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1 Uvod

21. stoleti klade na lidskou populaci vykonové naroky nejen v pracovnim prostiedi.
Vysoké energetické i emocni vypéti ovliviiuje také osobni a rodinny zivot. Své osudy
v tomto ohledu zazivaji i studenti stfednich a vysokych skol. Ti musi nejen zdolavat
studijni naroky, které jejich studium vyzaduje, ale také ve svém mladém véku za
sebe jiz postupné prebiraji odpovédnost a Cini nesnadna rozhodnuti. Na studenty
muze byt tato nadmeérna zatéz az prili§ vyerpavajici a neuchopitelna.

V poslednich letech se mimo standardni zatéze spoleCnost potykala s
dalSimi nelenkymi okolnostmi, jako byla pandemie Covidu-19 anebo valka na
Ukrajiné. Systém vzdélavani nezlstal na zakladé udalosti poslednich let beze
zmén. Za doby pandemie Covidu-19 se distanéni formou studia urcitym zptsobem
modernizoval a hloubéji digitalizoval systém vyuky. Upravil se zpusob testovani,
doslo ke zvySeni vyuzivani digitalnich technologii a interaktivnich zafizeni ve vyuce.
Preruseni denni skolni dochazky, tim i preruseni socializace, vzajemnych
komunikacnich interakci a nemoznost budovani socialnich vazeb vsak mohlo
zanechat na studentech vyrazné stopy. To v§e mohlo dale vyustit v rozvoj rliznych
psychickych obtizi, pokud k nim mél dany student jiz pfedchozi pfedpoklady.
Psychické obtize jsou v sou€asnosti u studentl rdznych udrovni studii stale vice
rozSifené, nejen vlivem probéhlé pandemie. Mezi témito obtizemi u studentd
nezaostava ani syndrom vyhofeni. Historicky se pojil primarné k pracovnimu
prostfedi, dnes se svou expanzi dostava daleko za tyto hranice. Skolni prostredi je
toho pfikladem. Cilem této bakalaiské prace je zjistit, jaky vyznam pfikladaji vybrani
odbornici z oblasti psychologie problematice syndromu vyhofeni u student(
stfednich a vysokych skol, a navrhnout preventivni a eliminaéni opatreni vyuzitelné
ve Skolské praxi. Dil¢im cilem prace je zodpoveédét otazku, do jaké miry jsou
syndromem vyhoreni ohrozeni studenti stfednich a vysokych Skol v souvislosti

s probéhlou pandemii Covidu-19 a dalSich aspektu.



2 Historicky kontext a vybrana defini€ni pojeti

V poslednich letech se za¢ina syndrom vyhoreni plnohodnotné védecky priznavat i
jinym ohrozenym skupindm, jizZ ne pouze pracujicim, ale i také napf. studentlm,
matkam na materské dovolené ad. Odborné literarni prameny jsou vzhledem
k tomuto specifickému tématu omezené. Navzdory tomu byly vyuZity jak obecné,
tak i uzce zamérené dostupné literarni zdroje. Syndrom vyhofeni ma teoreticky

zaklad jednotny, at' jiz v kone¢ném dUsledku postihne kohokoli.

2.1 Pocéatky terminu ,,syndrom vyhoreni“

Svamberk Sauerova (2019, str. 24) ptipomina, Ze oznageni ,vyhofeni“ bylo poprvé
v souvislosti pojmenovani psychického stavu vyc€erpani jiz v poloviné 70. let 20.
stoleti. Konktrétné je pak prvni pouziti tohoto terminu pfisuzovano Herbertu
Freudenbergovi, americkému védci némeckého plvodu, ktery poprvé popsal
syndrom vyhoreni v odborném ¢&lanku. Freudenberglv ¢lanek se jmenoval ,Staff
Burnout® a publikovan byl v ¢asopise ,Journal of Social Issues”. Samotny nazev
¢lanku, ktery |ze prelozit jako ,vyhoreni personalu” &i jako ,vyhofeni zaméstnancu“
nepochybné doklada to, ze v pocatcich védeckého zkoumani této problematiky se
zabér vyhofeni orientoval na pracovni prostfedi. Konkrétné Freudenberg svij
vyzkum provadeél ve spolupraci s dobrovolniky v pomocnych profesich, hlavné
v zafizenich poskytujicich paliativni péci. Zasluhy v tomto ohledu, pfi pojmenovani
syndromu vyhofeni, Freudenbergovi pfiznavaji krom Sauerové i dal$i autofi.
Honzak (2018, str. 18) ve své publikaci Jak zit a vyhnout se syndromu vyhofeni,
pojmenoval celou kapitolu jako ,Herbert J. Freudenberg — autor terminu syndrom
vyhoreni“. Také Kfivohlavy (2012, str. 58) pak v souvislosti s Freudenbergovymi
idejemi doplnuje poznatek, dle kterého je mozné, ze se Freudenberg inspiroval
beletristickou knihou G. Greena nazvanou ,A Burn Out Case®, ktera pojednava o
nadaném architektovi, ktery disponoval mnozstvim nadeéjnych predstav, ale pfi
stfetu s praxi postupné své nadseni ztratil. Stock (2010, str. 15) uvadi: ,Kritici fikaji,
ze fenomén vycCerpani existoval vzdy a syndrom vyhasnuti je jen stary obsah
v novém havu.“ a dale doplfiuje svlj nazor na tyto skute¢nosti: ,Podle mého nazoru
jde o novéjsi dobovy jev, ktery se rozmaha v disledku zmén v pracovni oblasti,

globalizace, rozpadu rodinnych struktur a demografického rozvoje.*



2.2 Syndrom vyhoreni dle Ptacka

O syndromu vyhoreni se verejné a odborné vyjadruje klinicky psycholog prof. Radek
Ptacek v rozhovoru na platformé ,Proti Proudu — podcast Dana Trzila“ (2020):

,oyndrom vyhofeni neni diagnosticka kategorie, to velmi ¢asto opakujeme. Ja bych
rekl, ze to je psychologicky syndrom, ktery odrazi néjakou dlouhodobé nefesenou
fyzickou a kognitivni Unavu a z tohoto hlediska to nikdy nemuze byt diagnéza,
protoze to je jakysi pfirozeny jev.“ Ptacek timto uved|, ze se syndrom vyhoreni
nediagnostikuje. Mnozi jini odbornici vSak nadale pfi rozpoznavani a identifikaci
syndromu vyhoreni, u svych klientd a pacientl, mluvi o jakési ,diagnéze“ a
,2diagnostikovani“. To se pak s nabytou znalosti Ptackova tvrzeni musi brat s
mirnou rezervou. V tomto kontextu ,diagnostiku“ syndromu vyhofeni je zapotrebi
vnimat jako strohé identifikovani a rozpoznani vyskytu vyhofeni na tom kterém
jedinci. Psycholog ¢&i psychiatr mize syndrom vyhofeni na klientovi rozpoznat,
identifikovat, nejedna se vsak o ,diagnostiku® na slovo vzatou. V rozhovoru
platformy Proti Proudu — podcast Dana Trzila (2020) Ptaek pokracuje: ,Kdyz
budete hodné dlouho pracovat, tak nejdfive zacnete byt unaveni. Ale kdyz se
vyspite, kdyz budete mit vikend, tak budete mit pocit, ze jste se néjak obnovil a jdete
do toho dal. Kdyz budete pracovat dlouho, a ta vase prace nebude nést néjakeé
vysledky, nebo budete tfeba troSku dokonce ztracet smysl, tak z toho, z t&€ unavy
zacCnete ztracet smysl. A to ve chvili, kdyz prijdete domu a feknete si ,Ma to sakra
vSechno smysl|?“, tak to uz je takovym, nebudete pouze unaveni, ale bude tady ten
druhy aspekt, tak to uz je takovym varovnym signalem, a takovym tretim faktorem
syndromu vyhoreni je cynismus. Uz si feknete: ,At délam, co délam, je to stejné
vsechno jedno“. To je takova ta triada syndromu vyhoreni, ke kterému se ovSsem
pridava to, ze uz se obtizné regenerujete, to znamena ze mate pocit, ze jedete na
energeticky dluh. Délate praci, ktera vas netési, ktera vas vycerpava...“ Ptacek
v téze rozhovoru vramci relace Proti Proudu — podcastu Dana Trzila (2020)
dopliuje, Ze dlouhodoba ,pfedrazdénost® se mulze propojovat s nékterymi
psychosomatickymi jevy, coz jsou nejcastéji poruchy spanku, zvysSena vybusnost,
nizsi schopnost kontrolovat své chovani. Jeho poznatky dale pojednavaji o tom, ze
aby lidé na sobé vyhoreni poznali, budou to citit a velmi dobfe si to uvédomovat.
Stejné jako je mozné si uvédomovat svou pfipadnou zamilovanost k nékomu, na
kterou také neni potfeba zadna odborna diagnostika. Syndromem vyhoreni
suzovany ¢lovék zrovna tak velmi dobre vi a uvédomuije si, Ze jiz néjakou dobu svuj

zivot realizuje na jakysi energeticky dluh.
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Dle Ptacka je pocit syndromu vyhoreni poslednim varovnym signalem. Ptackav
zavérec€ny apel na konci rozhovoru na platformé Proti Proudu — podcast Dana Trzila

(2020) zni jednoznaéné: ,Neberme odpocinek a zdravy zivotni styl na lehkou vahu.*

2.3 Syndrom vyhoreni dle Maslachové, Pinesové a Aronsona

Také Christina Maslachova, kterou zmifuiji jak Svamberk Sauerova (2019, str. 24,
25), tak Krivohlavy (2012, str. 54, 66) vnesla do problematiky syndromu vyhoreni
mnoho odborného poznani. Znama je nejen jako autorka modelu procesu Ctyr fazi
syndromu vyhoteni', ale také se zaslouzila o dotaznikovou metodu MBI (Maslach
Burnout Inventory) k identifikaci syndromu vyhoreni. TFi dil€i oblasti urCi vysledek
této metody. Jmenovité se jedna o emocionalni vycerpani, depersonalizaci a
snizeni vykonnosti. Krivohlavy (2012, str. 66, 67) interpretoval definici Maslachové
a Jacksonové o syndromu vyhofeni‘: Burnout (vyhofeni) je syndromem
emocionalniho vy&erpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochazi
k nému tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potfrebnym lidem.*
Tato definice v rozsifeném znéni dale pojednava i o tom, Ze vyhofeni mlze vést i
k poklesu kvality i kvantity vykonavané prace Ci poskytované sluzby. Souvislosti Ize
nachazet i ve fluktuaci, tedy se zménami zaméstnani anebo s pracovni absenci,
nepritomnosti v praci. V zavéru své autorské definice, v ramci Kfivohlavého (2012,
str. 67) publikace, Maslachova pfiznava souvislost vyhorfeni i s alkoholem, drogami,
zamilovanosti ¢i s uhasinanim manzelské lasky. To vypovida mj. o tom, ze jiz v 80.
letech 20. stoleti se nevyluCovaly mimopracovni souvislosti a pfi€iny syndromu
vyhoreni.

Kfivohlavy (2012, str. 66) zaradil k interpretovanym definicim syndromu vyhoreni
také autorskou dvojici A. M. Pinesovou a E. Aronsona: ,Burnout (vyhofeni) je
formalné definovan a subjektivné prozivan jako stav fyzického, emocionalniho a
mentalniho vyéerpani, které je zpusobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi,
jez jsou emocionalné tézké (narocné). Tyto emocionalni pozadavky jsou nejCastéji
zpUsobeny kombinaci velkého o¢ekavani a chronickych situaénich strest.” Dale se
dle Krivohlavého (2012, str. 66) pfipomenuti tato autorska dvojice, sestavajici
z Pinesové a Aronsona, pokusila o ponékud presnéjsi urCeni svych odbornych
myslenek, které pojednavaji o tom, ze fyzické vyCerpani je definovano vyraznym

snizenim energie, chronickou unavou a celkovou slabosti. Rovnéz definicné

1.0d rliznych autort existuje nékolik variant fazi syndromu vyhoreni, tato zavére¢na prace v
nasledujicich kapitolach v3ak blize rozebere pouze vybrany pétifazovy model dle Edelwiche a
Brodskyho.
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ukotvili, ze emocionalni vy€erpani je definovano pocity beznadéje a predstavou, ze
¢lovéku neni pomoci (jedna se o HH-syndrom, tj. pfiznaky beznadéje a bezmoci) a
¢lovék si mlze pripadat byt chycen do pomysiné pasti, ze které je potencialni Unik
v nedohlednu. K mentalnimu vyc€erpani dvojice autorl naopak pristupuje jako
k néCemu, co je definovano negativnim postojem k sobé samému, kpraci i
k osobnimu zivotu. Stejné jako Maslachova, tak i dvojice autort Pinesova a Aronson
se zaslouzili o metodu, ktera se zkracené oznacCuje jako BM, v rozsifeném
pojmenovani jako Burnout Measure A. M. Pinesové a E. Aronsona. Opét se zde
jedna o dotaznik, kde je zapotiebi co nejdlvéryhodnéji ¢iselné odpoveédét na otazky
a nasledné dle instrukci a za vyuziti jednoduché matematiky se dopocitat vysledku.
Vypoctena hodnota dotazniku BM se stanovuje jako BQ, coz je v pfesném znéni
,hodnota psychického vyhoreni daného Clovéka zméfena metodou BM*“. Obdobné
jako i u metody MBI od Maslachové, také metoda BM zaznamenava tfi pilife své
vysledkové orientace - pocity fyzického (télesného) vyCerpani, pocity
emocionalniho (citového) vyCerpani a také pocity psychického (dusevniho)

vycerpani.
3 Priklady moznych pfi¢in vedoucich k syndromu vyhoieni

Kallwassova (2007, str. 9) uvadi: ,Nelze jednoznacné odpovédét na otazku, co
k syndromu vyhofeni vede.“ Proto v nasledujicich radcich nebudou uvedeny
zdaleka vSechny mozné a existujici priciny syndromu vyhoreni. Budou vSak
prikladné uvedeny ty pfiCiny, se kterymi se mohou setkat vychozi potencialné
ohrozené skupiny pochazejici ze zabéru této bakalarské prace - jmenovité studenti
stfednich a vysokych $kol. Pri¢iny, které budou uvedeny se daji ve vétsiné pripadu
uzit rovnéz ve smyslu pracujicich jedinct a neni divu, jelikoz syndrom vyhoieni se
historicky k zaméstnavani a vykonu prace vaze a postup doby jej do sou€asnych
dni dokaze prostrednictvim znalosti psychologl, psychiatrl, specialnich pedagogu
a dalSich odbornikl, zaradit i do jinych sfér, nez je jen a pouze prace a
zameéstnavani. Jev v podobé syndromu vyhoreni jako typicky vyusténi dlouhodobé
nefeSené zatézové, stresové situace jedince se nevyskytne nahle. Zpravidla je na
néj zadélavano dlouhodobé. Pomysinych limitl snesitelné studijni, pracovni &i jiné
zatéZze se ¢as od Casu dotkne kazdy. Jsou-li prabézné vidét dobré vysledky toho,
¢emu se lidé vénuji, at’ uz se jedna o studium, préaci ¢i jiné aktivity, muze se

vynalozené usili a s tim spojené vycCerpani vysvétlit jako néco, co bylo nezbytné pro

