UNIVERZITA JANA AMOSE KOMENSKEHO

MAGISTERSKE KOMBINOVANE STUDIUM
2011-2013

DIPLOMOVA PRACE

Jana Janku

Psychicka zatéZz zaméstnanci ve Skolstvi — ohroZeni syndromem

vyhoteni, predchazeni syndromu vyhoreni

Praha 2013

Vedouci diplomové prace: Mgr. Milan Fleischmann



JAN AMOS UNIVERSITY PRAGUE

MASTER COMBINED STUDIUM
2011-2013

DIPLOMA THESIS

Jana Janki
Psychological stress of employees in education - risik burnout,

prevent burnout

Prague 2012
The Diploma Thesis Work Supervisit:

Mgr. Milan Fleischman



Prohlaseni

Prohlasuji, ze ptedloZena diplomova prace je mym pivodnim autorskym dilem, které
jsem vypracovala samostatné. Veskerou literaturu a dalsi zdroje, z nichZz jsem pii své

praci Cerpala, v praci fadné cituji a uvadim seznam pouzitych zdroju.

Souhlasim s prezen¢nim zptistupnénim své prace v univerzitni knihovné.

V Prazedne ............cccoeiiii....

Jana Jankta



Podékovani

Réda bych pod¢kovala Mgr. Milanu Fleischmannovi za odborné vedeni a cenné rady,
které mi byly poskytnuty pfi vypracovani diplomové prace. Dale bych chtéla podékovat

vSem, ktefi se ucastnili dotaznikového Setfeni.



Anotace

Diplomovéa prace mé charakter teoreticko-empiricky. V teoretické Casti se zabyva
vymezenim pojmu syndrom vyhofeni, jeho pfi¢inami a ptiznaky. Jsou zde uvedeny
moznosti prevence syndromu a také moznosti terapie. Jedna z kapitol je vénovana
pedagogickym pracovnikiim a to zejména zatézovym situacim a jejich zvladanim.
V praktické ¢asti jsou zpracovany dotazniky tykajici se ohrozeni pedagogti syndromem

vyhoteni.

Kli¢ové pojmy
Dotaznikové Setfeni, pedagogicky pracovnik, prevence syndromu vyhofeni, pfi¢iny
syndromu vyhoteni, pfiznaky syndromu vyhoteni, stres, syndrom vyhoteni, terapie

syndromu vyhoteni, 78, ZS prakticka, ZS specialni.



Annotation

This Thesis Has A Theoretical-Empirical. The Theoretical Parts Deals With The
Definition Of The Concept Of Burnout, Its Causes And Symptoms. There Are
Presented The Possibilities And Especially Stressful Situations And Psychohygiene. In
The Practical Part Is Processed Questionnaires Regarding Threats To Teachers Burnout.

KEY WORDS

The gestionnaire survey, Teaching start preventing, preventing Bucnout, cause of
Bucnout, Symptom sof Bucnout, Stress, Bucnout, Bucnout therapy, Elememtary

Schoul, Primary Schoul, Special Schoul, Survey.



Obsah

KBY WOIS ...ttt ettt ae et e e st et esbe e st e eneesbeeneeareenne e 6
L6270 0 OO 8
TEORETICKA CAST ..ottt enass st s st aanes s 9
1 SYNDROM VYHORENT........coiiiiieiiisieeee ettt en sttt 9
2 HISTORIE SYNDROMU VYHORENT ......cooooiiiiiiiicicceceeee e, 12
3 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI .......ooviiiiiicieceeeeeee e 13
4 PRICINY SYNDROMU VYHORENI.......ccoviinieiieniieeesseee s, 15
4.1 VNEJST PIICIILY teevveetie ettt sttt et e st et nr e e nneesnneennne s 15
4.2 VDT PHGINY ..ottt sttt ne s etanes 17
5 FAZE SYNDROMU VYHORENI........cccciiiiiiiiisiieeceeee st 20
6 PREVENCE SYNDROMU VYHORENT ........ccooviiiieiieeceeseeeeses e 22
7 TERAPIE SYNDROMU VYHORENT ......ccoviiiiiiieiceceeee s 27
8 PEDAGOGICKY PRACOVNIK ......coovviviieeeeeeeesieeresesteeeeseseesesssesessesses s naenenes 33
oI O 1Ye Y03 s Lo T AN o3 U] (R 33
8.2 Stres V uCitelSKe profesi.......oivviiiiiiiiiici s 34
8.3 Dusledky syndromu vyhoteni v u€itelské profesi...........ccccevvviiiiiiiciiniiiiennnn, 35
8.4 Zasady duSevni hygieny pro uCitele..........cocovririiiriiiicn e 36
PRAKTICKA CAST ..ottt 38
9 METODIKA VYZKUMU.......ooiiiiitieeesieesiessesies s ssisss st esnessenes s ssenes s 38
9.1 Metoda VYZKUMU ......ooiiiiiiiiiiieiieis s 38
9.2 VYZKUMNY VZOTEK ..ot 39
9.3 VYzZKUMNE ODAODI ..o 39

10 VYZKUM A JEHO VYSLEDKY coooeeeoeeee oot enee s, 40



O B & 010 ] 157/ TSP TPPTPP 41

10.2 Vysledky dotaznikoveho Setient..........ccocveviiiiiiiiiiiciec e 41
10.4 Shrnuti vysledkil dotaznikoveé akce .........ccccviiiiiiiiiiiiii 67
ZAVER ..ottt st 68
SEZNAM POUZITYCH ZDROJU ......vviuiiireirsrsreseosiesiesiesisssssssssessssensensesssssssssnesnes 71



UvVOD

., Pokud zapdlime oba konce svicky, ziskame tim vice svétla. Svicka vsak zaroven

rychleji vyhori.

Myron D. Rush

Tématem magisterské prace je syndrom vyhoteni.

V dnesni dob¢ se témér vSichni potykame se stresem a shonem. Vysoka zat€z v bézném
1 pracovnim zivot¢é nés nuti vydavat vétsi sili na vyrovnani se s nimi. Nékdo dokaze
ptejit zatéz bez stresu a nepiijemnych pocitl, u nékoho jiného tatdZz situace miize
vyvolat stres, pocity zklamani a nezdaru, ktery muze pozdgji vyustit az v syndrom

vyhoteni. S timto pojmem se setkavame v posledni dobé¢ stale Castéji.

Pro svou préci jsem zvolila téma syndromu vyhoteni v disledku nadmérné zatéze ve
syndromem vyhoteni. I ja jsem pedagozkou, a protoze jsem si védoma, jak tenka muize
byt hranice mezi nadSenim z prace, pracovnim nasazenim, idealy a totalnim vyhotenim,
rozhodla jsem se o tomto tématu ucelit nejen informace, ale pfedev§im moznosti, jak
syndromu pfedchazet. Dnesni spolecnost klade na ucitele stale vétsi a narocnéjsi tikoly.
Kazdy pedagog, ktery jiz v této oblasti pracuje, nebo se teprve chystd, by m¢l byt na

tento fakt pfipraven a mit alespon ¢aste¢né povédomi o problému syndromu vyhoteni.

Préace je rozdélena do 10 kapitol. Osm kapitol je zastoupeno teoretickou ¢asti, kde jsou
popsany pficiny, pfiznaky, faze a pfedevsim prevence syndromu vyhoteni u pracovnikl
ve Skolstvi. Dvé kapitoly pak zastupuje prakticka ¢ast. V prvni ztéchto kapitol je
popsana metoda sbéru dat. V dalsi kapitole jsou vysledky dotaznikového Setfeni.
V podkapitole pak jsou rozebrany jednotlivé hypotézy a jejich vyhodnoceni.

