vy3si stupeni depersonalizace je, tim vétsi je
preference strategii negativnich. Dale je také ziejmé, Ze lidé s vyS$§i mirou osobniho
uspokojeni preferuji ve vyssi mife strategie pozitivni. Cim vyssi stupeii depersonalizace je,
tim dochazi k niz§im preferencim strategie socialni opory.

V preferenci copingovych strategii je patrné, Ze v ramci celého zkoumaného vzorku jsou
nejcastéji uplatlovanymi strategiemi strategie kontroly. Nejméné vyuzivanymi strategiemi
jsou strategie negativni. Nejvice vyuzivanou strategii ve vzorku celého souboru je strategie
kontroly situace. Naopak nejméné vyuZzivanou strategii je strategie rezignace. Nejvice
pouzivané strategie zvladani stresu jsou u muzl i u zen stejné. Jedna se o strategie kontroly —
kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce. Nejmén¢ pouzivanou strategii je u
muzl 1 u Zen negativni strategie rezignace. Ze zkoumanych vztaht dale vyplynulo, Ze muzi
pouzivaji vice strategie podhodnoceni a devalvace viny nez zeny, zeny vice neZ muzi
pouzivaji strategie odklonu a strategii socialni opory. Z vyzkumného Setieni dale vyplyva, ze
vékové kategorie uciteld ve veéku 50-59 let a 60 a vice let preferuji strategie kontroly oproti

nejmlad$im ucitelim ve vyss§i mife.
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Ze zkoumani zaméfeného na miru vyhoteni u ucitell 2. stupné je patrné, ze nejcastéji se
vyskytuje vyhoteni v rovin€¢ osobniho uspokojeni. Nejednd se o emocionalni vyhoteni, jak
jsme predpokladali. VSechny roviny vyhoieni spadaji do pasma mirného vyhoieni, pouze
depersonalizace je na rozhrani mezi nizkym a mirnym vyhotenim. Mira osobniho uspokojeni
je témeéf na hranici vyhofeni. Muzi se pohybuji v ramci emociondlniho vyhoteni na hranici
emocionalniho vyhoteni, vramci depersonalizace v pasmu mirného vyhofeni a v ramci
osobniho uspokojeni v pasmu vyhofeni. Zeny se pohybuji v rAmci emocionalniho vyhofeni
V pasmu mirného vyhoteni, v ramci depersonalizace v pdsmu nizkého vyhofeni a v ramci
osobniho uspokojeni opét v pasmu mirného vyhoteni. K prohlubovani syndromu vyhoteni
dochazi se zvysujicim se vékem. K tomuto prohlubovani nedochézi ptesné od jedné vékové
kategorie ke druhé. Ptesto je ale jasné, ze oproti nejmladsi kategorii uditelil, se s piibyvajicim
vékem, procento vyhotelych ucitelii zvySuje. Emocionalnim vyhofenim a vyhofenim v oblasti
depersonalizace je nejvice postizena vékova kategorie 40 — 49 let. Vyhoteni v oblasti
osobniho uspokojeni je zastoupeno u vSech vékovych kategorii. Nejvice vyhotelou skupinou,
je vékova kategorie 60 a vice let.

Rada bych zdiiraznila, ze vysledky nasSeho vyzkumu plati pouze pro tento vybrany vzorek
a nelze je zobecnovat. Je pravdépodobné, ze ve vzorku byla neobvyklad koncentrace muzt
s vyraznymi ptiznaky vyhoteni. Tato skute¢nost mohla ovlivnit celkové vysledky, které se
v nékterych aspektech odliSuji od vysledki jinych vyzkuma. Nami zjiSténé skutecnosti by
tedy bylo vhodné a potiebné ovéfit na jiném, vétSim vzorku.

Syndrom vyhoteni miize byt velmi bolestivym a tizivym zazitkem. Pokud se s nim vSak
nauc¢ime moudie zachazet, d4 se prekonat. Dokonce se mize stat prvnim krokem ke zlepSeni
povédomi o tom, kym jsme. MlzZe byt také piedchiidcem dllezitych Zivotnich zmén a vyvoje
nasi osobnosti. Na zakladé¢ téchto zmén se nas Zivot miZe stat jeSté bohatsi.