12



to, aby bylo danych subjektivné vyty&enych cili dosahnuto. Zalezi, jakym zplsobem
ma dany student poskladané své priority, co subjektivné pfijal jako svou vnitfni
motivaci, popf. jaké Cinnosti mu davaji smysl, aby se v nich chtél sdm od sebe
zdokonalovat. Po kazdé zatézi by proto méla nasledovat dustojna regenerace, aby
bylo mozné jistou hladinu motivovanosti udrzet a jednotlivé Cinnosti se nestavaly

pouze nutnym stereotypem, coz by nasledné mohlo k syndromu vyhofeni smérovat.

3.1 Zastavani rtiznych zivotnich roli a mozné dusevni pretiZzeni na téchto

zakladech

PFi sehravani Zivotnich roli, kterych i za pouhy den vétSinou kazdy ze student(
zastane hned nékolik. Napf. pres den student, odpoledne brigadnik, stazista, vecer
syn/dcera, aj. Tim se lze dostat do momentd, kdy nemusi byt snadné dostat
veskerého svého i okolniho ocekavani. Vlastni zivot by mél byt realizovan dle
subjektivné vytyCenych predstav kazdého, nikoli dle predstav nékoho dalSiho.
Pokud se kuprikladu nékterému otci nepovede stat uspésSnym fotbalistou, nelze
kldst na syna narok, ze on to za kazdou cenu musi dokazat. Pokud se nékteré
z matek nepovede Uspeésné dokoncit vysokou skolu, nemulze nutit svou dceru, aby
se do vysokoskolského studia hrnula jeji vuli navzdory. Selhat mize samoziejmeé i
ta cesta, kterou si dany student vybere dobrovolné. Postupem ¢asu muze dospét
ke stanovisku, ze si na sebe nabral az pfili§ velké mnozstvi zatéze, kterému neni
schopen dostat. Moravcova (2019, str. 215) na to konto radi: ,Neberte si toho moc
najednou. Je hromada ddvodl, pro¢ si na sebe bereme pfili§ mnoho Ukoll a
zavazkl. Nékdo se chce zalibit, nékomu chybi asertivita, nékdo je od pfirody

samaritan a ma potrebu pecovat a ochranovat.*

vrw

3.2 Subjektivni pri¢iny syndromu vyhoieni

Svamberk Sauerova (2019, str. 29) interpretuje vyroky Kebzy a Solcové: ,Syndrom
vyhoreni vznikd v kombinaci dlouhodobé pUsobicich a objektivnich pri¢in. Pod
subjektivni priCiny zafazujeme pfitomnost osobnostnich charakteristik — napr. nizké
sebehodnoceni, vysoké naroky kladené na sebe sama, vysoka schopnost empatie,

nerozhodnost.“

3.3 Vysoka schopnost empatie jako subjektivni pfi€ina syndromu vyhoreni

Pokud jde o zminénou vysokou schopnost empatie, i ta mtze v kone¢ném dusledku
naslouchajicimu jedinci ubirat na celkové energii a postupné vést az k vyhoreni.

Empaticky jedinec si pomysiné na sva bedra krom vlastnich starosti pfibira i starosti
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ostatnich lidi kolem sebe, na kterych mu zalezi. Jejich osudy s nimi proziva, souciti
s nimi a chce jim pomoci. To mlze byt vyCerpavajici, protoze nelze vzdy blizkym
jedincim pomoci. V empatikovi pak strasti druhych zUstavaji, ale stejné nedojde
k vyfeSeni téchto zalezitosti. Pod stresovou zatézi na pfechodnou dobu pak
zUstavaji oba — naslouchajici empatik i nositel vychozi stresové zatéze. Kfivohlavy
(1998, str. 18) konstatuje, Ze schopnost empatie (souciténi) muze pod tihou
vyhoreni u empatikl slabnout az mizet. V pripadé empatikl jejich schopnost soucitit
s druhymi lidmi sice nikdy zcela nevymizi, ale mize byt pfechodné pfi prozivaném
syndromu vyhoreni u toho kterého studenta utlumena. Existuje také moznost, ze
empaticti studenti se pfi syndromu vyhoreni podvédomé méné vystavuji situacim,
pfi kterych by svou schopnost empatie vyuzili. To minimalné eliminuje jejich vycitky

o tom, ze nékomu nepomohli ¢i dostate¢né nevyjadfili pochopeni a soucit.

3.4 Objektivni pfi¢iny syndromu vyhoreni

Svamberk Sauerova (2019, str. 29) doplfuje i objektivni pfiginy syndromu vyhofeni:
,Na objektivnich pfic¢inach se podileji faktory externi a faktory pracovniho prostredi,
které zatézuji zaméstnance a mohou vyrazné prispét k rozvoji tohoto syndromu.
Patfi k nim zejména charakter prace, pretézovani, nedodrzovani ¢asovych |hut &i
naopak Casty ¢asovy tlak, pfisné vedeni, mala mira volnosti a konkrétni podminky
prace jako takové." Zde se Svamberk Sauerova sice odkazala na pracovni
prostiedi, kde je historicky vyskyt syndromu vyhoreni nejvice typicky, avsak
s pfihlédnutim na to, Ze tato jeji publikace ,Syndrom vyhofeni u studentll vysokych
Skol“ se zaméfuje na studenty, ¢tenafi si mohou dovolit tyto definicni radky
napasovat i na prostredi Skolni. Studenti jak stfednich, tak vysokych Skol se rovnéz
potykaji s prakticky totoznymi okolnostmi, jaké zazivaji zaméstnanci v zaméstnani.
Studium koneckoncl predstavuje soustavnou pfipravu na vykon budouciho
zameéstnani. V porovnavani téchto prostredi je potfebna urcita rezerva pfi soudech
o tom, kdo to ma tézsi. Zda zameéstnanci na pracovisti anebo studenti ve skole.
Zejména mezi vyucujicimi vSak plati tvrzeni, ze studium je pro studenty jako jakési
,zameéstnani“ a dosahovat dobrych studijnich vysledkl je béhem studia pro studenty

jejich ,prace na hlavni pracovni pomeér*.
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3.5 Enormni poéate¢ni nadseni a vnimani svych kompetenci jako poslani
muze predchazet syndromu vyhoreni

Krivohlavy (1998, str. 9) zminuje pfipad zdravotni sestry, ktera vyhorela ve své
profesi na mj. zakladé toho, Ze své zaméstnani vnimala jako povolani2. Obdobnou
my$lenku interpretuje Svamberk Sauerova (2019, str. 29, 30) prostfednictvim
autora Kopfivy, kde v souvislosti s workoholismem, ztratou idealt svého vyznamu
nabira opét problém, Ze jedinci vnimaji svou praci jako poslani. Proaktivita a zapal
pro to, ¢emu se jedinci vénuji a s ¢im se profesné identifikuji mize nasledné
neblaze poslouzit jako pri€ina pro rozvoj syndromu vyhoreni. Na misté s jistotou je,
odvadét své studijni €i pracovni aktivity co nejvice svedomité, neuskodi vSak
zaroven urcity odstup. | kdyz dojde k plnohodnotnému ztotoznéni se svou profesi,
je potreba si zodpovédét otazku, zda vyvijeny zapal pro praci a prozivané nadseni
a uspokojeni z prace (,job satisfaction*) neni podezrele pfilis vysoké a zda zde je
potencial udrzitelnosti této euforie. Odvadét svou praci v pfimérené kvalité, ale
neklast pfiliSny dliraz na vnimani své profese jako poslani a drzet si odstup. To
muze byt jedna ze spravnych cest, kterou se mohou &erstvi absolventi stfednich ¢&i
vysokych skol kariérné vydat. Objektivni vnimani své profese a uvédomeéni, ze
kazdy je nahraditelny, s sebou nese vyssi potencial celkové udrzitelnosti k podavani
konstantn& dobrého pracovniho vykonu. Svamberk Sauerova (2019, str. 30)
upozorfiuje, ze neumeéreny motivacni pristup mohou zaujmout prave i studenti, ktefi
do svych studii také vstupuji zpravidla s nadsenim a idealy, které se mohou
rozplynout: ,Mnozi mifi na vysoké Skoly s nadSenim a ocekavanim novych
poznatku, ale v fadé pripadu jsou atmosférou na vysoké skole zklamani a jejich
negativni zazitky z vyuky pfispivaji k postupné demotivaci.* Svamberk Sauerova
neopomiji ani dalsi fakty, jakymi mohou byt naro¢né prijimaci zkousky ke studiu, na
které se student musi dikladné pfipravit a ve zbytku studia jako takového se jiz
nemusi dozveédét nic extra noveého, jelikoz vétsinu informaci student vstrebal prave
jiz v ramci pfijimaciho fizeni ke studiu. Doplfuje i okolnosti jako upjata atmosféra
na vysokych Skolach, nemoderni pojeti vyuky, nevhodné komunikacni styly
vyucCujicich, vysoka studijni zatéz ¢i nevhodné pojaty didakticky vyklad. Aby nebylo

vée zahalené pouze v temnot&, Svamberk Sauerova (2019, str. 30) zminuje, Ze &ast

2 Slovo povolani zde Ize pro dokresleni kontextu zaménit za obdobné slovo ,poslani“.
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vysokych Skol disponuje poradenskymi centry Ci pfimo urciti vyucujici se snazi

studenty vést k preventivnim opatfenim v souvislosti s dusevnim zdravims.

3.6 Sikana ve $kolnim prostiedi, mobbing na pracovisti

K pfi¢inam, které posléze mohou vést k propuknuti syndromu vyhoreni Ize zaradit
Sikanu. Ve Skolnim prostfedi Ize ponechat stroze pojem ,Sikana“. Téze situaci se
fika ,mobbing*, déje-li se tomu tak v pracovnim prostiedi. Jedna ze zakladnich ideji
pro mobbing je dle Kallwassové (2007, str. 20) nasledujici: ,Kazdy bojuje za své
vlastni vyhody. Bohuzel az pfili§ mnoho lidi to déla necestnymi zpUsoby.“ Je
prirozené, ze vétsina pracujicich ¢i studujicich se chce ve svém zivote jak kariérné,
studijné, osobnostné ¢i jinak neustale posouvat a rozvijet se. Volit by se vSak mely
stfidmé postupy, jak svych cild dosahovat. VeSkerych cill Ize dosahnout
standardnimi cestami, aniz by bylo nutné nékomu jinému umysiné ublizit, uskodit,
Ci zesmeésnit Ci jej jinak poskodit pro vidinu vlastniho prospéchu, ktery nasledné
muze byt stejné pomijivy, nebyl-li ziskan standardni cestou. Kallwassova (2007, str.
20) upozornuje, ze systematicka ,likvidace* vybrané obéti zanecha nepfiznivé stopy
nejen na ni, ale zasahnuto maze byt i Sirsi okoli. V pfipadé prostfeni podniku a
cely podnik, pokud jsou mezi zaméstnanci Spatne distribuovany ¢i pfimo zatajovany
dulezité informace?*, vznika tim punc ekonomické kontraproduktivity. Vice ¢i méné
se podporovanim Ci prehlizenim Sikany na pracovisti poskozuje cely podnik, nebo
minimalné jeho vyznamna &ast. Zaviené oci pred Sikanou muze neblahy odraz vrhat
i na Skoly, je-li na dané Skole Sikana podporovana, tutldna apod. Zde by méla
zaujmout své misto profesionalita a odborna zpUsobilost pedagoga pro vykonavani
své profese, tedy veSkerou Sikanu podchytit hned v pocatcich. Tyto propojené ideje,
o Sikané Skolni Ci pracovni, dokazuje Kallwassova (2007, str. 19) tvrzenim o
mobbingu: ,Je to svého druhu lidova choroba a setkavame se s ni uz na zakladnich
Skolach. Lze predpokladat, ze komu vyvijena Sikana prochazela pfi studiu,
Sikanovat (,mobbovat®) bude i v zaméstnani. Z opa¢ného spektra naopak ten, kdo
byl ve skole Sikanovany, mize si nasledné nést dusevni nasledky i do budoucich
¢asU, kdy zapocne svou profesionalni kariéru a i v. t. p. je uréita pravdépodobnost,

ze bude relativné snadnym ter¢em pro ty, jenz maji sklony kariérné stoupat za

3 Autor této prace tuto skuteénost potvrzuje, nebot Katedra fizeni lidskych zdroji na Skoda Auto
Vysoké Skole poskytuje studentéim psychologické konzultace vedené psychology, ktefi jsou
zaroven Cleny této katedry.