Cilem praktické ¢asti bylo ziskat odpovédi respondentil pracujicich ve Skolstvi a to na
78, ZS praktické a ZS specialni. Porovnat na jakém typu $koly jsou u pedagogti nejvice
zastoupeny priznaky syndromu vyhoteni. Dal§im zamérem bylo zjistit pohled pedagogl

na moznost ohrozeni syndromem vyhoteni na ostatnich typech Skol.
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TEORETICKA CAST

1 SYNDROM VYHORENI

Naro¢né zivotni situace se vyskytuji v zivoté kazdého z nés. Jejich intenzita je riizna,
jejich mnozstvi je u kazdého jiné. Jiné je i to, jak je kazdd individualita dokaze
zvladnout. Zatézové a nal¢havé situace nazyvame slovem stres. Stres je v podstaté
natlak, ktery nuti jedince se piizpusobovat. A to at’ je mu to pfijemné ¢i nikoli. Stres
zpusobuje tada tzv. stresorit (parafrazovano z Stock, 2010): , fyzické stresory — hluk,
premira podnéti, hlad, psychické stresory - casova tisen, prilis vysoké ¢i nedostatecné
vytizeni, mnoho zmén béhem krdtké doby, socidlni stresory - konflikty s kolegy

v zaméstnani, ztrdata blizké osoby apod “.(Tamtéz, 2010, s. 16)

Zatézové situace sice jsou béznou soucasti kazdodenniho zivota a patii i k utvafeni
osobnosti ¢loveka, ale pokud jsou silné a opakuji se v mensim casovém useku, nemusi

byt jedinec vzdy schopny je zvladnout.

“Pokud dojde k nedostatecné adaptaci, miize tento stres vyustit az k uplnému vycerpani
fyzickych, psychickych i emocnich sil. Tento stav se v odborné literature i u laické
verejnosti nazyva syndrom vyhoreni, nebo téz vyhasnuti. Anglickym vyrazem pak burn-
out. Vyhoreni neni totéz co stres. Dochazi knému v diisledku chronického stresu.
Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout syndromu zasadni roli.

Stres je pricina, vyhoreni je diisledek . (Stock, 2010, s.15)

“Je-li energeticka bilance dlouhodobé zdpornd (nemdame-li zdroje radosti v Zivote,
nejsme dobrie zakotveni v téle), dostaneme se do stavu, pro ktery se ustalil termin

syndrom vyhoreni.” (Kopfiva, 1997, s. 101)

Definic syndromu vyhofeni je mnoho, ale v podstaté¢ poukazuji vSechny na tytéz
pfiznaky. Definice podle Murena D. Rushe: ,,Stav vyhoreni Ize definovat jako druh
stresu a emocionalni unavy, frustrace a vycerpani, k nimz dochazi v diisledku toho, Ze
sled (nebo souhrn) urcitych udalosti tykajicich se vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo

zameéstnani dotycného jedince neprinese ocekdavané vysledky. “ (Rush, 2004, s. 7)



Angelika Kallwas uvadi ve své knize syndrom vyhofeni v praci a osobnim Zzivoté:
Syndrom vyhoieni je dnes obecné znamy jev. ,.Je to stav extrémniho vycerpani, vnitini

distance, silného poklesu vykonnosti a riznych psychosomatikych obtizi. (Kallwas,

2007, s. 9)

“Slovo vyhoreni je néco, jako kdyz dohori ohen, coz znamenad nds zdroj energie. Dokud
ohen hori, je clovek v rovnovaze. Setkavame se s nim v pomahajicich profesich, coz
znamena s lidmi, kteri pracuji s lidmi. Syndrom vyhoreni je predevsim reakce na
nezvladnuty stres. VeétSinou vznikd u lidi, kteri zacnou mit pocit, Ze je prdce jen vysava
a nic jim nedava, zadné uspokojeni. Jde o vycerpani energie a pocitu nahromadeni
starani se o probléemy druhych lidi. Je treba si uvédomit rozdil mezi stresem

a vyvhorenim. Stres je pricina, vyhoreni diisledek.*(Stock, 2010, s. 19)

Nejznamgjsi definici syndromu vyhoteni podal Pines: ,, Syndrom vyhoreni Ize popsat
jako duSevni stav objevujici se casto u lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi. Tento stav
ohlasuje cela rada symptomii: clovék se citi celkové Spatné, je emocionalné, dusevne
i telesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadéje, nema chut do prdce ani radost
ze Zivota. Vyhoreni vétsinou neni diisledkem izolovanych traumatickych zazitki, nybrz

se objevuje jako plizivé psychické vycerpani. “(Pines, In: Hennig, Keller, 1996, s. 17)

Kiivohlavy udava dalsi definici podle Maslach a Jacksona: ,,Burnout je syndromem
emociondlniho vycerpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochdzi

k nému tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potiebnym lidem.*

(Maslach, Jackson, In: K¥ivohlavy,1998, s. 50)

Ktivohlavy uvadi také definici podle Pinesové a Aronsona: ,, Vyhoreni je formalné
definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického, emociondlniho a mentdlniho
vycCerpani, které je zpusobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou
emocionalné tézke (narocné). Tyto emociondlni pozZadavky jsou nejcastéji zpiisobeny
kombinaci dvou véci: velkym ocekdavanim a chronickymi situacnimi stresy. (Pinesova,

Aronson, In: Kiivohlavy, 1998, s. 49)

Posledni zminénou definici je definice Henricha Freudenberga: ,, Burnout je konecnym

stadiem procesu, pri nemz lideé, kteri se hluboce emocionadlné necim zabyvaji, ztrdaceji
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své piuvodni nadseni (sviij enthusiasmus) a svou Motivaci (své vlastni hnaci sily).

(Freudenber, In: Kiivohlavy, 1998, s. 49)

Syndrom burnout neni povazovan za nemoc.
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2 HISTORIE SYNDROMU VYHORENI

“Kritici Fikaji, Ze fenomén vycerpani existoval vidy a syndrom vyhasnuti je jen stary
obsah v novém havu. Podle mého ndzoru jde o novéjsi dobovy jev, ktery se rozmdha
Vdusledku zmeén v pracovni oblasti, globalizace, rozpadu rodinnych struktur

a demografického rozvoje.” ( Stock, 2010, s.15)

Pojem burnout (v plvodni podobé¢ ,burn-out) poprvé pouzil psycholo
v roce 1974. Prvotni zajem o tuto problematiku spada tedy do 70. a 80. let minulého
stoleti. DalSim obdobim zvySené aktudlnosti byl pocatek 90. let 20. stoleti, a to zejména

v postkomunistickych zemich.