V zavéru bych rada poukazala na par navrhli ¢i doporuceni, kterymi bychom se méli fidit,
abychom zdarn¢ syndromu vyhoteni predchazeli:

e spravna zivotosprava, zZivotni styl,

e nenosit si praci domt,

e neztracet humor

e snaha pozitivn¢ myslet,

e vcasné rozpoznani piiznaki stresu a jejich v€asna eliminace,
e se svymi problémy se svefit svym blizkym,

e Vv pfipad¢ nutnosti vyhledat odbornou pomoc.
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Seznam pouzitych zkratek

Apod. a podobné

Atd. a tak dale

Atp. a tak podobné¢

DP depersonalizace

¢. ¢islo

EE emocionalni vyhoreni

kol. kolektiv

napr. napiiklad

NEG copingové negativni strategie
PA osobni uspokojeni

POZ copingové pozitivni strategie
POZ1 strategie podhodnoceni a devalvace viny
POZ2 strategie odklonu

POZ3 strategie kontroly

resp. respektive

tzv. tak zvané/zvana/zvany

SVF1 strategie podhodnoceni

SVF 2 strategie odmitani viny

SVF 3 strategie odklon

SVF 4 strategie nahradni uspokojeni
SVF 5 strategie kontrola situace

SVF 6 strategie kontrola reakci

SVF7 strategie pozitivni sebeinstrukce
SVF 8 strategie potieba socialni opory
SVF 9 strategie vyhybani se

SVF 10 strategie unikova tendence
SVF 11 strategie perseverace

SVF 12 strategie rezignace

SVF 13 strategie sebeobvinovani
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Prilohy

Piiloha &. 1 Dotaznik Maslach Burnout Inventory (Zidkova, 2013, online)

Cetnost pocitil Sila pocitl

0 — nikdy 0 Vibec
1 — nékolikrat za rok nebo méné 1
2 — jednou mésicné nebo méne 2
3 — né€kolikrat za mésic 3
4 — jednou tydné 4
5 — n¢kolikrat tydné 5
6 — kazdy den 6
7 Velmi silné

V praxi se zda byt vhodnéjsi pouzivat pouze jeden z ukazatelii — bud’ Cetnost nebo silu pocitt,
protoze respondenti oba ukazatele uvedené najednou Spatné rozliSuji. Pro ukazku je zvolen
ukazatel sily pocitt.

MBI
V tomto dotazniku doplite do vyznacenych polic¢ek u kazdého tvrzeni ¢isla, oznacujici podle
niZze uveden¢ho klice silu pociti, které obvykle prozivate.

Sila pocitii: Vibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6-7 Velmisilné
1 Prace mne citoveé vysava
2 Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil
3 Kdyz rdno vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
4 Velmi dobfe rozumim pocitim svych klientti/pacientti
5 Mam pocit, ze n¢kdy s klienty/pacienty jednam jako S neosobnimi vécmi
6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.
7 Jsem schopen velmi ucinné vytesit problémy svych klientt/pacientii
8 Citim ,,vyhoteni®, vyCerpani ze své prace
9 Mam pocit, ze lidi pii své praci pozitivné ovliviiuyji a nalad’uji.
10 | Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym k lidem
11 | Mam strach, Ze vykon mé prace mne Cini citové tvrdym




12

Maém stale hodné energie

13 | Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 | Mam pocit, Ze plnim své tkoly tak usilovné, Ze mne to vycCerpava
15 | UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty

16 | Préce s lidmi mi pfinasi silny stres

17 |Dovedu u svych klientl/pacientl vyvolat uvolnénou atmosféru

18 | Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty
19 |Zaroky své prace jsem byl tspésny a udé€lal/a hodné dobrého

20 | Mam pocit, ze jsem na konci svych sil

21 | Citové problémy v préci fesim velmi klidn€ — vyrovnané.