4 Mimo zatajovani informaci sem Ize dosadit jakékoli védomé pachané prikofi kolegovi, kolegim.
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kazdou cenu, tj. neeticky Splhat kariérné vyse na uUkor svych kolegl. Obét za této
situace do svého zaméstnani denné dochazi v obavach, jaké dalsi drama a intriky
bude muset snaset. U obéti organicky klesa i kvalita pracovniho vykonu, pfichazi
apaticky a odevzdany pfistup k praci. Nadnarodni a dalsi velké firmy disponuji
vlastnimi psychology, ktefi jsou zaméstnancim k dispozici. Vyspélé vzdélavaci
organizace naopak disponuji Skolnimi psychology, vychovnymi poradci Ci
specialnimi pedagogy. S odborniky, ktefi jsou takto v organizacich k dispozici, je
dobré uvazené celou situaci probrat a dospét k rozumnému, spravedlivemu a
objektivnimu feSeni. Je na misté vyvarovat se jakéhokoli unahleného, negativné-
afektovaného jednani a brani si situace do vlastnich rukou. To by mohlo puvodni
obét’ vykreslit jako pfi¢inu vSéeho, coz by nebylo adekvatni vzhledem ke vSem
skute¢nostem.

Dalsi stfipky toho, na¢ si dat pozor, odhaluje Moravcova (2019, str. 48): ,Ani
sebelepsi pracovni kolektiv neni prodlouzenou rodinou, a proto pracovni vztah
nepodminujeme sympatiemi.“ S kolegy samozfejmeé |ze dobfe pracovné vychazet a
spoleénymi silami Ize usilovat o pohodové pracovni klima, ale od soukromych
zalezitosti a spolecenské realizace je uréen predevsim ¢as mimopracovni. Je tedy
blahové povazovat kolegyni za nejlepsi pritelkyni €i nadfizeného jako nejlepsiho
kamarada. Dle Moravcové je tento model pochopitelné svazujici pro obé strany.
Ohrozuje to celkovou profesionalitu na pracovisti. MUze byt fe€ o protekci, &i o ztrate
respektu k nadfizenému. Situace muze eskalovat ve zminény mobbing, ktery mize
postupné vést az k syndromu vyhofeni u toho jedince, na kterém je prikofi pfimo Ci

nepiimo pachano.

4 Jak se syndrom vyhofeni projevuje prostrednictvim

symptomu

4.1 Syndrom vyhoreni akutni

Veskeré pfiznaky (symptomy) syndromu vyhoreni Ize zaznamenavat jak v akutnim,
tak i v chronickém slova smyslu. O tom pojednava Svamberk Sauerova (2019, str.
29), ktera déli syndrom vyhofeni na akutni a chronicky. Dle tohoto rozdéleni jsou
tim patrné i intervaly, kdy Ize na vyhofenim zasazenych jedincich pozorovat jejich
pfiznaky vyhoreni. Obecné vyhoreni se poji spise se vSim, co je dlouhodobé, nez
s kratkymi a prechodnymi Casovymi useky. Akutni syndrom vyhoreni je na

rozpoznani a identifikaci pomérneé slozity, jelikoz pfechodné narocné obdobi, kdy se
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jedinci dotykaji svych moznosti, nemusi ihned znamenat vyhoreni, i kdyz se néjaky
z pfiznakll zaznamend. V ramci akutniho syndromu vyhofeni existuje mj. pfi
identifikaci urcita pravdépodobnost zamény za jinou psychickou obtiz, ktera hloubéji
koresponduje s kratSimi Casovymi useky v ramci vyskytu. Také se nemusi jednat o
zadnou psychickou obtiz, vyskytne-li se u daného jedince treba jen jeden pfiznak
na relativné kratkou dobu. V pfipadé akutniho syndromu vyhofeni je v dohlednu
uleva. Pfikladem muze byt zvy$ena koncentrace stresujicich situaci pfi zkouskovém
obdobi na konci kazdého semestru. Student se kratkodobé dostane pod vysoky tlak.
Jakmile vSak obdobi zkousek pomine, student ziska prostor k odpoc€inku a k reflexi

sveého prozivani, které mohlo tou dobou byt ozna¢eno za akutni syndrom vyhoreni.

4.2 Syndrom vyhoreni chronicky

Opakem akutniho syndromu vyhofeni je syndrom vyhofeni chronicky. Jak
pfipomind Svamberk Sauerova (2019, str. 29) za vyuziti znalosti autorky
Morovicsové: ,Chronicky syndrom vznika po dlouhodobém, opakovaném pusobeni
stresor(l. Probiha v péti fazich a jeho koneénym stavem je vlastni vyhofeni
v psychické, télesné i socialni roviné.“ Chronické vyhoreni trva relativné dlouho, tzn.
ve vys$im poctu mésicl, popf. v letech. Ale hlavné, pfiznaky maji tendenci se
chronicky opakovat. Koresponduje to stim, ze vyhofeni je vyusténi Cehosi
dlouhodobého a nefeseného. Prfiznaky se u chronického syndromu vyhoreni
objevuji dlouhodobé, Cetnéji, tak ve sofistikovanéjSich kombinacich, v porovnani
s vyhorenim akutnim. Chronické pfiznaky jsou v Case proménlivé. Zaroven jsou
vSak svym zpusobem ustalené. Chronicky vyhofely si mlze na své pfiznaky do jisté
miry navyknout a pfijmout je tak, jak pfichazeji. Nema je pIné ve své moci, ale mlze
je odhadnout. Napf. po narocném dni se typicky dostavi velka unava, bolesti hlavy,
Spatna nalada, zlost Ci vycitky. Pocity prazdnoty vystridaji problémy se spankem,
popf. pocit beznadéje. Po nekvalitnim spanku zpravidla nasleduje neschopnost
soustfedit se na prfednasky. V ramci miry resilience, tedy psychické odolnosti a
schopnosti Celit krizim a zatézovym situacim, zalezi pak tedy na konkrétnich
situacich, jak a jakym zpUsobem na konkrétni studenty plsobi. Stejna vychozi zatéz
muze byt vnimana rlznymi studenty jinak intenzivné. Nez si v§ak chronické
symptomy a jejich prozivani osvojovat, zvykat si na né a ucit se s nimi zit, vyplati se
spiSe navazat spolupraci s psychologem, se kterym Ize za jeho odborné pomoci
usilovat o zotaveni, tedy ucinné vyreseni situace ohledné prozivaného syndromu

vyhoreni.
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4.3 Emoc¢ni a fyzické pfiznaky syndromu vyhoreni

Stock (2010, str. 20) dale déli pfiznaky syndromu vyhofeni na dvé kategorie —

emocni a fyzické (viz Tabulka 1).

Tabulka 1: Déleni pfiznakd syndromu vyhoreni na emocéni a fyzické

Emoc¢ni Fyzické
e  Sklicenost ¢ Nedostatek energie
e Bezmoc e Chronicka unava
e Beznadgj e Poruchy spanku
e Ztrata sebeovladani e Nachylnost k infekEnim onemocnénim
e Pocity strachu e  Funkéni poruchy (napr.
e Pocity prazdnoty kardiovaskularni a zazivaci potize)
e Apatie e Poruchy paméti a soustiedéni
e Ztrata odvahy e Nachylnost k nehodam
e Osamoceni e Svalové napéti, bolesti zad

Zdroj: Stock (2010, str. 20)

TéméF totozné rozdéleni priznak(l vyhofeni zastava i Svamberk Sauerova (2019,
str. 31, 32), jen namisto kategorii emocnich a fyzickych totéz nazyva jako psychickée
a télesné priznaky. Do psychickych pfiznakl zaradila mj. také depresi i ztratu
motivace. Motivace je obecné ve vztahu k vyhoreni kliCovou okolnosti, jelikoz
pomysiné pini roli jakéhosi motoru, ktery uvnitf kazdého jedince ,hofi“. Ztrata
motivace muze syndromu pfedchazet, zvlasté pokud ten ktery student po Case
organicky nezazehne nové vnitini motivy. Obecné zalezi, zda dany student své
prvotni pfiznaky, at' uz to bude ztrata motivace, jiny pfiznak anebo pfiznakové
kombinace, co nejdfive podchyti a zda se bude snazit aktivnim zplsobem a za

pomoci odbornikl o navraceni se na optimalni zivotni vinu.

4.4 Priznaky syndromu vyhoreni v socialni roviné

Krom emodénich a fyzickych symptom(, Svamberk Sauerova (2019, str. 33, 34)
pfinasi i vycet konkrétnich obtizi, tentokrat z roviny socialni (viz Tabulka 2), které
nacerpala za vyuziti poznatk( autorky Vollmerové. Byt nasledujici priklady pfiznaku
Vollmerova shledala nejprve na zaméstnancich v prostiedi pracovnim, Svamberk
Sauerova (2019, str. 34) uvedla, Ze s podobnymi projevy se setkavame i u

studujicich vysokych skol.
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Tabulka 2: Vycet konkrétnich obtizi ze socialni roviny

Znacna nechut denné chodit

“ . Pocit, ze Clovék selhal Konflikty v rodiné a okoli
do Skoly/prace
. . I - oy . | Myslenkova strnulost a odpor
Zlost a Spatna nalada Pocity viny a vycitky vuci sobé .
ke zménam
Skleslost a Ihostejnost Negativismus Poruchy spanku
Izolace a Gstup do dstrani Celodenpl pocit ur.1avy a Casté bolesti hlavy a zazivaci
vyCerpanosti poruchy

Velka Unava po praci (pozn. a. Casta nachlazeni, chfipky,
tedy i po naro¢ném a dlouhém anginy a dalSi
Skolnim dni) psychosomatické projevy
Cynismus v jednani se Omezovani diskuzi o

socialnim okolim Vycitky vuci druhym lidem Skole/praci s druhymi lidmi

Neschopnost soustredit se na
prednasky

Zdroj: Svamberk Sauerova (2019, str. 33, 34)

VySe uvedené obtize ze socialni roviny se pfi prozivaném syndromu vyhoreni
vyskytuji u vyhofenim suzovaného studenta typicky v kombinacich nékolika téchto
obtizi zaroven. V Case tyto pfiznaky méni i na své intenzité, mohou odeznit upiné a
mohou byt vystfidany jinymi pfiznaky. Mezi pfiznaky Ize nachazet logické
navaznosti. Napfr. poruchy spanku a nedostateCna regenerace mohou vést
k bolestem hlavy nebo k neschopnosti se soustfedit na prednasky. Pocit vlastniho
selhani vede Kk vyc€itkdm, negativismu, zlosti a Spatné naéladé. Organickym

vyusténim jsou nasledné konflikty v rodiné apod.

5 Faze syndromu vyhoreni

Pfi nahlizeni na syndrom vyhofeni z pohledu postupnych fazi jeho nabéhu je
vhodné mit na paméti, ze ,vyhoreni“ neznamena cely chronologicky proces vSech
fazi, ale jedna se az 0 samotné zavérecné stadium, do néhoz predpoklady, situace
a okolnosti usti. Napr. pocatecni faze, ktera vSemu predchazi — nadseni, nema
pfimo s vyhorenim nic spoleéného, pokud je tedy u jedincu jejich nadSeni alespon
z&asti konstantni a dokazi si jej udrzet v rovnhovaze. Souvislost mezi nadSenim a
vyhofenim je tedy nepfima a plati pouze v pfipadé€, ze postupné k vyhorfeni dojde.
Zminéné faze plati za prvni a posledni v celém procesu ,vyhofivani* — tento pojem
je doménou KrFivohlavého (2012, str. 81). | prostrednictvim tohoto pojmu od
Krivohlavého Ize logicky dojit k zavéru, ze ,vyhofeni“, jakozto zavérecna faze
syndromu vyhofeni, neni nic, co by se objevilo razem a ihned, ale ze je k ,vyhofeni*
treba opodstatnénym zpusobem kombinace dlouhodobych nepfiznivych vliva

dopracovat. Tuto myslenku shrnuje pfed pfistoupenim k pojednani o péti fazich
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Svamberk Sauerova (2019, str. 35) tvrzenim, Ze se (pozn. a. v pripadé ,vyhoreni*)
jedna az o zavérec¢né stadium pozvolného dlouhotrvajiciho procesu, o disledek
pusobeni dlouhodobého stresu, to vée na pozadi osobnostnich predpokladu.

Svamberk Sauerova (2019, str. 35) uvadi pét fazi projevd syndromu vyhoteni podle
Edelwiche a Brodskyho (viz Tabulka 3). Na zakladé jeji odbornosti garantuje vyskyt
téchto konkrétnich fazi u studentl vysokych $kol tim, Ze k této cilové skupiné pfi

svém badani sama osobné prihlédla.