Co se tyka nastoupeni problematiky syndromu vyhoteni v nasi literatufe, zpoc¢atku bylo
publikovano velmi malo praci. Postupem casu je vSak téma syndromu vyhoteni hojné
publikovano v cCasopisech, v bakalafskych a diplomovych pracich, na konferencich

a riiznych seminafich.(parafrazovano z Kebza ,Solcova, 2003)
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3 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI

Ptiznaky syndromu vyhoteni 1ze spatfovat v téchto rovinach:

fyzické vyCerpani — unava, slabost, nedostatek energie, apatie, vegetativni
obtize (poruchy spanku, zazivaci obtize, bolesti zad, svalové napéti), funkéni

poruchy (kardiovaskularni potize), poruchy soustiedéni a paméti,

lidé, ktefi trpi syndromem vyhoteni jsou nachylni k Graztim, onemocnénim, maji

zvysené riziko rozvoje zavislosti (alkohol, 1€ky, jidlo)

psychické vycerpani (emoc¢ni, duSeni)- Clovék pocituje bezmoc, dochézi
k atlumu aktivity, Casty je nastup depresi, objevuje se pocit vlastni bezcennosti
a postradatelnosti, sebevrazedné myslenky, zbytky energie pouziva ¢lovék na
ovladani zakladnich ukolti,dochazi ke ztrat¢ sebeovladani ( plac, podrazdénost,

vztek), pocity strachu, prazdnoty

vyCerpani socidlni — casto dochdzi k omezeni kontaktu s okolim, klienty,
kolegy, snizuje se mira empatie, jedinec nema chut vykonéavat svou profesi,

nariistaji konflikty na pracovisti i v soukromém Zzivoté

Podle Christiana Stocka jsou hlavnimi pfiznaky syndromu vyhoteni:

vyCerpani — jedinec se citi velice emo¢né i fyzicky vysileny (viz vyse)

odcizeni - Clovek postizeny syndromem vyhotfeni ma ke vSemu okolo sebe
I k sob¢ I lhostejny postoj, dochazi ke ztraté ideald, zajmu a vizi do budoucna,
prvopocate¢ni pracovni nadSeni postupné mizi, postizeny clovék nemiva chut’

stykat se s ostatnimi lidmi

pokles vykonnosti — jedinec na zaklad¢ vyhoteni Casto ztraci diveéru v sebe a ve
své schopnosti a povazuje se za neschopného, neplnohodnotného, vzhledem
k fyzické tinavé potiebuje k provedeni ukold mnohem vice Casu a energie,
pracovni vykonnost tim nasledkem klesa, doba pro regeneraci organismu je
delsi, tudiz vyhofelému jedinci nestai na zotaveni vikend, ani dovolena

(parafrazovano z Stock, 2010).
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Podle Jeklové a Reirmayerové lze syndrom vyhoteni popsat: ,Jde o ndrocny
emocionalni stav, ktery byva doprovizen depresemi, VYcerpanim, telesnou i duSevni

unavou.

Byva uvaden v souvislosti s urcitymi druhy povolani, ktera jsou nejrizikovéjsi- napr.

zdravotni sestry, ucitelé, policiste, ad.

Syndrom vyhoreni vznika u psychicky zdravych lidi, nemd souvislost s psychickou

patologii.

Diiraz je kladen na zmeny v chovani a psychické priznaky.“(Jeklova, Reitmayerova,

2006, s. 7)

Nejvice jsou syndromem vyhoteni ohrozeni lidé, ktefi se pousti do vSech cCinnosti
s velkym nadSenim, nasazenim, idealy. Do vSeho investuji velké mnozstvi energie
a ¢asu. Casto je to na ukor odpocinku a relaxace. Tito lidé pracuji zpodatku témét
neustale. Vétsinou jsou od svych zaméstnavateli za své vykony velmi chvaleni
a cenéni. Ale nasledkem nedostatecné regenerace dojde k pfetizeni organismu.
Varovnych signalt je pomérné mnoho. Naptiklad odvraceni od kolegi, rodiny, Uinava,
nechut’ vykonévat nékteré Cinnosti, agrese vici sobé&, kolegiim nebo klientim. Postizeni

byvaji zlostni, trpi nechutenstvim, nespavosti a mnohymi dal§imi problémy.
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4 PRICINY SYNDROMU VYHORENI

Podle Capa a Marese vznika syndrom vyhofeni nasledkem predeslé vieklé zatéze,
provazené kazdodennimi problémy (v osobnim zivoté, konflikty s blizkymi osobami,
vngj§i pficiny jako hluk, vysoka nebo nizka teplota, prach). (parafrazovano z Cap,

Mares, 1996)

»Syndrom vyhasnuti je nerovnovaha mezi vydejem a prijmem energie, respektive jejim
Vytvarenim. Zjednodusené by se dalo Fict, Ze se jedna o nepomér mezi davanim
a branim, takze vyhorely clovek v podstaté vice daval, nez ndsledné dostdaval zpet.*

(Stock, 2010, s. 62)

Do syndromu vyhoreni je vidy zapletena otazka po smyslu vlastni prace. Kdyz se prace
dari, je zazitek smysluplnosti prace pomahajiciho silnéjsi, nez by byl v mnoha jinych

Vevr

5. 101)

Pticin, které se mohou podilet na tomto zavazném syndromu je velice mnoho. Obecné
lze ftici, ze jde o vliv prostiedi a naSich individualnich ptedpokladi. Mizeme tedy
rozd¢lit pfiiny na vnitini (osobnostni) a vnéjsi (okoli, prostiedi).

4.1 Vnéjsi priciny

Vyhoteni je stav, ktery se muze tykat pracovniho, ale i osobniho Zzivota. Pokud jde
o pracovni sféru, pak se samoziejm¢ priiny budou rekrutovat také z této oblasti.
V nejvétsi mife jde o vliv naro¢nych pracovnich podminek, soutézivé, nekolegidlni
prostiedi, ale také strach o préaci. V poslednich dobé se pracovni svét méni. Vyrazné
vzrostl diraz na produktivitu, vykonnost, ziskovost. Disledkem toho je, ze méné lidi,
ma vice pracovnich povinnosti. Dochazi ke zhu$tovani pracovni naplné, Casto za

stejnou odménu. A v neposledni fadé¢ rozvoj moderni technologie vyzaduje po

pracovnicich vétsi odborné znalosti a schopnosti.

Podle Ch. Stocka jde pfedevsim o tyto faktory:
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ZvySena pracovni zatéz

Pracovni podminky, legislativu apod. jedinec vétSinou zménit nedokdze. Musi se tedy
o to vice snazit se stouto zatézi vyrovnavat. Vyuzivat riznych technik relaxace,
aktivniho odpocinku (viz dale). Ulehcit si praci delegovanim povinnosti. Pozadat

0 zménu pracovni napln€, zménit pracovni pozici, popiipadé najit si jinou praci.
Nedostatek samotnosti

Pokud je nékdo v praci piiliS kontrolovan a nemd dostatek prostoru pro kreativitu
(zejména u vedoucich pracovnikil) zaéne mu to brzy vadit. Cim jsou lidé ve své

pusobnosti svobodnéjsi, tim vice je jejich prace bavi.
Nedostatek uznani

Clovek jiz od détstvi touzi po uznani a pochvale. Pokud odména za vykonanou praci
neni dostatecnd, at’ uz po financéni nebo lidské strance, jsou lidé demotivovani.
Predevsim pocit, ze si jejich usili nékdo vazi, je velmi povzbuzujici. Prace by ¢lovéku
méla umoznit rozvijet se a zdokonalovat. Pokud tuto pfilezitost nema, brzy se miize

dostavit zklamani.
Spatny kolektiv

Je prokazano, Ze v préci travime vice ¢asu nez s rodinou a prateli. Pokud je pracovni
prostfedi nepfijemné a kolegové neptatelsti ¢i chladni, necitime se v ném dobfe.
Pracovni skuping, ktera se potyka s konflikty, chybi v ni kolegialita a objevuje se zavist,
neucta, dusnd atmosféra, se navic vyrazné snizuje vykonnost. Nespoluprice mezi
pracovniky miiZe byt vnimana, jako mozné ohrozeni a miiZze vyvolat stresovou reakci.