22 | Citim, ze klienti/pacienti mi pficitaji nékteré své problémy

MBI — Jednotlivé dimenze dotazniku

EE = Emocionélni vycerpani (Emotional Exhaustion)

DP = Depersonalizace

PA = Osobni uspokojeni (Personal Accomplishment)

PE - n¢ktefi autofi, viz japonska studie vyclenuji jeste - Fyzické vy€erpani (Physical

Exhaustion), vétSina je zapocitava do EE

1 EE |Prace mne citové vysava
+PE

2 EE |Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil
+PE

3 EE |KdyZ rano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
+PE

6 EE | Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.

8 EE |Citim ,,vyhoteni”, vyCerpani ze své prace

13 |EE |Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 |EE |Mam pocit, ze plnim své ukoly tak usilovné€, Ze mne to vyCerpava
+PE

16 |EE |Prace s lidmi mi pfinasi silny stres




20 |EE |Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

3) DP | Mam pocit, ze nekdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi

10 |DP |Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym k lidem

11 |DP |Maéam strach, Ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

15 |DP | Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty

22 |DP |Citim, Ze klienti/pacienti mi pficitaji nékteré své problémy

4 PA | Velmi dobie rozumim pocittiim svych klientii/pacientt
7 PA |Jsem schopen velmi u¢inné vytesit problémy svych klientdi/pacienti
9 PA | Mam pocit, ze lidi pti své praci pozitivné ovliviuji a nalad’uji.

12 |PA |Maéam stale hodné energie

17 |PA |Dovedu usvych klientli/pacientl vyvolat uvolnénou atmosféru

18 |PA |Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty

19 |PA |Zaroky své prace jsem byl uspésny a udélal/a hodné dobrého

21 |PA |Citové problémy v praci fesim velmi klidn€ — vyrovnané.

Razeni poloZek dotazniku MBI

1 EE |Prace mne citové vysava

2 EE |Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

3 EE |KdyZ rdno vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
4 PA | Velmi dobfe rozumim pocitim svych klientd/pacientti

5 DP | Mam pocit, ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi.
6 EE |Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.

7 PA |Jsem schopen velmi u¢inné vytesit problémy svych klientti/pacientt

8 EE |Citim ,,vyhoteni”, vyCerpani ze své prace

9 PA |Mam pocit, zZe lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad'uji.




10 |DP |Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym k lidem
11 |DP |Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

12 |PA |Mam stile hodn¢ energie

13 |EE |Moje prace mi ptinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 |EE |Mam pocit, ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava
15 |DP | Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty

16 |EE |Préce s lidmi mi pfinési silny stres

17 |PA |Dovedu usvych klientii/pacientl vyvolat uvolnénou atmosféru

18 |PA |Citim se sv&zi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty
19 |PA |Zaroky své prace jsem udélal/a hodné dobrého

20 |EE |Mam pocit, ze jsem na konci svych sil

21 |PA |Citové problémy v praci fesim velmi klidn€ — vyrovnané.

22 |DP |Citim, ze klienti/pacienti mi pfi¢itaji nékteré své problémy

Vyhodnoceni dotazniku

kombinovéany tak, aby postihly vice oblasti a nezjistuje se celkovy skor. Protoze pocity
vyhoteni jsou vniméany jako kontinuum, MBI méfi na kazdé skéle uroven vyhoteni ve tfech
stupnich — vysoky, mirny, nizky. Pro emociondlni vyhoteni a depersonalizaci koresponduji

vysoké hodnoty s vysokym stupném vyhoteni, naopak u osobniho uspokojeni koresponduji

Syndrom vyhoteni je slozitym psychologickym konstruktem, proto jsou sub-skaly

s vyhotfenim nizké hodnoty.

Vyhodnoceni spocivani v souctu vSech bodovych hodnoceni v jednotlivych sub-8kalach.

Stuperi emociondlniho vycéerpani EE
Nizky
Mirny
Vysoky

0 -16 primérna hodnota = 19,0
17 - 26
27 a vice = vyhoteni! vzorekl 22,0 % , vzorek2 21,8 %




Stupeii depersonalizace DP
Nizky 0-6

Mirny 7-12

Vysoky 13 a vice = vyhoteni!

primérna hodnota = 6,6

vzorekl 8,0 %, vzorek2 13,7 %

Stupeii osobniho uspokojeni PA
Vysoky 39 avice

Mirny 38-32

Nizky 31- 0 =vyhofteni!

pramérna hodnota = 36,8
vzorekl 34 %, vzorek2 45,8 %

Normativni (primérné) hodnoty uvedené v tabulce jsou ziskdny ze studie:
Publisher, Consulting Psychologists Press, Inc., Palo Alto, CA 94303 from MBI-Human
Services Survey by Christina Maslach and Susan E. Jackson. Copyright 1996 by Consulting

Psychologists Press.