Tabulka 3: Faze projevt syndromu vyhoreni dle Edelwiche a Brodskyho

Faze projevl syndromu vyhoieni

1. NadSeni — srSeni elanem, velka ocekavani
Stagnace — Upadek pocatecniho nadSeni, kritické nahlizeni na zvoleny obor studia
Frustrace — zamysleni se nad smyslem svého studia, emocionalni a fyzické potize
Apatie — po dlouhodobgjsi frustraci, ztrata vlivu na frustrujici situace
Vyhofeni — emocionalni vyCerpani, depersonalizace, pocit ztraty smyslu studia

SR R I

Zdroj: Svamberk Sauerova (2019, str. 35)

5.1 Nadseni

Prvni fazi je ,nadSeni“. To by se do procesu vyhofivani ani svym zpusobem
nemuselo zafazovat, kdyby zUstalo pouze u néj a pokud by nezaznamenavalo
klesajici tendenci a propad v jeho intenzité. Pro definovani postupného vyhofivani
je vSak zapotrebi uréita vychozi pozice, od které se mlze postup syndromu vyhoreni
identifikovat a datovat. K tomu poslouzi pravé zminéné nadseni, které plati jesté za
tu fazi, ktera neni sama o sobé rizikova. Riziko mlze ale nastavat tehdy, pokud je
nadseni u studentd az pfili§ pfedimenzované. Voseckova a kolektiv (2020, str. 16)
shledavaji u studentd, v. t. p. vysokoskolakul, prvni fazi ramcove takto: ,Studenti jsou
pini oCekavani, maji urCité predstavy, jak bude studium oboru, ktery si vybrali,
vypadat. Je to pro né nova, ackoliv prozatim neznama vyzva, ktera je spojena se
studijnimi naroky, jez musi studenti zvladnout. Zpocatku jsou pro studium ,zapaleni*
a veénuji mu spoustu €asu.“ Vysoka mira nadSeni zpravidla znamena i neumeérné
vysoké ocCekavani daného studujiciho jedince. Student vétsinou ocekava, ze bude
mit pfi studiu moznost prokazat své kvality, ze bude vyuka napadita a ze veskeré
jeho okoli jej bude v této studijni cesté podporovat. Nelze se vSak mentalné
pohybovat pouze v idealech a je na misté své idealy komparovat s realnym vnéjsim
svetem, kde nemusi byt zdkonité vSe dle predstav. Kfivohlavy (1998, str. 11)
pfipoming, ze praveé ti nejvice nadsSeni lidé nasledné upadaji do nejtézsich forem

vyhofeni. Jak moc jsou syndromem vyhofeni nasledné zasazeni, to celé muze
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slouzit jako ukazatel toho, jaka byla jejich mira plvodniho nadseni, nez to vse

zacalo nabirat nezadouci sméry a pozdéeji propuklo v syndrom vyhoreni.

5.2 Stagnace

Druhou fazi syndromu vyhofeni je ,stagnace®. Tato v pofadi druha faze je ale
zaroven ve vztahu k syndromu vyhofeni fazi prvni, kterou lze oznaCit za mirné
kritickou. Zatimco vySe predstavené nadsSeni nemusi automaticky predchazet
nasledujicim fazim, u stagnace dalSi postup syndromu vyhorfeni jiz pomérné
pravdépodobny je. Svamberk Sauerova (2019, str. 35) reflektuje stagnaci
nasledovné: ,PocateCni nadsSeni uvada, dotycny se ve studiu trochu zorientoval a
zjistil, Ze ma sva omezeni, a ne vSechny idealy pUjdou naplnit.“ Stagnace plati za
fazi, kdy je sice radno zpozornit, ze se néco déje, ze doslo ke zméné vnimani studia,
ze klesa pocate¢ni nadseni, ze vSe neni takové, jak se mohlo plvodné jevit.
Zaroven v této fazi neni jesté nic vylozené ztraceno a Ize se z ni jesté relativné
dobfe dostat. S tim mudze pomoci $kolni nebo univerzitni psycholog pfi zakladni
psychologické konzultaci. Pozitivnich zmén se vtéto fazi da dosahnout i
samostatné. V této fazi totiz ubytek energie, sil i vlle neni jesté az zas tak
markantni. Svamberk Sauerova (2019, str. 35) také uvedla, Ze pfi stagnaci jesté
student bere v potaz své osobni potfeby a koniky. Prostfednictvim volno€asovych

aktivit Ize dostat osveézeni mysli a nalezeni novych motivl ke studiu.

5.3 Frustrace

Pokud dany student pfi fazi stagnace neucini zadné zmény ve svém zivoté
(zefektivnéni studijniho time-managementu, zlepSeni zivotospravy, zjisténi si
odbornych informaci o svém psychickém stavu prostifednictvim literatury, navstévy
psychologa, urovnani svych priorit apod.), nelze oCekavat ani zadné zlepseni a
nastat muze faze dalsi v poradi, tedy ,frustrace”. Frustraci je mozné chapat jako
vystupniovanou stagnaci az do té€ podoby, kdy student pfipravu na obtizné predméty
spiSe odklada, nez aby se soustavné pripravé svédomité vénoval. Student typicky
zacina vnimat studijni i dalSi zalezitosti jako jakési nezdolatelné prekazky.
Schopnost obstojné Celit zatézi je vsak na ustupu. Ubyva jak vnitfni motivace, tak i
fyzické energie. Studijni povinnosti se kupi a vSe smérfuje jen k horSimu, zvlasté
pokud ten ktery student dosud nevyhledal odbornou pomoc. Nete¢ny a rezignovany
pfistup studenta se pak zpravidla projevuje nejen v jeho studijnim prospéchu, ale
opadat mUze i zdjem vénovat se svym nékdejSim koni¢kim. Vytraci se témér

veskery smysl studentova poc€inani. MUze se dostavit i cynismus. Tj. student ma na
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pozadi své mysli stale své predstavy o zivoté, kterych by hypoteticky rad dosanhl. Jiz
ale nabyva presveédceni, Ze to nema ve své moci a ze svych plvodné vytycenych
cill stejné nemuze dosahnout, i kdyby si poc¢inal jakkoli. Svou frustraci si tedy mj.
sam student vytvari svou nedostateCnou snahou a necinnosti. Nerealizovana snaha
o cokoli realizuje nedostate¢né studijni vysledky a mnohdy také neutéSeny osobni
zivot. V této fazi je tedy jiz vice nez vhodné se obratit na pomoc psychologa, pokud
to do té doby dany student jesté neucinil. V opacném pripadé nemuze byt divu, kdyz

neresena frustrace vyusti do dalsi faze vyhofrivani.

5.4 Apatie

Ctvrtou fazi, tieti kritickou a celkové predposledni fazi pfed Uplnym vyhofenim je
,2apatie“. Studentovi zaCina byt vSe jiz doCista jedno a prestava véfit v jakykoli
zazrak. Stale sice mUze mit ve své mysli své plvodni studijni i dalsi cile, ale do
jejich dosazeni vklada naprosté minimum, ne-li vibec zadné usili. Jak plyne ¢as a
situace studenta je nadale nefesena, dale ubyva fond psychické i fyzické energie.
VosecCkova a kolektiv (2020, str. 17) mj. ke treti fazi dopliuji: ,Studenti se strani
svému okoli, pfestavaji se stykat s prateli, spoluzaky a mlze se stat, Ze omezi
kontakt i s rodinou, ¢imz se dostavaji do socialni izolace.“ Pri fazi apatie se mohou
dostavovat i dalSi obtize jako dosahovani optimalniho rezimu spanku anebo bolesti
hlavy. Také stravovaci nebo hygienické navyky mohou také zaznamenavat urcitou
nerovnovahu. Vylouceny nejsou ani jiné obtize, které nebyly zminény, at' uz
fyzického C¢i psychického charakteru. Psychicky stav je se stavem fyzickym
provazan (psychosomatika) a konkrétni symptomy se mohou pfi svém vyskytu
rUznit. Pfi fazi apatie si jiz kazdy ze studentl musi zakonité uvédomovat, Ze neni
néco v poradku. Pokud je dosud k zamys$leni nepfimély faze predchozi, je na misté
jednat. Tj. domluvit si navstévu u psychologa, nebo se alespori zastavit u obvodniho
|ékare, ktery mUze konkrétniho psychologa nebo psychiatra doporucit. Nenechat
dalSim nefeSenim fazi apatie nechat vyustit az do faze v pofadi posledni a

nejkriti€téjsi, coz je ,vyhoreni“ jako takové.

5.5 Vyhoreni

Vyhorivani je dokonano. Pfi chronologicky posledni fazi, tedy uplném ,vyhoreni*, jiz
neni kam dale a hloubéji v procesu vyhorivani postupovat. Zjednodusené by se zde
dalo shledat i jisté pozitivum — jiz to nemUze byt horsi, alespor ne dle teoretického
vymezeni. Od pomysiného ,dna“ je mozné se opét pomysiné odrazit zpét do

optimalniho pojeti Zivota, studia i volného ¢asu. V praxi se muze jedinec v posledni
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fazi nachazet delsi periodu (typicky v mésicich) a prozivana intenzita této faze se
muze stale vyvijet, i kdyz uz se jedinec pohybuje pouze v mezich zavéreéné faze
syndromu vyhoreni — tj. ve ,vyhofeni“. To Ize chapat napf. tak, ze obCas ten ktery
student nebo jiny jedinec prozije vtom vsem temnu i relativné pohodovy a
usporadany den. Donuti se pfipadné také k rlznym studijnim ¢i volno¢asovym
¢innostem, na zakladé kterych mlze pocitovat i kratkodobou radost.
Z dlouhodobého hlediska se vsSak stale nachazi ve fazi ,vyhofeni*. Jak bylo
naznaceno, ani v této fazi neni vylouceno zlepseni (ve smyslu zotaveni), at’ uz za
pomoci odborné, nebo prostrednictvim postupného osvojovani si specifickych
relaxacnich, uvolrujicich a dusevné obohacujicich praktik. Mohou to byt pohybové
a sportovni aktivity, poslech hudby, Cetba, vareni, péce o domaci mazlicky, kreativni
¢i vytvarné ¢innosti apod. MUze to byt témér cokoli z volno€asovych ¢innosti, zalezi
na individualnich preferencich. Jakakoli sportovni, tvaréi, studijni & relaxacni
¢innost je prospesna, dokaze-li ji dany student realizovat svému prozivanému
vycerpani, potazmo vyhofeni, navzdory. Svou vyvijenou aktivitou dany student
prokazuje, ze se dokaze postavit svym problémim celem, a i pfes veskerou
neprizen, stres, tlak a vyCerpani nechce pfili§ véeobecné zahalet. Voseckova a
kolektiv (2020, str. 17) k fazi ,vyhofeni“ konstatuji: ,Nejen u studentl se jedna o fazi,
kdy uz vyCerpali vSechny své zdroje energie a ,sesypali se.“ Veskeré predchozi
zminéné faze jsou pospojovany, absentuje smysl studia anebo rovnou i smysl
zivota. Fondy psychické i fyzické energie jsou na pomysiné nule. Dany student ma
v této fazi problém nejen s vedenim kazdodenniho zivota, s obhospodarovanim
svych zakladnich potfeb, soustavnému vénovani se studiu, ale jiz si ani skoro
nedokaze fict o jakoukoli pomoc. Krom odbornych metod pomoci se mize student
svéfit nékomu z rodiny, jisté alespon v jednom ze ¢lenl ma duveéru. Lze vyuzit i
pratel a s nimi konzultovat dalSi postup, pokud rodina nepredstavuje prostredi ke
svéfeni svého prozivani. Své blizké mlze vyuzit jako doprovod ke svému Iékafi
nebo k psychologovi. Ze syndromu vyhofeni existuje cesta ven v kazdé z jeho fazi,
to i z té zavéreCné. Rozdil oproti predchazejicim fazim bude zejména v rozsahu
odborné a individualni péce, které se musi vtomto pfipadé co nejdfive tomu
kterému studentovi dostat. Dulezité je vSak ze strany studenta, prozivajiciho
zaveérecnou fazi syndromu vyhoreni, nebat se nechat si pomoci. Udélat i v prozivané
nepfizni a vyerpani dulezity ,prvni krok" a i z poslednich sil se pfimét k pfijimani
odborné pomoci, ktera se nabizi a kterou jsou odbornici pfipraveni danému

studentovi poskytnout.
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6 Prevence aneb jak syndromu vyhofreni predejit

Kdo ze studentl syndrom vyhofeni dosud nezazil, pravdépodobné se ani nebude
cilené zabyvat jeho prevenci. Kdo naopak ano, vhod mu muize pfijit kazdy ze
zpUsobU prevence, jak se s timto syndromem vice nesetkat. PeCovat o své dusevni
zdravi, nejen ve vztahu k prevenci syndromu vyhoreni, by mél kazdy. Muze to v§ak
byt i jina psychicka obtiz, ktera bude tomu kterému studentovi stat v cesté. Nastésti,
preventivni po€inani rlznych psychickych obtizi ma spole¢ny zaklad. Je mozné
usilovat o vSeobecnou rovnovahu a snazit se predejit ramcoveé vSem psychickym
obtizim. NiZze nejsou vymezeny veskeré mozné zpusoby prevence syndromu
vyhoreni, avSak ty zasadni s vysokym potencidlem ucinnosti véak ano. Zminéné
zpUsoby prevence Ize uzit jak ryze preventivneé, rovnéz je lze vyuzit jiz pfi

prozivanych fazich syndromu vyhoreni jako nastroje k jeho eliminaci.