(parafrazovano z Stock, 2010)

V pedagogické praci Hening a Keller rozdéluji vnéjsi ptfi¢iny vzniku syndromu
vyhoteni na:

- instituciondlni (velky hluk, neadekvatni prostory, ve Skole vys§i pocet

problémovych zakt ve tfid¢, konflikty s agresivnimi zaky, cCasova tisen,

nedostatek odpocinku mezi hodinami, narusena komunikace v ucitelském sboru)
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- spolefenské (nedostatecné spolecenské uznani  ucitelského povolani
obvinovani pedagogii za chyby ve vychové, které jsou zplsobeny v rodinach

apod.). (parafrazovano z Henning a Keller, In: Stock, 2010)
4.2 Vnitini piiciny
Na vznik syndromu vyhoteni vétSinou nemaji, jak jiz bylo zminéno, vliv jen vnéjsi
faktory. Vng&jsi stresory okolo nds prosté jsou a vétSinou je nedokaZzeme odstranit. Jde

0 to, jak se s nimi kazdy ¢lovek dokaze vypotadat. Spoustéce syndromu vyhoieni se

tedy skryvaji i v charakterovych vlastnostech kazdého ¢lovéka.
Christian Stock rozdé¢luje jedince na 2 zakladni typy
Typ A

Jako typ A je jsou oznaovani jedinci s vysokymi ambicemi, siln¢ vyvinutym smyslem
pro povinnosti, jedinci vyznacujici se soutézivosti, c¢asto netrpélivosti,
perfekcionalismem az sklony k agresivité. Spéch, vznétlivost a podrazdénost jsou jejich
typickymi znaky. Pozdéji tyto symptomy a rozdé€leni pouzili psychologové pro oznaceni
jedinct zavislych na praci, tzv. workholikti. Tito 1idé maji s typem A tadu spole¢nych

a povahovych ryst

Lidé stimto vzorcem chovéni jsou zpoc€atku velmi uspés$ni, nebot’ se jim za jejich
vykony dostavd znacné pochvaly. Svou netrpélivosti, n€kdy i bojovnosti, vSak Casto
zpusobuji konflikty na pracovisti. Tim je jejich okoli vtésnava do stdle vétsi izolace
a proto se zacnou utvrzovat v nazoru, Ze si musi vSe ud€lat sami. Pro jedince
S chovanim typu A je pfiznacné, Ze se védomé vystavuji soucasné nékolika stresortim.
Naptiklad vice projektli, schiizek, povinnosti, nez je béZné. Lidé typu A nepocituji
zpocatku Zadné zdravotni potiZze nedochdzi jim, jak se na nich nedostatek regenerace

a celkova nevyvazenost mize podepsat.(parafrazovano z Stock, 2010, str. 42-43)
TypB

Typ B se neprojevuje tak neptatelskym chovani, agresivitou, soutézivosti. Je naopak
spiSe velmi trpélivy, k lidem pratelsky, uvolnény. Dalo by se tedy fici, Ze by se mohlo
jednat o idealni pfedpoklady u¢inné ochrany pied syndromem vyhoteni. OvSem, trvale

nizké vytizeni a uvolnény pfistup snizuje efektivitu a produktivitu prace. V extrémnim

17



pfipadé¢ — pii nizké angazovanosti, iniciativé, motivaci a cilech — muze doji az
K permanentni necinnosti a z dlouhodobého hlediska i k hluboké nespokojenosti jak
V zaméstnani, tak v osobnim Zivoté, ne vSak k vyhoieni.( parafrazovano tamtéz, 2010,

str. 44)
Henning a Keller rozdéluji vnitini pfi¢iny na:

- individualni psychické priiny (nahromadéni Zzivotni stresord, negativni
mysleni, snaha perfekcionalismus)

Mrwe

- indidualni fyzické pri¢iny (nedostatek odolnosti viici zatézi, nekvalitni zpisob
Zivota napf. nadvaha, alkohol, koufeni). (parafrazovano z Henning, Keller,

1996)
4.3 Obecne rizikové faktory

»V prohlaseni OSHA ( Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pri praci)
Zroku 2007 jsou jako priciny pracovniho stresu uvedené tyto faktory. Nejistota
pracovnich pomerii spojend s nestabilitou na trhu prace, obavy ze ztraty pracovniho
mista. Rostouci ndchylnost ke stresu v souvislosti s globalizaci, napr. nejistota a strach
zpiisobené prresouvdnim pracovnich mist do zahranici. Ubytek jistot v diisledku novych
forem pracovnich smluv, napr. sniZeni ochrany vypovédi, kraceni dovolené, vice
prescasti, prace na zkraceny uvazek a smlouvy na dobu urcitou. Dlouhd pracovni doba
a rostouci intenzita prdace (ndrust produktivity a ndsledné zhusteni pracovni ndplné.
Zestihleni spolecnosti a outsourcing ( ruSeni pracovnich mist a oddéleni). Rostouci
emocionadlni narocnost prdace (vyzZaduje stale vyssi stupen socidlnich/emocionalnich

vevr

potvrzuji pedagogové ¢i socialni pracovnici). Neslucitelnost zaméstnani a soukromého

Zivota. “(Stock, 2010, s.32)

Obecné lze konstatovat, ze syndromem vyhoifeni jsou vice ohroZeni lidé pracujici
V tzvn. pomahajicich profesich. To jsou ptedevsim Iékati, zdravotnici, socidlni
pracovnici, asistenti, dobrovolnici v socialnich sluzbach, poradci ve vécech socidlni
péce, pedagogové, duchovni, psychologové, psychoterapeuti, psychiatii, zaméstnanci
policie, pracovnici ochrannych slozek statu, pracovnici v ndpravnych zafizenich, ale

také vedouci pracovnici, a jedinci pracujici s lidmi nebo v tymech. Syndrom vyhoteni
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se tedy objevuje zejména u tzvn. angazovanych pomahaci, to jsou jedinci, pro které je

mezilidsky kontakt kazdodenni zalezitosti a vykon povolani je bez néj nemozny.

Za normu se dnes povazujeme maximalni pracovni nasazeni s minimalnim odpocinkem
a vysoka mira zodpovédnosti. Vzhledem k tomu, Ze se zivotni tempo stale zrychluje

a naroky kazdého z nés stale rostou, je vyskyt syndromu vyhoteni stale ¢astéjsi.
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5 FAZE SYNDROMU VYHORENI

Proces, jehoz zavérem je vyhoteni, trva vétsSinou delsi dobu, nékdy i n€kolik let. Neni to
jev, ktery se objevi ndhodné, osamoceng, je to néjakou dobu trvajici proces vyrovnavani
se s tézkostmi, zatézi a stresem. Pokud je ¢lovék béhem této adaptace netuspésny, zane
se dostavovat faze vyhoieni. Mnoho psychologli a odbornikli vy¢lenilo rizny pocet fazi

vyvoje burnoutu.

Podle  Ch. Stocka  probihd  syndrom  vyhofeni  vtéchto  etapach:
“Idealistické nadseni — stagnace —ftustrace - apatie ,,(Ch. Stock, 2010, s. 23)

V prvni fazi je jedinec nadSen z prace, kterou vykonava. M4 stanoveny vysoké cile.
Pracuje nad rdmec svych povinnosti. V praci travi mnoho c¢asu. Postupné si vSak
uvédomuje, Ze pres vysokou aktivitu nedosahuje pozadovaného uznani, odmény
a zacind byt vycerpany. V préci sice stale odvadi vysoké vykony, ale vlozena energie jiz
nezpusobuje vykony jako diive. Vykony zalinaji stagnovat. Jedinec se postupné
dostava do stadia frustrace. Citi se Spatné. Jeho cile a touhy jsou neuspokojeny.