6.1 Rovnovaha mezi studiem a osobnim zivotem jako prevence syndromu
vyhoreni

Zminén bude predpoklad rovnovahy mezi pracovnim (v. t. p. i Skolnim, studijnim) a
soukromym zivotem. V navaznosti na predesly odstavec Moravcova (2019, str. 48)
konstatuje: ,Svym klientdm ¢asto radim, aby mnohem vétsi ¢ast energie, kterou
vénuji udrzovani dobrych osobnich vztahl v praci, investovali radéji do svého
soukromi, které Casto strada.“ To neni radno podcenovat, jelikoz vice nez cokoli,
byt je to individualni a neméfitelné, nepopiratelné zalezi na work-life balance (dale
jen WLB), tedy rovnovaze mezi pracovnim (v. t. p. i Skolnim, studijnim) a osobnim
zivotem. Neutéseny stav soukromého zivota se zcela neodmyslitelné propisuje i do
Skolnich ¢&i pracovnich vykonu. Osobni problémy mohou byt rizné, tj. konflikty
v rodiné, partnerské problémy, neshody s prateli, Spatna finan¢ni situace apod. Pro
nerovnovahu mezi studiem a soukromym zivotem ale bohuzel zpravidla zadna
vzdélavaci instituce zadnou omluvenku Ci studijné-zatézovou ulevu nevystavi.
Ohled by se na to hypoteticky brat mohl, ale osobni problémy ani nerovnovaha
nejsou méfitelné. Byla by zde tendence ke zneuzivani. Stejné jako néktefi pracujici
jedinci zneuzivaji dny, kdy se fyzicky neciti nejlépe, jinak zvané jako ,sick-days*.
Nerovnovaha mezi pracovnim, popf. studijnim zivotem k vyhoreni z dlouhodobého
hlediska vede. Zastavané aktivity by nemély byt zuzeny pouze na vyc€et povinnosti
a nic jiného. Student by se mél prece jen donutit k néjaké aktivité navic. | kdyby to

mél byt kratky odpoledni hodinovy béh krajinou anebo si jit alespon nakoupit
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potraviny. Od véci nemusi byt ani ob¢asny uklid domacnosti®>, na kterou maji
vyhoreli lidé (ne nutné vSichni) rovnéz tendenci rezignovat, obdobné jako na
hygienické &i stravovaci navyky, popr. jiné rutinni ¢innosti. Lze vychazet z toho, ze
témeér kazdy disponuje nejakymi problémy, které musi fesit. Za rozumné je mozné
povazovat to, ze absolutni WLB nenastane prakticky nikdy. To ani u téch, ktefi se
nepotykaji se syndromem vyhoreni. To vSak neznamena, ze by studenti méli na

WLB zanevrit a viibec o jeho prubézné dosahovani neusilovat.

6.2 Aktivni odpoc€inek jako prevence syndromu vyhoreni

Odpocinek nemusi byt jen pasivniho charakteru, Ize odpocivat i aktivné. Prochazka
prirodou, béh ¢i jakakoli jina pohybova sportovni aktivita. Kdo nema vytvorené tyto
aktivné-relaxaéni navyky, mize se nechat inspirovat Moravcovou (2019, str. 215),
ktera doporucCuje vénovat se fyzickému cviceni jak rano, tak tfeba i pfi volnych
chvilich béhem dne. Dle Moravcové by se mély protahovat hlavné ty partie, které
jsou dlouho nehybné nebo stlacené® a také doporucuje ¢as od casu zavitat do
télocvicny Ci fitness centra. Cvicit, posilovat i se jinak pohybovat v§ak ¢lovék mlze
i v prostfedi domacim. Dle Moravcové (2019, str. 215) se cvi¢enim a posilovanim”’
odbouravaji ty hormony, které se v téle tvofi béhem stresu a dlouhodobé mu Skodi.
Pohybovymi aktivitami se mj. vyplavuji jiné hormony — endorfiny, které se poté
minimalné na prechodnou dobu zaslouzi o dobrou naladu jedince, ktery se
pohybovym aktivitdm podrobil. Neznamena to vS8ak, ze kdyz si vyhorely student
napf. pfi volném odpoledni zabéha v pfirodé€, razem se mu vyresi veskeré studijni i
osobni problémy a navrati se mu nadseni do zivota a jeho plamen zacne opét horet.
To skute¢né nikoli. Nicméné navodit si alespon kratkodobé lepsi naladu na zakladé
pohybovych, sportovnich aktivit je nepochybné lepsi nez problémy souvisejici
s vyhofenim fesit méné stastnymi zplsoby. To muze byt napfiklad nadmérné piti

alkoholickych napoju ¢i uzivani drog atp.

6.3 Dalsi zpusoby prevence syndromu vyhoreni

Vedle zpUsobu prevence jako work-life balance &i aktivniho odpocinku existuji i dalsi
zpUsoby, jak si vUuéi syndromu vyhoreni pocinat preventivné. Zacit vSeobecnou

prevenci syndromu vyhoreni Ize snahou o zdravy zivotni styl — vyvazena strava,

5 Uklizena a usporadana domacnost mj. prokazatelné napomaha i k nastaveni klidu v dusi.

6 Stlatené partie zejména na zakladé ,sedavych® typl profesi anebo v pifeneseném vyznamu i
pfipadech sezeni ve Skolnich lavicich.

7 Samoziejmé i dalSimi sportovnimi a pohybovymi aktivitami.
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pravidelny spankovy rezim atd, pobyt na ¢erstvém vzduchu aj. Pokracovat se muze
duSevni hygienou, reflektovanim svého vnitfniho emocniho prozivani Ci
biologickych potfeb. Dodrzovani zasad dusevni hygieny a dodrzovani zdravého
Zivotniho stylu mj. kvituje vradmci prevence syndromu vyhofeni i Svamberk
Sauerova (2019, str. 50), ktera krom jiného zmifuje také dllezitost porozuméni
smyslu zivota, spravného vnimani zivotnich situaci ¢€i vhodného usporadani
systému hodnot. Obecné se dale vyplati nepfemyslet zbyte€né nad probéhlymi
udalostmi ¢i malichernostmi. Jinymi slovy — snazit se nepretézovat zbyteéné svou
mysl| nedllezitymi polozkami. Omezit ¢as traveny na socidlnich sitich, coz také
vyznamné zatézuje mysl. Vyplati se neporovnavat se pfili§ s uspéchy jinych.
Nejlépe uspéchy druhym prat a zaroven si kracet svym vlastnim zivotnim tempem.
Neorientovat se pouze na problémy a neuspéch. Nevzdavat se svych cill
pfedCasné a beze snahy. Zaroven své sily nepfecefiovat a nestanovovat si mety
prilis vysoké. Dat si pozor na pocatecni zapal a enormni nadSeni. Mit sebe sama
na vrcholu priorit a dle toho k sobé pfistupovat — Cinit si radosti, dokazat se odménit
a ocenit. Necekat od nikoho vdék ani uznani. Konat vSechny své €iny pokud mozno
nezistné. Ze svych dil€ich a jiz zdolanych Uspéchu se radovat, byt na sebe pravem

hrdy a snazit se svou radost alespon né&jakou dobu udrzet.
7 Vyzkumna Cast

Ve vyzkumné (praktické) Casti této bakalarské prace se nejprve predstavi uzita
metodologie, ktera bude nasledovana vybérem respondentl a také praktickym
prubéhem Setfeni. Poté budou uvedeny rozhovorové pfedpoklady a pfistoupi se jiz

k vysledkim rozhovorl. Vysledky budou vyhodnoceny a shrnuty v diskuzi.

7.1 Uzité metody vyzkumné &asti

Pro vyzkumnou ¢€ast zavérec¢né prace byla vybrana metoda polostrukturovaného
rozhovoru v ramci kvalitativniho vyzkumu. Svafi¢ek, Sedova a kol. (2007, str. 17)
definuji kvalitativni pfistup ve shrnuti: ,Kvalitativni pfistup je proces zkoumani jevu
a problém0 v autentickém prostredi s cilem ziskat komplexni obraz téchto jevu
zalozeny na hlubokych datech a specifickém vztahu mezi badatelem a ucastnikem
vyzkumu.“ Konkrétngji se pak Svafiéek, Sedova a kol. (2007, str. 13) vyjadfuiji ke

kvalitativnim polostrukturovanym rozhovorim nasledovné®:  Cilem hloubkového a

8 Tato pojeti koresponduji s predstavami o tom, jak chtél plivodné autor skuteéné k pojeti
vyzkumné Casti této bakalarské prace pfistoupit.
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polostrukturovaného rozhovoru je ziskat detailni a komplexni informace o
studovaném jevu (kvalitativni pfistup).“ Koncepcni ramec vyzkumné casti, v€etné
vybranych vyzkumnych otézek, vychazi z teoretické ¢asti zavérecné prace a odrazi
cil bakalarské prace. Ten v zasadé spociva v tom, ze vybrani psychologové v roli
respondentll hodnoti miru ohrozenosti studentl stfednich a vysokych $kol
syndromem vyhofeni a navrhuji vyuzitelna preventivni opatfeni. Respondenti

reflektuji i pandemii Covidu-19 a jeji vlivy ve vztahu k syndromu vyhofreni.

7.2 Vybér respondentti a praktické provedeni

PFfi vybéru respondentl bylo vyuzito referenéniho vybéru. Zohlednovaly se jak
reference, tak prakticka profilace. Osloveno bylo celkem Sestnact psychologu.
Plvodnim zamérem bylo ziskat alespori $est psychologt. Rozhovorl se nakonec
zU&astnilo celkem osm psychologll. Ctyfi respondenty z osmi znal autor osobné,
proto je oslovil ke spolupraci. Jeden z respondentl byl autorovi doporu¢en rodinnym
prislusnikem. Zbyvajici tfi respondenty si autor vyhledal prostrednictvim verejné
dostupnych kontaktt na internetu (univerzitni weby, stranky psychologickych center
ad.). Oslovovani probihalo e-mailovou cestou. Koneéné poradi rozhovort
s jednotlivymi psychology odpovida tomu, jak chronologicky v ¢ase probihaly.
Z hlediska genderového pomeéru bylo dotazovano pét zen a tfi muzi. Autor polozil
v§em respondentim celkem Sestnact otevienych otazek plynoucich z teoretického
pojeti problematiky syndromu vyhoteni. Z analytickych dtvodd bylo vyselektovano
Sest klicovych otazek. Prfi vybéru klicovych otazek bylo zohlednéno zadani
bakalarské prace, ve snaze co nejvérnéji naplnit jeho plvodni cile. Vystupy
rozhovorl jsou anonymizované. VsSichni respondenti s vyuzitim anonymizace
souhlasili. Pro nékteré z nich byla anonymizace hlavnim kritériem jejich ucasti.
Kazdy z psychologl ma své oznaceni, napf. Psycholog 1, Psycholog 2 atp. Pfi
prezentovani odpovédi je u respondentl uzito tzv. generické maskulinum. To
znamena, ze je o v8ech respondentech pojednavano v muzském rodé, ktery
nevyjadruje konkrétni genderovou pfislusnost daného respondenta. U odpovédi se
nevyskytuje pfima fe¢. U kazdé formulace odpovédi je zpravidla v uvodu véty
uvedeno oznaceni respondenta, ke kterému nasleduji respondentem uvedené
informace zrozhovoru. Poznatky toho kterého respondenta konéi spolecné
s ukon€enim posledni véty pred tim, nez je oteviena nova véta, ve které je v jejim
uvodu zminéno oznacéeni respondenta nasledujiciho. Sedm rozhovort se konalo

on-line v prostredi platformy Microsoft Teams, jeden rozhovor se uskute¢nil osobné.
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| kdyZ on-line spojeni nemUze nabidnout plnohodnotnou osobni interakci, cenné
informace Ize jeho prostfednictvim pfenést. Kazdy rozhovor trval v praméru
pfiblizné jednu hodinu. Nékteré rozhovory trvaly méné nez hodinu, jiné hodinu
presahly. Celkem se tedy zabralo provadénim rozhovorl fadoveé osm hodin &istého
¢asu. U vSech rozhovorl byl pofizovan zaznam zvuku. Soucasné si autor vytvarel
rozsahlé ruéné psané poznamky. Tyto podklady nasledné poslouzily jako jedineény
zdroj pro vytvoreni psanych vystupl z rozhovorl. Psané vystupy byly nasledné
vyuzity pro selekci kliCovych otazek v&. tematicky stézejnich Casti poskytnutych

odpovédi.

V uvedené tabulce (viz Tabulka 4), ktera nasleduje, se Ize v ramci anonymizace
alespon ¢astecnée seznamit s osmi vybranymi odbornymi respondenty. K vidéni jsou
udaje jako napf. na jaké fakulté uspésné vystudovali jednooborovou psychologii
magisterského stupné, ve kterém roce z psychologie promovali, jaka je povaha

organizace souc¢asného pusobisté daného odborného respondenta ad.

29



Tabulka 4: Predstaveni odbornych respondenti

Rok promoce
Oznaceni Univerzita absolvovaného studia Povaha organizace, ve
odborného | studia magisterského stupné magisterského které v soucasnosti dany
respondenta oboru psychologie stupné oboru psycholog puasobi
psychologie
Psycholog 1 Univerzita Karlova, Filozoficka 1998 Ambulantni terapeutické
fakulta zafizeni
Psycholog 2 Masarykova univerzita, 2017 Univerzitni poradenské
Filozoficka fakulta centrum, soukroma praxe
Vyuka na vy8Si odborné i
Psycholog 3 Univerzita Palackého 1997 na zakladni skole, Skolni
v Olomouci, Filozoficka fakulta psychologické poradenstvi
a soukroma praxe
Psvcholog 4 | Masarykova univerzita, Fakulta .
y d socialnich studii 2006 Soukroma praxe
Psvcholog 5 | Univerzita Karlova, Filozoficka .
y d fakulta 2008 Soukroma praxe
Univerzitni odborny
asistent oboru psychologie,
Psycholog 6 Univerzita Palackého 1997 psycholog v zafizeni pro
v Olomouci, Filozoficka fakulta zdravotné postizené
v oblasti specialniho
Skolstvi
Univerzitni odborny
. : . . asistent oboru psychologie,
Psycholog 7 Univerzita Karlova, Filozoficka 1997 vedeni psychologickych
fakulta e R
vycviku mimo prostredi
univerzity
_ C . Univerzitni odborny
Psvcholog 8 | Papezska katolicka univerzita . ,
y Jd v Chile, Fakulta socialnich véd 1995 asistent oboru psychologle,
soukroma praxe

Zdroj: vlastni zpracovani

7.3 Piedpoklady zjisténi z polostrukturovanych rozhovort

Polostrukturovany typ rozhovoru umoznuje urCitou volnost pfi dotazovani i
odpovidani. Vyzkumnik ma pfedem pripravené otazky, kterych se ramcove drzi.
S jejich znénim muze, vzhledem k odborné povaze respondenta drobnymi zménami
k ziskani co nejvystiznéjSich odpovédi, pracovat. Pfedpoklady ocekavanych zjisténi
od psychologul v ramci vyzkumné ¢asti této zaveéreéné prace byly formulovany podle
klicovych otazek, které se nasledné vybranym psychologim predkladaly. Tyto
predpoklady jsou k nahlédnuti v nasledujici tabulce (viz Tabulka 5). Cislovani
predpokladl koresponduje s vybranymi kli€ovymi otdzkami v ramci této vyzkumné

éasti.
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Tabulka 5: Predpoklady zjisténi od psychologti dle vybranych klicovych otazek v ramci

provadéni polostrukturovanych rozhovort

1. Pfedpoklada se, ze vsichni vybrani psychologové potvrdi ohroZenost student( strednich
a vysokych $kol syndromem vyhoreni. | kdyz se mohou li$it v mirach studentim
prisuzovaného rizika syndromu vyhoreni, Zadny z psychologli nebude ohrozenost studentu
syndromem vyhoieni vyvracet.

2. Mezi stézejni vlivy a pri€iny sou€asné doby, které se zasluhuji o expanzi vyskytu
syndromu vyhoreni u studentl stfednich a vysokych skol, budou patfit vysoké studijni
naroky kladené na studenty.

3. Vétsina z vybranych psychologu potvrdi, ze pandemie Covidu-19 znamenala zesileni
dosavadnich vlivi a predpokladl k rozvoji syndromu vyhoieni u studentl stfednich a
vysokych $kol.

4. Psychologové v ramci prevence syndromu vyhofeni navrhnou uplatnitelna opatfeni,
ktera mohou vzdélavaci instituce reflektovat. Mezi tato opatfeni bude patfit edukace a
zvySovani povédomi o problematice syndromu vyhoieni mezi studenty.

5. Psychologové se jednohlasné shodnou, ze snizeni studijni naroénosti u jednotlivych
studijnich program(i je spravnym krokem, ktery by se mél provést.

6. Psychologové budou shledavat kombinaci studia a pracovnich aktivit za relativné
spravnou variantu, ktera je pro studenty stfednich a vysokych $kol prospésna.

Zdroj: vlastni zpracovani

7.4 \Vysledky rozhovort

Vybrana otazka €. 1 se respondentu dotazovala, jakou shledavaji u studentt
stfednich a vysokych Skol ohrozenost syndromem vyhoieni v porovnani se

vSemi ostatnimi vyhorenim potencialné ohrozenymi skupinami.

Psycholog 1 konstatuje, ze dfive byl syndrom vyhofeni typicky pouze u pracujici
populace, vlivem doby vSak je dnes vyskyt syndromu vyhoreni u student( bézny.
Psycholog 2 uvedl|, ze riziko syndromu vyhorfeni se zvySuje spole¢né s vékem.
Stredoskolaci maji toto riziko nizsi, vysokoskolaci bézné a nejvys$si riziko je mezi
studenty konkrétné u doktorandd. Psycholog 3 shledava ohrozenost studentl
stfednich a vysokych skol syndromem vyhoreni na stejné urovni, v porovnani se
vSemi ostatnimi ohrozenymi skupinami. Psycholog 4 jistou moznost vyskytu
syndromu vyhofeni u studentl priznava, ale v porovnani s pracuijici populaci vnima
toto riziko u studentl za niz$i. Psycholog 5 u studentl v porovnani s jinymi
ohrozenymi skupinami shledava ohrozenost za mirné nizsi. Pokud jde o studenty,
tak nejvétsi riziko mezi studenty je dle n&j u doktorandu, pracujicich studentl a také
u studentl, ktefi se soubézné se studiem vénuji sportu na vrcholové Urovni.
Psycholog 6 tvrdi, ze ohrozeni syndromem vyhoreni jsou v souc¢asné dobé bez
rozdilu vsichni, ktefi se dlouhodobé potykaji s nadmérnou zatézi. Psycholog 7

konstatuje, ze v porovnani s ostatnimi rizikovymi skupinami jsou studenti stfednich
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a vysokych kol ohrozeni syndromem vyhofenim zhruba stfedné. Psycholog 8
studentim pfiznava ohrozenost syndromem vyhofeni vpodobné mife, jako je

obvykla ohrozenost timto syndromem i u jinych, tradi¢né rizikovych skupin.

Z uvedenych odpovédi prvni otazky vyplyva, Ze vsichni respondenti priznavaji
studentum jistou ohroZzenost syndromem vyhoreni. To sice riznymi mérami, ale ani
v jednom pfipadé nedoslo k vyvraceni souvislosti mezi syndromem vyhoreni a
studenty strednich a vysokych S$kol. Prevazna cast respondenti stavi riziko
syndromu vyhoreni u studenti na rovern ohroZenosti pracujicich a dalSich
ohroZenych skupin. Dva respondenti shledavaji u student toto riziko za nizsi nez u

Jinych ohroZzenych skupin.

Vybrana otazka €. 2 spoc€ivala v tom, aby respondenti sdélili, jaké hlavni
priéiny, vlivy a nastrahy sou¢asné doby shledavaji za stézejni pri vSeobecné

expanzi vyskytu syndromu vyhoreni u studenta stirednich a vysokych skol.

Psycholog 1 uvadi, ze v dnesni dobé jde zejména o vSeobecny technologicky vyvoj,
ktery je mnohem rychlejSi, nez schopnost téla a mysli na to reagovat. Psycholog 2
sdélil, ze v souCasné dobé hraje svou roli systém hodnot, ktery je ve spolecnosti
zakorenén. Neni zcela vhodné a prospésné, kdyz je kladen pfilisny ddraz na vykon
a efektivitu studia a mensi vyznam se prfisuzuje mezilidskym vztahlm, vztahu k sobé
samému a spiritualité. Psycholog 3 vidi pfi€inu expanze syndromu vyhofeni u
studentl stfednich a vysokych $kol zejména v obecném zaméreni na vykon a
bezchybnost, na coz se klade v dnesni dobé na skolach i v pracovnim prostredi pfilis
vysoky duraz. Od studentl se svym zpusobem vysoké nasazeni a podavani
nadstandardnich vykonl oéekava, coz si nasledné muze vybrat svou dan. Dale
zminuje rizika spojena smedialnim tlakem aporovnavanim se smedialnim
obrazem. Psycholog 4 shledava uskali ve zvySené narocnosti kladené na studenty.
Dale dle néj ma vliv Skolni prostfedi obecné, rozsahlé probirané latky a studijni
témata Ci snizena dostupnost osobniho kontaktu na zakladé toho, ze mnohé
mezilidské interakce se vsoucasné dobé odehravaji ve virtualnim prostredi.
Psycholog 5 oznaCil vzhledem k této otdzce za rizikové zvySujici se naroky na
studenty definované vzdélavacim systémem. Pak dale dle toho, zda jiz dany student
pracuje, tak se jisté potyka i se zvysSujicimi se naroky v pracovnim prostredi, kde je
napf. ze strany zaméstnavatelU stale vétsi poptavka po jazykovych znalostech nebo
jinych rozsifenych kompetencich. Psycholog 6 uvedl, Ze pretizenost studentu

stfednich a vysokych skol informacemi vtomto sehrava nejzasadnéjsi roli, pro¢ se
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u nich vsoucasnosti neustale v Case rozsifuje vyskyt syndromu vyhoreni. Za
posledni desetileti rapidné narostly studijni naroky na studenty. Digitalni technologie
pak celkovou informaéni pretizenost u studentd umocnuji. Psycholog 7 shledal
neblahy vliv v socialni sitich a jejich rozsahlém uzivatelském rozmachu. Studenti na
socialnich sitich travi mnohdy vice €asu, nez kolik ¢asu investuji do realnych
kontaktl a interakci, coz neni spravné ani prospésné. Psycholog 8 zde zminuje
polozky jako nedostatek socidlniho kontaktu, sounalezitosti, ochoty si pomahat.
Problémy sudrzenim pozornosti pfi  vyuce, myslenkova rozpolcenost a

neustalenost, popf. Spatné urCovani priorit.

Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze se vyplati mit i vdneSni moderni dobé urcity
odstup od digitalnich technologii a spisSe klast duraz na skuteény mezilidsky kontakt.
Zbyte¢né svou mysl nezahlcovat irelevantnimi podnéty. Vyplati se s rozmyslem
usporadavat vlastni priority a hodnoty. To pak muZe dopomoci celit vysokym

studijnim narokum i ¢asto poZzadovanému zaméreni na vykon.

Vybrana otazka €. 3 méla za cil zjistit, jaky vliv ¢i souvislosti psychologové
prisuzuji probéhlé pandemii Covidu-19 ve vztahu k rozvoji syndromu vyhoreni

u studenti stirednich a vysokych skol.

Psycholog 1 pandemii Covidu-19 pfisuzuje velky vliv ve vztahu k rozsSifeni vyskytu
studentského vyhoteni, jelikoz tou dobou doslo k enormnimu zesileni v§ech faktor(
a pficin, které se s vyhorenim obvykle poji. Psycholog 2 pandemii Covidu-19 také
pfisuzuje velky vyznam co do rozvoje studentského vyhofeni. Omezil se pohyb,
nastaly komunikac¢ni a technologické bariéry, on-line vyuka nebyla vzdy plné
funkéni. Psycholog 3 pfisuzuje pandemii Covidu-19 pomérné znacény vliv ve vztahu
k rozvoji syndromu vyhoreni u studentu stfednich a vysokych skol. Zaroveri za dobu,
co pandemie pominula, jiz shledava mirny navrat k ,normalu®. Psycholog 4 uvadi,
ze Covid-19 predstavoval za pandemie dalSi velky stresor, se kterym se spole¢nost
a tim spiSe studenti, museli vyporadat. Nasledky probéhlé pandemie Covidu-19
bude spole¢nost trpét a bude poznamenana jeSté nékolik let, nez dojde
k plnohodnotné stabilizaci. Psycholog 5 sdélil, Ze pandemie Covidu-19 méla svij
velky vliv na tom, Ze se u studentl i zbytku populace rozvijely psychické potize
vSeho druhu, samoziejmé vcetné syndromu vyhoreni. Psycholog 6 se nechal slySet,
ze pandemie Covidu-19 byla obdobim, které studentlm k syndromu vyhofeni i
obdobnym obtizim znac¢nou meérou nepriznivé prispélo. Pocitové je také ve

studentech od té doby zakofenéna jakasi ,nejistota toho, co bude“, coz se mlze
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neshledava pfimou souvislost mezi pandemii Covidu-19 a syndromem vyhofeni.
Psycholog 8 pfinasi informaci o tom, ze pandemie Covidu-19 méla vyznamny vliv
na vyskyt, rozsifovani a podnécovani nejruznéjSich psychickych poruch,
onemocnéni a potizi. Syndrom vyhoreni je jednou ztéch polozek, u kterych se

obecné riziko tou dobou navysilo.

Z odpovédi vyplyva, Zze pandemie Covidu-19 byla vyznamnym stresorem, ktery
umocrioval standardni vlivy k propuknuti psychickych obtizi (vé. syndromu
vyhoreni). V souéasnosti je sice tato pandemie minulosti, pfesto nékteré viivy a
nasledky z té doby budou jesté néjakou dobu pretrvavat, nez dojde k plnohodnotné
stabilizaci. Jeden z respondentt pfimou souvislost mezi syndromem vyhofeni a

pandemii Covidu-19 neshledava.

Vybrana otazka €. 4 vyzadovala od respondentl kreativitu a napad. Méli za
ukol uvést navrh mozného opatreni, které by bylo vyuzitelné ve Skolské praxi
a zasluhovalo by se nejen o prevenci, ale také o eliminaci vyskytu syndromu

vyhoreni u studenta stirednich a vysokych skol.