Posledni fazi je stadium apatie, kdy se Clovek piestava praci vénovat, rezignuje na ni.

DalSim autorem, ktery vytvofil ctyffdzovy model je Christina Maslach (Cerpano

z Ktivohlavy, 1998, s. 61):

1. Idealistické nadSeni a pretézovani

2. Emociondlni a fyzické vyCerpani

3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pted vyhotfenim

4. Terminalni stadium: stavéni se proti vSem a proti vSemu a objeveni se syndromu
burnoutu v celé jeho pestrosti (,,sesypani se“) (parafrazovano z Maslach,

In: Ktivohlavy, 1998, s. 61)
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Dalsimi autory, kteti rozfazovali syndrom vyhoteni jsou Edelwich a Brodsky (¢erpano

z Jeklova, Reitmayerova, )

1. NadSeni — idealismus a ocekavéani. Prace je vzdy na prvnim misté¢ v zivoté

jedince.

Stagnace — jedinec zacina slevovat ze svych narokii a idedli. Vice se zamétuje

na uspokojovani svych potieb v podob¢ platu, volného casu apod.
Apatie — jedinec je dlouhodob¢ frustrovan. Neni schopen situaci zménit. Pracuje
jiz jen tak jak je to nutné. Vyhyba se novym vyzvam i pracovnim ukoltim.

Intervence — jde 0 zasah, disledkem néhoz dojde k pieruSeni prace, zivotniho
rytmu, stylu, pfehodnoceni situace. (parafrazovano z Edelwich a Brodksy,
In: Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 18,19)

A. Laengle uvadi (Cerpano z Jeklova, Reitmayerova, )

1.

2.

3.

Nadseni — jedinec se upina na konkrétni cile, je nadSeny, jeho prace mu ptipada
smysluplna.

Faze vedlejSiho zajmu — jedinec piestava byt motivovan cilem, ale je motivovan
prostfedky, které za praci ziskd. NadSeni pohasind, ale v praci vSak dale

funguje.

Faze popela — jedinci ztraci uctu a respekt k ostatnim lidem, ke klientiim
1 spolupracovnikiim. Ztraci smysl Zivota.(parafrdzovano z Laengle, In: Jeklova,

Reitmayerova, 2006, s 19)
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6 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Zakladnim stavebnim kamenem rozvoje syndromu vyhoteni mize byt zejména potieba
clovéka byt uzitecny a dilezity pro spolecnost a svlij zivot zit cilené¢ a smysluplné.
Prvnim krokem jak pfedchazet vzniku syndromu vyhoieni je bezesporu informovanost
a znalost tohoto terminu. Kazdy clovék vstupujici do pracovniho procesu v jakékoliv
oblasti by m¢l mit povédomi o tomto riziku a byt si védom zakladnich piiznaki a rizik
vzniku. To by mél byt ukol plosné osvéty predevSim v médiich, literatufe, ale
1 vedoucich pracovnikli na pracovistich. Na zdklad¢ informovanosti je pak dalSim
krokem uvédoméni si problému a ochota jej fesit.

Prevenci miizeme rozd¢lit na oblast individualni a prevenci na tirovni prostiedi.
Individualni

- je nutné zacit u sebe — uvédomovat si vlastni hodnotu, hodnotu Zivota, zdravi,
rodinného zazemi,

- velmi dulezité je dodrzovat obecné zasady duSevni a fyzické hygieny (vyziva,
spanek, odpocinek, relaxace, volny ¢as),

- zéasadni je také umét vyhodnocovat stresové situace, umét se jim vyhnout,
pfedchazet jim, umét odmitnout pozadavky jinych, umét fici ,,ne”, umét si
planovat Cas, stanovovat si vlastni Zivotni priority.

Prostiedi

- jde o odstraiiovani skutecnosti, které podporuji vznik syndromu vyhoteni. Jak jiz
bylo zminéno, n€kdy okolnosti zménit nelze. Ale presto pokud je ¢loveék v praci
nespokojeny, mél by jednat s nadiizenymi a navrhovat konstruktivni feSeni pro
zménu pracovnich podminek jako napf. odstranéni nedostatku personalu,
pracovniho pfetiZzeni, malého finan¢niho ohodnoceni, delegovani povinnosti
apod.

- dulezita je dale spokojenost s kolegy v pracovnim kolektivu, dobry a vyrovnany

vztah s nadfizenymi, spokojenost s pracovnim prostfedim.

V knize Jara Ktivohlavého je uvedeno Sestnactero rad v boji s vyCerpanim, které byly

sestaveny Sheilou Cessidy, kterd byla vedouci katedry paliativni mediciny a vénovala
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se ochran¢ fyzick¢ého a dusSevniho zdravi zdravotnického persondlu pracujiciho
Vv hospicich.
1. Bud’ k sob€ mirna, vlidna a laskava.
2.Uvédom si, ze tvym ukolem je pomahat druhym lidem a ne je zcela zménit.
Zménit muzes jen sebe sama a nikdy ne druhého ¢loveka.
3.Najdi si své utocisté, kam by ses mohla uchylit do klidu samoty v piipade
naléhavé potteby uklidnéni.
4. Druhym lidem — svym spolupracovnicim a spolupracovnikiim i vedeni bud’

oporou, povzbuzenim. Neboj se je pochvalit, kdyz si t i jen trochu zasluhuji.
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5. Uvédom si, ze je zcela pfirozené tvari v tvar bolesti a utrpeni, jehoz jsem denné
sveédky, citit se zcela bezbrannou a bezmocnou. Pfipust’ si tuto myslenku. Byt
nezli mnohé jiné.

6.Snaz se zménit zpusoby, jak to, ¢i ono, dé€las. Zkus to, co de€las, délat pokud
mozno jinak.

7.Zkus poznat jaky je rozdil mezi dvéma druhy nafikdni, mezi tim, které zhorSuje

8.Kdyz jde§ domt z prace, soustied’ se na néco p€kného, dobrého, co se ti podatilo
vzdor vSemu dnes v praci udélat.

9.Snaz se sama sebe neustale povzbuzovat a posilovat. Jak? Napf. tim, ze nebudes
vykonévat jen ryze technické prace a nic vic, ale Ze se z vlastni iniciativy
n¢kdy pokusi§ néco fesit tvofive, asi tak, jak to déla vytvarny umélec — napf.
malif ¢i architekt.

10. Vyuzivej pravidelné povzbuzujicitho vlivu ptatelskych vztahi v pracovnim
kolektivu i vjeho vedeni jako zdroje socialni opory, jistoty a nad&ného
smétfovani zivota.

11. Ve chvilich pfestavek a volna, kdyz piijdes do styku se svymi kolegy
a kolegynémi, vyhybej se jakémukoliv rozhovoru o ufednich vécech
a o problémech v zaméstnani. Odpociii si tim, Ze budete hovofit o vécech
netykajicich se vaseho tredniho styku.

12. Planuj si ptedem chvile utéku beéhem tydne. Nedovol, aby ti néco ¢i nékdo tuto
radost prekazil.

13. Nauc¢ se tikat radéji ,,rozhodla jsem se, nezli ,,musim‘ nebo ,,mam povinnost*
¢i ,,mé¢la bych®. Podobné& se nauc tikat rad¢ji ,,nechci® nezli ,,nemohu‘. Pomaha
to.