Psycholog 1 skolam doporucuje zahrnout do vyuky aktualni psychologicka témata i
dals$i témata, kterd dopomohou vést studentim poklidné Zivoty. Kreativni formou
klast diraz na vyznam dodrzovani zivotospravy ¢i udrzovani vztah (v kolektivu,
vroding, s uciteli). Psycholog 2 radi, Ze je dulezité edukovat o hodnotach a jejich
rozumném usporadani. Pfipominat spravné vnimani mezilidskych vztahu, ¢i jak se
orientovat v kolektivu. Snizit vramci moznosti i objem uCiva, ktery na studenty
pfipada. Dulezity je i pristup jednotlivych ucitell i vedeni dané skoly. Student by mél
mit v téchto lidech oporu a moznost se svérit, optat se na vse potiebné. Psycholog
3 tvrdi, ze je to otadzka vzdélanosti a infformovanosti. To by mély vzit vSechny
vzdélavaci instituce vuvahu. Je vhodné edukovat o tom, ze néjaky syndrom
vyhoreni existuje a jaké se s nim poji rizikové faktory. Krom syndromu vyhoreni je
na misté edukovat o psychohygiené obecné. Od véci neni ani informovat o zdravém
zivotnim stylu. Psycholog 4 konstatuje, ze pomoci vtomto ohledu by mohla néjaka
vcelku jednoducha osvéta a aktivni seznamovani studentl s psychohygienou a
jejimi formami, také s problematikou psychické zatéze celkové tak, aby studenti
rozumeéli tomu, ze to ,uceni se* je narocna vec, ktera mozek namaha a je potreba
to néjakym zplsobem kompenzovat, aby nedochazelo k jednostrannym zatézim a

nasledujicimu vy€erpani. Psycholog 5 uvadi, ze na skolach by rozhodné mohly byt
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vyveseny osveétové informace, které by edukovaly o syndromu vyhoreni na
informacni bazi typu jak syndrom vyhoreni poznat a jak je mozné jej resit ¢i na koho
se obratit. Na téchto aktivitach by se mohla odborné podilet jiz existujici poradenska
centra, ktera na Skolach psychologické konzultace poskytuji. Psycholog 6
doporucuje skolam vyuzivat vedle klasického znamkovani i alternativni zplsoby
hodnoceni. Do vyuky zakomponovat také témata jako napr. osobnostni rozvoj zaka,
osobnostni kompetence ¢&i také znalost sebe sama. Toto vSe by studentim
dopomahalo 1épe porozumét svym silnym i slabsim strankédm. Psycholog 7 Skoldm
doporuCuje zaméfit se zejména na téma ,wellbeing“. Pocitovana osobni vnitfni
pohoda u kazdého ze studentl je zakladnim stavebnim kamenem krozvijeni
individualniho potencialu a konstantni motivovanosti ke studiu i k dalSim aktivitam.
Od véci by nebylo ani zavedeni povinné télesné vychovy na vSech vysokych
skolach, coz by mohlo byt rozvrzeno do dvou semestrl, a tedy zisku dvou
sportovnich zapoc¢tl. Psycholog 8 konstatuje, Ze by skoly mohly kupfikladu vice
kombinovat a propojovat ueni sumeénim, to nejen v pfipadé Skol s uméleckym
zameérenim. Souvislosti k podchyceni se totiz daji nachazet i mezi emoénimi a

kreativnimi prvky vyuky.

Z odpovédi vyplyva, Ze vzdélavaci instituce prvotné musi mit zajem s tématem
syndromu vyhoreni pracovat. Je vhodné toto téma riznymi formami (specialni
prednasky, infografika na chodbach atp.) predkladat véem studentium i pedagogim.
Krom syndromu vyhoreni jako takového reflektovat i dal§i témata, ktera se neprimo
mohou zaslouZit o prevenci psychickych obtizi, jmenovité napf. wellbeing, vnimani
mezilidskych vztahd, orientace v kolektivu, vyznam dodrZzovani Zivotospravy,
osobnostni rozvoj atd. Dale maze prijit v Gvahu pristoupit k alternativnim zptsobum
hodnoceni studentu, plosné zavedeni povinné télesné vychovy na vysokych

Skolach anebo kombinovat ueni s prvky uméni.

rvr

Vybrana otazka ¢. 5 od respondentt zjiSt'ovala, jak nahlizi na obecné vysokou
studijni zatéz na sSkolach napfi¢ studijnimi obory, a zda by ve vztahu
k prevenci syndromu vyhoieni u studenti stfednich a vysokych skol
pomohlo, pokud by se alespon nékteré studijni programy ucinily

jednodussimi.

Psycholog 1 tvrdi, ze Cinit jakékoli studijni programy jednodussimi neni spravnou
cestou. Je v8ak rozumné, dfive nez se ten ktery student rozhodne pro studium na

néjakeé stfedni skole €i univerzit€, zjistit si o budoucim studiu blizsi specifikace a
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jaké jsou naroky na tom kterém oboru. Psycholog 2 na tuto otazku odpovida kladné,
tedy ano — snizovani studijni zatéze by rozhodné bylo na misté. Alespon u nékterych
studijnich obor(®. Psycholog 2 jesté ke své odpovédi doplnuje, Ze vzdélavani by
mélo byt komplexnéjsi a nabidnout vysSsi pfidanou hodnotu nez jen ¢asté uceni se
teorie nazpamét. Psycholog 3 tvrdi, ze mnohé studijni obory se mohou zdat obtizné.
To tfeba z dGvodu, Ze v CR véeobecné pokulhava Groven jiz zakladniho vzdélavani.
Po nediikladné pripravé na ZS lze pak t&zko dostat narokim na $kolach
nasledujicich. Nékteré ze studijnich programu stfednich a vysokych skol by se v§ak
i navzdory tomu mohly ucinit jednodusSimi. Organizace vyuky by mohla byt
zvladnuta lépe tak, aby byly vyukové latky pro studenty stravitelngjsi. Psycholog 4
Fika, Ze je sice pravdépodobné, Ze snizenim studijni naroénosti nékterych obord by
studenti byli o trochu méné celkové studiem zatizeni, byli by v mensim stresu. Jsou
v tom ale zase naopak zase dalsi uskali — tj. potencialné zestihlené studijni plany
by ztracely na své urovni. Psycholog 5 se nechava slySet, ze nékteré ze studijnich
oborU sice jsou enormné naro¢né z hlediska studijni zatéze, ale z hlediska prevence
vyhoreni jde predevSim o osobni pfistup daného studenta ke svému studiu.
Vyuéujici by méli pribézné vyvijenou iniciativu u svych studentl oceriovat, aby
studenti neméli pocit zbyte€né vynalozené energie a aby jejich nadSeni setrvalo.
Psycholog 6 konstatuje, ze aby studium bylo pro studenty stravitelngjsi a
nepocitovali ze svého studia tak velké mnozstvi stresujici zatéze na zaklade
mnohdy enormnich narokl, nemusi se existujici studijni programy nutné pfimo
zjednodusovat. SpiSe by bylo na misté prezentovat studijni latky vice prakticky a
kreativné. Psycholog 7 uvadi, Ze naroky se u nékterych studijnich oborl a programu
postupem cCasu narocngjsimi skute¢né Cini, coz celkové vzato neni spravne.
Studenty dle néj neumérné kvantum studijnich latek zpravidla spiSe demotivuije.
Plany studia, tedy sylaby, by se mély napfi¢ Skolami a univerzitami sjednotit, aby na
studenty stejnych studijnich programl spravedlivé pfipadalo pfiblizné stejné
mnozstvi objemu studijni zatéZe. Psycholog 8 hovofi o tom, Ze o¢ekavani studentl
od studia a s tim organicky spojené studijni zatéze by se mélo vnimat individualné.
Studijni plany jsou néjak nastaveny a spiSe neni na misté je ulehCovat a Cinit je

jednodussimi. Jednotlivi ucitelé by se vSak méli zamyslet nad tim, zda pfedavaji

9 Zde by jiz bylo ku zvazeni, jaké konkrétni studijni programy by se mohly zjednodusit a jaké by se
spiSe zjednoduSovat nemély uz ze své podstaty, napr. Iékarské obory u kterych jsou podrobné
znalosti sté€zejni pro budouci vykon profese. Dle autora by nebylo od véci tento zasah provést napfr.
na spolecenskovédnich &i ekonomickych oborech, které stoji pfevazné na mékké teorii a témeér
neni objektivni diivod, aby byly narokové piedimenzované.
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svUj vyklad a védomosti studentlim ve srozumitelné a kreativni formé. Zavérem

Vv

pokud jsou vyuéovany pfimérenym zpusobem.

Z odpovédi plyne, Ze zjednodusovani studijnich programi na misté spise neni. Se
studijni naroc¢nosti je tfeba podcitat jesté pred nastupem na danou $kolu a vyplati se
zjistit si pred studiem o studiu co nejvice informaci. Nasledné je to pak o pristupech
— studentt i pedagogu. | naroénéjsi predméty mohou studenti vnimat jako

zvladnutelné, pokud je dany vyucujici prezentuje poutave, srozumitelné a kreativné.

Vybrana otazka €. 6 se zaobirala tim, zda je vhodné kombinovat studium s
pracovnimi aktivitami (brigady, staze aj.). Pfece jen pracujici studenti maji
celkové vyvijenou zatéz tim znasobenou a syndrom vyhoreni se miize dostavit

tim rychleiji.

Psycholog 1 uvazuje, ze zda je vhodné kombinovat praci a studium zalezi
pfedevs§im na tom, zda student pracuje pro pfivydelek z vlastni iniciativy ve volném
Case, nebo zda je na finanénim pfijmu z brigady Ci staze pfimo zavisly, plati-li si jiz
sam vétsinu svych vydajl pfi studiu. Ve druhém zminéném pfipadé je tedy riziko
vyhoreni obvyklejsi. Psycholog 2 tvrdi, ze zalezi na mife a rovnovaze, jak je
kombinace studia a prace realizovana. Brigady a staze voboru i mimo obor
shledava za smyslupin€, pracovni zkusSenosti a navyky se hodi do zivota. Kritické
vSak je, kdyz je student na pfijmu z brigady zavisly, napr. si plati sdm najem. V tom
pfipadé je zase o kus znacnégjsi riziko syndromu vyhoreni. Dle jeho nazoru nejvice
v pfipadech kombinace studia a prace trpi doktorandi, ktefi maji zpravidla velké
problémy vyijit sfinancemi pfi svém studiu. Psycholog 3 poznamenava, ze zde
zalezi na individualni energetické toleranci vyvijené zatéze, at' ve smyslu studia Ci
pracovnich aktivit. Kombinace prace a studia muze sama o sobé byt prevenci
syndromu vyhoreni, je-li vtom rovnovaha a citi-li se pfi tomto rezimu student
alespori ¢aste¢né spokojené. Krom energetického fondu kazdého ze studentl
zalezi na tzv. resilienci, tedy psychické odolnosti a schopnosti zvladat nepfiznivé
situace a krize. V neposledni fadé zéalezi i na emocCni prozivané strance za dané
situace v tom kterém prostfedi. At uz jde o Skolu nebo praci, kazdy to ma négjak, tzn.
nékde je rad a nékde by radéji ani nebyl, kdyby ,nemusel”. Toto vnimani prostredi
rovnéz ma svlj nezameénitelny vliv na tom, kolik energie daného studenta na tom
kterém misté stoji a jak velké vyCerpani bude nasledovat. Psycholog 4 uvadi, ze

pokud se budou studenti pfi studiu vénovat praci, brigadé nebo stazi, ktera jim bude
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studium vyvazovat, tak je vSe v poradku. Tato kombinace by je vSak méla bavit a
pfinaset jim radost. Jakmile by studenti zacali pocitovat pfetizeni, je na misté to
reflektovat a €etnost hodin stravenych praci omezit. Psycholog 5 konstatuje, ze
motivy k praci pfi studiu jsou riizné. Cast studentd dochazi na své staze, brigady &i
obdobné uvazky, se vedomostné obohatit a zdokonalovat se profesné v oboru, ktery
soucasneé tou dobou i studuji. Ne vsichni studenti vSak pracuiji pfi studiu jen pro nové
poznani profesniho svéta. Svou roli zde hraji bohuzel i penize, které studenti
potifebuji k financovani riznych polozek pfi studium. Neni od véci tedy vsadit na
vyvazenost a rovnovahu téchto vSech aktivit a ,nezanedbavat ani jednu frontu. Ve
vysledku rozmanitost v €innostech, kdy student neni orientovan jen a pouze na
studium, ale ma i néjaké dals$i smysluplné vyziti, mUze byt jednim z moznych
preventivnich prvkld syndromu vyhoreni. Pokud se celkova zatéz prece jen stupriuje,
tak je ale vhodné ve spravny Cas uprfednostnit studium pred praci. Nékteré ze
svetovych univerzit vramci prijimacich fizeni kdoktorskému studiu ovéfuji u
uchazecl jejich finanéni situaci, kdy budouci doktorand musi prokazat, ze béhem
studia si bude schopen hradit své studijni vydaje, aniz by béhem studia musel chodit
do zaméstnani. Psycholog 6 usuzuje, ze kazdy ze studentl musi s rozmyslem zvazit
své moznosti a schopnosti. Existuji studijni programy, které se sluCuji se
zastavanim casteCného uvazku na néjakém pifihodném pracovisti. Jiné studijni
programy jsou vSak svou koncepci natolik rozsahlé, ze se jiz tézko hleda prostor
k pracovnim aktivitam. Presto vSak doporucuje mit pfi studiu néjake, alespon
CasteCné pracovni vyziti. Zastava nazor, ze studium samo o sobé nepfipravi
studenta na zivot v plném slova smyslu. Proto je dobré znalosti ze Skoly podpofit i
praktickymi zkusenostmi z pracovniho prostfedi. Psycholog 7 uvedl, ze vysoka
energeticka i psychicka vytizenost v podobé kombinace studia a pracovnich €innosti
je nositelem rizika syndromu vyhoreni. Kdo ze studentdl ma na vybranou a se
studijnimi vydaji mu pomaha rodina, at se plné vénuje pouze studiu. Kdo ze
studentl naopak na vybranou nema a musi si jiz vydélavat z divodu financovani
svych vydaju pfi studiu, at’ je to alespon takova pracovni ¢innost, ktera profesné
odpovida studovanému oboru. Psycholog 8 vtom ma jasno. U brigad a stazi je
zadouci a vyhodnéjsi, aby spiSe souvisely se studovanym oborem, nez aby byly
vykonavany v jiném oboru. Kdyz se to vezme z druhé strany, tak tedy i brigada mimo

studovany obor je vsak lepS$i, nez volnoCasova necinnost a zahalka.

Z uvedenych odpovédi plyne, Ze mezi studiem a pracovnimi aktivitami musi byt

urcita rovnovaha. Nelze uprednostriovat jen jednu frontu. Pokud by se pomysina
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rovnovaha vytracela, je vhodné uprednostnit studium pred pracovnim vyzitim. Kdyz

uz student pfi studiu pracuje, tak je nejlepsi provadét tu pracovni cinnost, ktera

koresponduje se studovanym oborem. Student se tak muze odborné profilovat. Ani

brigady mimo studovany obor nejsou $patné, minimalné se jimi ziskaji cenné

pracovni navyky.

7.5 Dalsi uzite€né informace, které vzesly z rozhovorového Setreni

Od subjektivni identifikace prvnich pfiznakd syndromu vyhofeni by mél dany
student vyhledat odbornou pomoc co mozna nejdfive, aby se cela situace
mohla podchytit, aby syndrom vyhoreni nejlépe nepostupoval do jeho dalSich
fazi

Psychologové kvituji mobilni aplikace s tematikou dusevniho zdravi a jeho
prevence (popf. také podcasty s témito tématy) a doporucuji studentlim tyto
aplikace vyuzivat, mohou tam nalézt prvotni virtualni intervenci, rady,
postupy a také jim to muze zkratit ¢as pfi ¢ekani na skute¢nou terapii
s psychologem, jelikoz poptavka po psychologické péci je velmi vysoka
Pokud by chtél néktery student konzultovat syndrom vyhoreni uvnitf rodiny,
meél by se svéfit tomu ¢lenovi rodiny, kterému nejvice divéruje, se kterym ma
vybudovany davérny komunikaéni vztah a uvazit ke svéreni se vhodny
moment, kdy je dany €len rodiny skute¢né pfipraven naslouchat

Pokud néktery ze studentll zduvodu stigmatizace nechce vyuzit
psychologickou ¢i psychiatrickou pomoc, Ize se mj. obratit na svého
obvodniho |ékarfe, ktery celou situaci uvazi a doporuCi dalsi postup reseni
syndromu vyhoreni, popf. muUze predepsat zakladni medikaci, typicky
anxiolytika, které mohou docasné studenta stabilizovat

PInohodnotnou Iékarskou péc&i syndromu vyhoreni nabidne I€kar — psychiatr,
ktery ma na rozdil od praktického Iékare pravomoc predepisovat rozsifené
kombinace |éCiv pro stabilizaci duSevniho zdravi

Za vyzkouSeni stoji vedle individualnich terapii také skupinové terapie, pfi
kterych dojde ke konfrontaci s jinymi jedinci, ktefi se potykaji s podobnymi,
nebo stejnymi problémy, coz muze zvysit efektivhost zotavovani

Kdo ze studentl si jiz syndromem vyhofeni prosel, neznamena Zze ma

,vyhrano® navzdy, je potfeba konstantné pecovat o své dusevni zdravi
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Kdyz student ,bojuje* se syndromem vyhofeni, nemusi nutné své studium ku
své ulevé ukoncovat, studium je mozné napf. prerusit a dokoncit jej pozdeji,
popf. se s danou Skolou domluvit na alternativnim reseni i rozlozeni studia
Z4dné studium netrva vééné — je asové ohrani¢eno, v tom Ize shledavat ta
pozitivni okolnost, Ze po zdolani jednotlivych pfedmétd, roénikl a
zavérecCnych zkousek bude nasledovat cenna a studentem ocekavana uleva,

ktera je v dohlednu
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7.6 Diskuze zjisténych vysledkl z vyzkumné casti

Tabulka 6: Souhrn zjisténi z vybranych otazek rozhovort

Analyza odpovédi a typy nazort

Vybrana | Zkracené Koncensus Prevazujici Vyjime¢ny Predpoklad k
otazka otazce
1 Jsou studenti | VSichni Studenti SS a | Studenti SS a | Naplnén
ohrozenou pfiznavaji VS jsou | VS jsou méné
skupinou studentdm riziko | regulérné rizikovou
sohledem na | SV, i kdyz | rizikovou skupinou nez
SvV? odliSnymi skupinou SV | zaméstnanci.
mérami.
2 Jaké vlivy a | Informacni X X Naplnén
nastrahy zahlcenost,
soucasné vysoké studijni
doby naroky, socialni
zpUsobuji sité,
expanzi SV u | porovnavani se,
studentll SS a | zaméfeni  na
VS vykon, systém
hodnot
3 Méla X Ano, tato | Ne, tato | Naplnén
pandemie pandemie se | pandemie
Covidu-19 vliv svou mérou | nema piimou
na rozvoj SV u zaslouzila o | souvislost
studentd SS a rozvoj vyskytu | s rozvojem
VS? SV u studentdl | vyskytu SV u
sSaVvs studentl SS a
V8
4 Jak si mohou | Edukovat o| X Uzivat Naplnén
Skoly pocinat | psychohygieng, alternativni
vV ramci 0 hodnotéch, Siselne
prevence SV u | aktualnich Eiglnsgcg?\i
svych psychologickych studentt
studentl? tématech, o} :
. zavedeni
wellbeingu, R i
osobnostnim pgv;}nne telef/née
rozvoji & o WLB, ;’ziciif"y “:b.en;
také  sledovat o )
SV jako téma uciva
5 Mé&ly by se | ZeStihlovani Ne nemély, | Ano, Nenaplnén
studijni studijnich ale mély by se | zjednoduSeni
programy programdi na | zkvalitnit studijnich
zestihlit a | misté spiSe | zpUsoby programi je na
usnadnit? neni. vyuky misté a
jednotlivych studentim by
vyucujicich. pomohlo.
6 Je vhodné | Ano, ale je | Ano, zejména | Pokud to | NapInén
kombinovat dobré vtom mit | pokud je to | situace
studium a | nastavenou pracovni studenta
pracovni rovnovahu. ¢innost umoziuje, mél
aktivity? vV rAmci by se vénovat
studovaného | pouze studiu.
oboru.

Zdroj: vlastni zpracovani
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Na zakladé rozhovorového Setfeni vyzkumné casti bakalarské prace bylo
objasnéno, ze syndrom vyhoreni davno neni tou zalezitosti, ktera by se vztahovala
pouze na pracovni prostfedi. Syndrom vyhoreni je mozné pozorovat jak u student
stfednich, tak i vysokych skol. Zalezi na mife resilience kazdého ze studentl a také
na tom, jak vysoka zatéz a jak dlouho je na né kladena, popf. na jinych
predpokladech. Svou roli pfi expanzi syndromu vyhofeni u studentl stfednich a
vysokych skol sehrala také pandemie Covidu-19. Kazdy ze studentl by k sobé mél
pristupovat tak, aby alespon zakladnim zplUsobem o své dusevni zdravi pecoval a
nejriznéjsim psychickym obtizim predesel. Stfedni i vysoké skoly by se mély stavét
Celem k problematikdm typu syndrom vyhoreni. Své studenty o nich edukovat,
vysvétlovat zplsoby péce o své dusevni zdravi. PFizpUsobit také své vyukové
metody, aby studenti podnétné informace |épe vstfebavali a necitili se u toho
pretizené. Studijni programy neni nutné Cinit jednodussimi, je vSak vhodné dbat na
jejich uvazenou interpretaci za vyuziti kreativnich vyukovych metod. Pokud se vSak
i navzdory preventivnim krokim u nékterych studentl syndrom vyhoreni projevi,
Skola by jim méla byt napomocna a byt svolna k domluvé o individualnim studijnim
planu anebo o doCasném preruseni studia. Nikdy neni pozdé se obratit na
odbornika — psychologa, psychiatra ¢i alespon obvodniho Iékafe. Naopak, je
vhodné veskeré symptomy odborné podchytit co nejdfive. Toto shrnuti je mozné
vnimat jako celistvou odpovéed reflektujici cile stanovené v zadani této bakalarské
prace. Z hlediska rozhovorovych pfedpokladl se jich naplnilo pét z celkovych Sesti
(viz Tabulka 6).

Pfi vyzkumné c&asti bakalafské prace se zaznamenavalo také urCitych limitQ,
potazmo omezeni. Rozhovory byly orientovany primarné na ceské prostredi a zdejsi
studijni poméry za reflektovani toho, jak plsobi podminky ¢eského prostredi na zde
studujici jedince na stfednich a vysokych $kolach. Jeden z respondentl pochazi
sice ze zahraniéi, ale dlouhodobé plsobi v CR. Proto i on reflektoval mistni situaci.
Rozhovory i orientace celé této zavérené prace se snazily zachytit komplexné a
celistvé skupinu stfedoskolakli a vysokoskolakl dohromady. Presto jako
studenti doktorského studia. Poslednim zminénym limitem bude to, ze byt
k problematikam vyzkumné casti promlouvali odbornici, psychologove, stale se
jedna o subjektivni zprostfedkovana stanoviska. Na obhajobu respondentl v této
praci, vybrani psychologové jsou bud v dennim (Skolni vyuka) ¢i velmi pravidelném

kontaktu se studenty (terapie a konzultace) a aktualni pfehled jim tim tedy nechybi.
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Dale by tento vyzkum mohl sméfovat tim smérem, ze by se do vyzkumného Setreni
zapojil i vzorek skuteénych studentl stfednich a vysokych $kol, nemuselo by se
v ramci vyzkumu védomostné opirat pouze o zprostfedkované znalosti odborniku.
To by opét posunulo autenti¢nost i celkovou vypoveédni hodnotu na novou uroven.
Pokud by se mél v budoucnu provést vyzkum pfimo na studentech, tak by u toho
bylo urcité riziko asymetrie poskytnutych informaci. Studenti zpravidla maji o
syndromu vyhofeni povédomi, jsou schopni napf. vyplnit dotaznik o syndromu
vyhoreni, ale nedisponuji odbornym aparatem k vyhodnoceni svého prozivani.
Pokud by se tedy realizoval vyzkum piimo se studenty, opét by se to s nejvétsi
pravdépodobnosti neobeslo bez pomoci psychologa, ktery by dopomohl pripadny

vyzkum koordinovat.
8 Zaveér

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, jaky vyznam pfikladaji vybrani odbornici
z oblasti psychologie problematice syndromu vyhofeni u studentl stfednich a
vysokych skol, a navrhnout preventivni a eliminacni opatreni vyuzitelné ve skolské
praxi. V soucasné dobé se, nejen kvuli véeobecné zvysSujicim se vykonnostnim
naroklm, vyplati pecovat o své dusSevni zdravi, usilovat o rovnovahu mezi
povinnostmi a osobnim zivotem. V opac¢ném pfipadé se mohou dostat pod zare
reflektorll nevyzadané psychické obtize ¢i dal$i nepfijemné jevy. Jednim z téchto
jevl je syndrom vyhoreni, kterému by mohly vedle student( vénovat vy$si miru
pozornosti také vzdélavaci instituce, které mohou Cinit preventivni opatreni Ci
alespon o problematikach tohoto typu studenty v ramci vyuky €i mimoradnych
seminaru edukovat. Bylo potvrzeno, Zze se syndrom vyhoreni zdaleka netyka pouze
pracujici populace, ale potkat se s nim mohou také studenti stfednich a vysokych
Skol, popf. kdokoli jiny, kdo k nému ma predpoklady. Teoreticka ¢ast bakalarske
prace byla zahdjena historickym kontextem a definiénimi pojetimi. Dale byly
zminény také pfi¢iny syndromu vyhoreni, véetné pfipomenuti jejich
nejednoznacnosti. Nasledovalo také pojednani o symptomech, které se déli na
akutni, chronické a dalsi kategorie. Prostor byl vénovan rovnéz fazim syndromu
vyhoreni, v pfipadé této prace byl vybran model pétifazovy. Teoreticka Cast byla
zakoncena preventivnimi doporucenimi, které lze studenty bézné uplatfovat.
Vyzkumna ¢ast méla zodpoveédét vyzkumné otazky a naplnit cil prace. Z teoretické

¢asti vychazelo znéni otazek polostrukturovanych rozhovoru, které byly nasledné
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predlozeny odbornym respondentim. Bylo zodpovézeno, do jaké miry jsou studenti
stfednich a vysokych skol syndromem vyhoreni ohrozeni. Dospélo se k zavéru, ze
studenti syndromem vyhoreni skuteéné ohrozZeni jsou. | kdyz dle respondentl se
jedna o rtzné miry ohrozenosti, zadny z psychologl tuto skuteénost nevyvratil.
Rovnéz byly zhodnoceny souvislosti mezi syndromem vyhofeni u studentd
stfednich a vysokych skol a probéhlou pandemii Covidu-19. Byly uvedeny stézejni
pri€¢iny, které v soucasné dobé shledavaji psychologové za klicové ve vztahu
k expanzi vyskytu syndromu vyhoreni u studentd. Doporuéeny byly navrhy moznych
opatreni v ramci prevence syndromu vyhoreni, které by bylo mozné vyuzit ve
Skolské praxi. Cil bakalarské prace Ize povazovat za splnény. Pfestoze tato prace
meéla nékolik omezeni, Ize na ni do budoucna navazat konkrétnim kvantitativnim
vyzkumem mezi Ceskymi studenty, popf. se zaméfit na vyvoj syndromu vyhoreni

v komparaci mezi ¢lenskymi zemémi Evropské unie.
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