14. Nauc se tikat nejen ,,ano“, ale 1 ,,ne*“. Kdyz nikdy nefeknes ,,ne*, jakou hodnotu
ma pak asi tvé ,,ano*?

15. NeteCnost a rezervovanost ve vztazich k druhym lidem jsou daleko
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delas, se jiz delat neda.
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16. Raduj se, smé&j se — Casto a rada — a hraj si. (Parafrdzovano z Ktivohlavy, 1998,
S.72,73)
V téze knize jsou dale uvedeny nékteré podnéty jak neupadnout do distresu a neskoncit

S psychickym vyhotenim.
Humor

Ukazuje se, ze 1idé, ktefi maji vyvinuty smysl pro humor, jsou odolnéjsi vic¢i syndromu
vyhoteni. V opacném piipad¢ vyhoiuji rychleji a aplnéji, nezli ti, ktefi humor bohaté
vyuzivaji.

Dekomprese

Jde o radu pouzivanou v psychologii, ktera bere ohled na tlak a stisnéni v situaci stresu
a distresu. Po prozitku tlaku v praci se doporucuje uvolnéni napéti — dekomprese ve

chvilich volna. Jde o ¢innost, pfi které jedinec zapomene na ostatni trapeni.
Osviceny zajem o vlastni zdravi

Jde o to, ze je potfeba udrzovat své télo v provozu schopném stavu. A pro to je nutné
také néco délat. Vhodné je moudie hospodaftit s energii. Umét ji nacerpat pro chvile,

kdy budeme muset vydat vétsi mnoZstvi.
Relaxace

Relaxace je uvolnéni. Uvolnéni mize byt fyzické — napt. kdyz stla¢éime ruku v pést
a siln€ ji drzime po dobu nékolika sekund a poté ji povolime. Pocitime uvolnéni. Pti
fyzické relaxaci je vhodny pohyb. At jde o intenzivni cviceni, které vede k uvolnéni
prebytecné energie a vzteku, tak 1 cvi€eni vedouci k protaZeni a uvolnéni téla.
Dusevniho uvolnéni muzeme dosahnout tehdy, kdyz se dokazeme odpoutat od
stresovych situaci a plné se soustiedit na jinou ¢innost, nebo se nesoustredit na nic.
Existuje fada relaxac¢nich technik. Meditace, joga, autohypndza, autogenni tréning. Za
relaxacni techniku vSak muzeme povaZovat tfeba i praci na zahradce, kterd nam d¢la

dobfe, citime se pfi ni hezky a zapomeneme na situace, které nas stresuji.
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Pracovni porady

Jsou piilezitosti ke styku v pracovnim kolektivu. Jsou tak moznosti k tiniku z osaméni
pti feseni spolecnych problémil. Pokud jsou porady vhodné vedeny, mohou byt dobrym

nastrojem v boji proti burnout. (parafrdzovano za Ktivohlavy, 1996)
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7 TERAPIE SYNDROMU VYHORENI]

V zivoté je obecné potfeba udrzovat rovnovahu. Pro rovnovahu je tfeba z naSeho Zivota
odstranit Cinnosti, které nam zabiraji pfiliS mnoho Casu, a pfitom ndm nepiinéseji
mnoho vysledkul. Je potfeba se zaméfit na nékolik dalezitych ¢innosti v oblastech, které
jsou zdrojem vysledk a pfinaseji nam uspéch, dobry pocit a uznani. Pokud se naucime
vyuzivat nas§ cas, pak bude nas§ zivot mnohem efektivnéjsi. (parafrazovano z Rush,

2003)

Velmi dilezité je stanoveni priorit. Uvédomit si, pro¢ konkrétni véc délam, najit svétlé
a vyznamné stranky svého povoldni. Na svou praci je tfeba pohlizet tak, abychom s ni

byli spokojeni.

Pokud vyhoteni nastane, nebo je patrné, ze k nému néktery ¢lovék smeétuje je potieba
pomoci zvenéi. Upravou pracovnich podminek — jednoznaéné vymezeni pracovnich
ukoll, vymezeni kompetenci. Jde hlavné o to, aby pracovnik znal svou ulohu, véd¢l co
obnasi jeho pracovni ndpli a ¢im je ohraniCend. Moznosti odpocinout si na
pracovisti  —pldnované  prestavky v praci. Dobfe fungujicim  pracovnim
tymem — spolecenstvi, které vhodné spolupracuje na tkolech, a kde neni soupefivost.
ZjednoduSenim administrativy — uleh¢eni, které vede ke sniZeni fadni a nekreativni
prace. Supervizi — coZ je systematickd pomoc pfi feSeni profesiondlnich problémi, ktera
umozni pochopit osobni, zejména emocni podil Clovéka na jeho profesnim problému.
Pravidelna a odborna supervize je jednim z nejlepSich preventivnich opatteni syndromu
vyhoteni. Oddéleni pracovnika od zdroje problému — pokud se objevi podezieni na
syndrom vyhofeni, zamé&stnavatel muize pracovnika docasné povéfit jinymi ukoly,
pfemistit jej na jiné pracovisté, nebo jej nechat pracovat v jiném pracovnim kolektivu.
(parafrazovano z Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 27)

Pokud je jedinec schopen si uvédomit vznik syndromu, je potieba, aby zacal pracovat
sam na sob¢. Je nutné poznat sam sebe, uvédomit si kdy problém zacal vznikat, jaké
situace vyvolavajici stres syndrom zpiisobily, jakym zplisobem byl jedinec schopny se

stresem pracovat doposud. Postizeny jedinec se musi zamyslet nad svou zivotni
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spokojenosti a to predev$im v oblastech prace a seberealizace, partnerského souziti,

rodiny, zdravotniho stavu, ekonomické situace, hlavnich zivotnich plani a perspektivy.

V knize umite si poradit se stresem od autorky Solcové je uvedeno 7 praktickych
postupil zvladani stresu. Tyto jednoduché postupy mize do bézného zivota aplikovat

kazdy ¢loveék a tim predchazet nebo se dokonce vyporadat se syndromem vyhoteni.

1. Vytvorit si poradi dileZitosti

vyplyva ze zélezitosti, které nejsou dilezité.
2. Vyhnout se stresu

Zakladem je ud¢lat si piedstavu opakujicich se dennich starosti a nepifijemnosti a nalézt

zpusob jak se jim vyhnout.
3. Naudit se vypnout

Ve volném case hodné aktivné i pasivné odpocivat. Vénovat ¢as zalibam, koni¢kim,

rodin¢ apod.
4. Pohybovat se a cvicit

Pohyb okamZité sniZzuje Uc¢inky stresu. Pravidelna pohybova aktivita zvySuje funk¢nost

ob¢hové soustavy a tudiz prispiva ke zvladani psychickych tlaka.
5. Péstovat své vztahy s druhymi lidmi, navazovat nova pratelstvi

Od pratel ziskavame podporu a porozuméni, ale téz zpétnou vazbu, kterd je dulezita

k hodnoceni naseho jednani a chovani.
6. Dbat na spravnou vyZivu

Harmonie organismu ma vliv na naSe sebevédomi a na aktivni Zivot. Je vhodné jist

kvalitni potraviny v malém mnoZstvi.
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7. Relaxace

Pravidelna relaxacni cviCeni vytvaii pocit harmonie, pohody a snizuje nepiijemné

pocity. (parafrazovano z Solcova, 1995)

V knize stres a zdravi jsou uvedeny dalsi typy pro zvladani stresu. ,,Provadejte cviky
zatézujici svaly na nohou, béhejte na miste, chodte po schodech nebo cvicte na

stepperu, doprejte si rychlé prochdzky, pouzivejte béhaci pas. *“ (Vinay, 2007, s. 132)

Jaro Kfivohlavy uvadi ve své knize Jak neztratit nadSeni 59 zpUsobi, jak se branit

stresu, distresu a burnout.

1. Zkuste se naucit rozpoznavat ptiznaky stresu, abyste v€as uméli poznat, ze se
dostavate do stresového stavu a mohli ihned néco udélat pro to, aby se situace

nezhorSovala.

2. Zjistite-li, Ze se dostavate do psychického napéti (do stresového stavu), zkuste na
chvili pferusit to, co d¢late, zavfit o¢i, hluboce vydechnout, a pak se pomalu

nadechnout. Tento zptisob dychani mizete opakovat nékolikrat po sobé.

3. Zjistite-li, ze se dostavate do nervového napéti, zkuste na chvili v§eho nechat,
zaviit o1 a predstavit si misto, které je vam ,0dzou klidu“. Muize to byt
napiiklad né€kde v horach, kde jste zazili takovouto chvilku kouzelného ticha
a klidu nebo nékde, kde jste néco podobného zazili doma v mladi. MiZe to byt
pfedstava krajiny u mote, kterou znate z dovolené nebo na vrcholu hory, kam
jste se dostali atp. Odborn¢ se zde hovoii o vizualizaci a imaginaci. Takova

vizualizace samovoln¢ uklidnuje.

4. Citite-li, Ze roste ve vasem tcle napéti v disledku neptiznivého plsobeni
urcitého stresoru, zkuste na chvili zcela uvolnit pazZe, nechat je viset bezvladné
podél téla a poté seviit vsi silou ruce v pést. Asi po péti vtefinach toto pevné
sevieni naraz uvolnéte. Snazte se pfitom uvédomit, jak toto uvolnéni sevienych
pésti blahodarné plisobi nejen na svaly rukou, ale na celé télo, ba i na celou
bytost. Opakujte to né€kolikrat. Tento druh relaxacnich cvi¢eni muzete zkusit

I S jinymi svaly.
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5.

6.

7.

8.

Citite-li, ze na vas pada urCita tiha a napéti, vstaite, zajdéte k umyvadlu
a studenou vodou si nejprve dobfe umyjte ruce a poté 1 oblicej. Naberte si vzdy
plné hrsti studené vody a obli¢ej nejen namocte, ale dlanémi jej pohlad'te
a prejed’te od cela po bradu. Nakonec otfete oblicej ruénikem. Mate-li ru¢nik
typu froté s hrubym povrchem, poznate, ze jim to jde 1épe. Nevysuste pokozku
obliceje zcela. Ponechte ji mirné zavlhlou. Nechte ji samovolné¢ doschnout.
Osvézi vas to.

Citite-li urcité napéti zpisobené uritymi stresory, zkuste se na chvili projit.
Zprvu jdéte pomalu, ale neloudejte se dlouho. Osvézujici je rychlejsi
chiize — napft. rychlosti tak 6 km v hodin€. Pfi chiizi zkuste zdravotné dychat,
tj. uvést v soulad (koordinovat) dech s rytmem chiize. Jak? Naptiklad tak, Ze na
dva dvoukroky ( levaprava) nadechujte a na tfi dvoukroky provadéjte pomalejsi

vydech.

Jste-li z prace nejen unaven, ale citite-li, ze doml z prace pfichazite v uréitém
napéti, dejte si nejprve ctvrthodinku odpocinku a klidu. Ve chvilich pohody se
snazte vysvétlit partnerovi, Ze nékdy takovouto chvilku pokoje po praci ze
zdravotnich diivodd nutné potiebujete. Z diivodii psychického zdravi to kazdy
Znas potiebuje. Pozadejte rodinu, aby vas v této Ctvrthodince klidu nikdy
nerusila, aby na vas nic nikdo nechtéla s Zddnou prosbou, Zadosti atp. se na vas

neobracel.

Velkou pomoci k uklidnéni je prace na zahradce. Nejde jen o uzitnou hodnotu
zahradky. Nejde jen o fyzickou- télesnou praci, které je k udrZzovani zahradky
tteba. Jde 1 o radost ze sledovani toho, jak rostliny rostou, jak se rozvijeji. Jak se
blizi zralosti atp. Nadarmo nefikaji Cifiané, e ten, kdo si chce obstarat radost na

cely zivot si zaloZi zahradku.
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10.

11.

12

13.

14.

15.

16.

V kazdé rodin¢ se vyskytuji problémy, rizné otazky a tkoly. Ty je tieba fesit.
Podari-li se je feSit v nevhodny cas, napéti mize snadno stoupnout. Proto je
tteba hledat vhodny Cas pro feseni rodinnych problémi. Neni vSak vhodné fesit
je pri jidle. Obéd by mél byt chvili radosti a pohody. Daleko vhodngjsi je tesit
problémy na prochdzce. Zkuste vyjit s partnerem veCer na prochazku a pfi
prochazce parkem, ¢i v piirodé piijit s tim, co je tieba fesit. Pajdete-li vedle sebe
a budete-1i se drzet za ruce, vnese to do vaSich rozhovord uklidnéni. To je

zivnou pudou pro nalezeni oboustranné nepfijatelné¢ho feseni.

Uvolnéni napéti poméaha doptat si pfed spanim urcity luxus — napt. ve formé
poslechu krasné hudby. Na to, co to je krdsnd hudba mohou byt rizné nazory.
Dohodnéte se proto v roding€, kdo by si co rad poslechl a rozdé€lte si Cas
naslouchani. Nebojte se a oddejte se cele poslechu — tfeba se zavienyma o¢ima.

Krasna hudba potesi a pozitivné naladi.

Hrajete-li tfeba i jen trochu amatérsky na hudebni nastroj, vyuzijte toho nejen

pro krasu hudby, ale i pro dusevni uvolnéni.

. Zpivejte si — zpév ma svou estetickou hodnotu, ma ale 1 pfiznivy vliv na

tonizovani nasi psychiky. Ten, kdo zpiva nejen relaxuje, ale pfelad’uje své nitro.

Zpivate-li s radosti a vesele, bude vam to pomoci i pii prevenci zvladani stresu.

Zaved'te si hodinu H — hajeni. Hodinu pted spani se nefeSi zddné problémy. Je

lepsi se k tomu vratit az druhy den.

Rano moudfejsi vecera — klidny start do nového dne, kterého je tieba
K nadéjnému zvladnuti strest, pfed nimiz stojime, vyzaduje fadu ukonu
a opatfeni. Pokud to jen jde, doporucuje se vstavat ve stejnou hodinu.
Doporucuje se snidan€ i ranni télocvik. Dobré je jit do prace alespoii kousek

pesky. Chiize tonizuje.

Intenzivni prace vyzaduje odpocinek. O ném lze hovofit v kratkodobé

1 dlouhodobé perspektivé.

Nejjednodussi forma kratkodobé relaxace muze mit podobu zdravotniho

dychani. Tim je myslen co nejuplnéjsi vydech a poté pomaly nadech. Dalsi
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17.

takovou relaxaci miize byt chiize — pokud jsme piedtim sedéli. Jinou
kratkodobou relaxaci mize byt zména cinnosti — z dusevni na fyzickou

a obracené.

Dobrou relaxaci mtze byt hra.

18. Nasi predkové péstovali jeden druh relaxace — Sest dni pracovali a sedmy den

19.

20.

21

22.

23.

odpocivali. V nedéli se ménil jejich beh zivota. Misto konkrétnich problémi
fesili véci abstraktni. Setkavali se s jinymi lidmi.

Jsou véci dulezité a nedulezité. Jsou véci potfebné a nepotiebné. Stejné tak jsou
i véci podstatné a nepodstatné. Uméni odlisit podstatné od nepodstatného je
dalezitym uménim zivota. Samo o sobé¢ to vSak k zivotu nestaci. Je k tomu jeste
potfebnd silnd ville nepodstatnym vécem ubirat asu a naléhavosti a vécem

podstatnym Casu 1 energie piidavat.

Kumeéni zZivota, které bere ohled na prevenci stresu, patii i rozumné nakladani se
silami, které mame. Ukazuje se, ze déle trvajici prace na maximum kapacity
vede u kazdého ke stresu. Proto se doporucuje dlouhodobé pracovat zhruba na

urovni dvou tfetin kapacity.

. Humor a smich patfi k nejlepSim relaxacim — prostfedkiim boje proti stresu.

Jsou véci, které je mozno zménit a véci, které zmenit nelze. Poznat, kterd kam
patii je prvnim krokem k nadéjnému feseni problému. Pak nezbyva nez ty véci,

které nelze zménit pfijmout a akceptovat je.

SnaZzte se upravit svllj domov tak, aby to bylo misto pé¢kné na pohled a klidné
k odpocinku. V nepofadku a chaosu a osklivém prostiedi si Cloveék tézko

odpocine.(parafrdzovano z Kfivohlavy, 1998)
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8 PEDAGOGICKY PRACOVNIK

,,»olovo pedagog nebo ucitel je verejné znamy pojem. Definice tohoto vyrazu zni: ucitel —
jeden ze zakladnich cinitelii vzdelavaciho procesu, profesionalné kvalifikovany
pracovnik, spoluzodpovédny za pripravu, Fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.*

(Prtcha, 2002, s. 21)

Ucitelské povolani patii mezi velmi zatézové profese. Je jednim, které je nevice
ohrozeno syndromem vyhoteni. Jaro Ktivohlavy ve své knize uvadi, ze riziko vyhoteni
se tykd vSech uciteld a ucitelek na vSech typech Skol. Zakladnich, stfednich,
ucnovskych. Ve vyssi mife mu pry podléhaji specidlni pedagozky, zvlasté pak ty, které
pracuji s détmi s mentdlnim postizenim a s psychiatricky postizenymi détmi.
(parafrazovano z Kiivohlavy, 1998) Slovo pedagozky je pouzito z divodu vétsiho

zastoupeni zen v pedagogickych profesich.

Ucitelska profese sebou piinasi velkou miru zodpovédnosti. Spolecnost klade na ucitele
velmi vysoké pozadavky. Povolani ucitele je sice obecné hodnoceno spolecnosti jako
jedno z nejvazengjSich, zaroven se vSak stale vice kritizovano. Samotni pedagogové
vnimaji svou profesi spiSe skepticky. Zplisobuje to zejména nizké platové ohodnocenti,
které pfipada ucitelim vi¢i jinym zaméstndnim, u nichz je vyZzadovano vysokoskolské
vzdélani, pfili§ malé. DalSim divodem je casto negativni zkuSenost s rodici, ktefi
prenaseni na ucitele velky dil odpovédnosti za vychovu vlastniho ditéte, nebo neochota

spolupracovat pii rozvoji nebo naprave zaka.

8.1 Osobnost ucitele

To jaky ma ucitel byt je pfedmétem mnoha studii a publikaci. Dobry pedagog by m¢l
byt, odpovédny, vynalézavy, kreativni a nadSeny z préce, viely, pratelsky, chapavy atd.
Dulezitd je emocni stabilita. Kvalitni rodinné zdzemi je také velice dileZitym
elementem predev§im pro zvladani stresu a schopnosti vénovat se plné praci.
A Vv neposledni fad¢ jde o schopnost relaxace a odreagovani jak fyzické, tak dusSevni,

kterd umoznuje uciteli tzvn. ,,upustit ventil* prepéti.
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8.2 Stres v ucitelské profesi
Stres ptsobici na ucitele se projevuje v oblasti emociondlni, fyziologické a behavioralni.

Emocni oblast - ucitelé jsou vystaveni velkému emocionalnimu tlaku. Ten je predevSim
spojen s problémy ve vychové a vyucovani. Uspdsnost prace Ize jen t&Zko hodnotit.
Ucitelim se dostava jen velmi zfidka ocenéni a podékovani od rodict a zakd. Ucitel je
Casto premozen bezmoci, nervozitou, podrazdénosti, pocitem ménécennosti
a osamocenosti. Divodem jsou vysoké naroky na ucitelské povoléni ze strany déti,

kolegti, rodict, nadfizenych ¢i politického systému statu.

Ackoliv je ucitelskd profese povazovana za fyzicky nenamdhavou, stoji vétSina
pedagogt cely den na nohou a nékolik hodin témét souvisle mluvi. Casto tedy dochazi
k unavé hlasivek i nosného aparatu. Coz muze vést k tomu, ze ucitel po navratu z prace

jiz nema chut’ realizovat n&jakou fyzikou i jinou relaxacni aktivitu.

Behavioralni oblasti - stres se projevuje predevSim jako vznétlivost, podrazdénost,

netrpélivost, zapomnétlivost apod. (parafrazovano z Houdova, 2012)

Utitel ma stanoveny hodiny piimé a nepfimé prace. Casto do své prace investuje ¢asu
vice, nez ma stanoveno v pracovni smlouveé a nezbyva mu jiz €as na dilezity odpocinek
a volnoCasové aktivity. Po ucitelich je také pozadovano, aby v predmétech, které
vyucuji stale ziskavali nové informace. Aby se dale vzdélavali. Je nutné, aby byli vzdy
informovani o novinkach. I toto mize byt jednim z diivodu pedagogova stresu. Pocit,
Ze je potieba neustdle dosahovat profesiondlni Urovné, na coz jiz nezbyva Cas ani

energie, je také velice frustrujici.

Dalsi oblasti, kterd miize vyvoldvat stres u ucitelll je nedostate¢na vybavenost $kol,
nedostatek pomiicek pro vyuku a nadmérné velky pocet zaki ve tfidach. Ucitelé pak

Casto musi délat ve vyuce kompromisy.

Se syndromem vyhoieni se Ize velice Casto setkat u ucitelti a ucitelek, kteti méli velké
idedly jak poméhat zaktim, jak je ucit lasce ke vzdélani apod. Po nastupu do zaméstnani
vsak dochazi ke stfetu s realitou. Frustrujici je maly zajem az nezajem zaku o to, co je
chtéli naucit. Nizka kdzen 74kt a zaroven nedostatek kazenskych prostredki.
A V neposledni fadé soupetivost kolegli, nedobré vztahy na pracovisti, nedorozuméni

Vv ucitelském sboru.
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V knize zvladni svij stres je povolani ucitele uvadéno na 7 misté nejvétsiho ohrozeni
syndromem vyhoteni. Pfedchazi mu napf. dispecer leteckého provozu, podnikatel, pilot,

1ékaf, makléf, matka pecujici o malé dité. (parafrazovano z Melgosa, 1997)

8.3 Dusledky syndromu vyhoieni v ucitelské profesi

Pokud ¢loveék syndromu vyhoteni podlehne, dotkne se to celé osobnosti. Tedy nejen ve
sféfe pracovni, ale i soukromé. Dotkne se to celého jeho Zivota. Dochazi k ubytku
fyzické energie. To se projevuje v praci piredevsSim tim, ze jiz nema chut’ vykonavat
jakékoliv aktivity s détmi mimo budovu $koly, chodit na vychazky, odmita s nimi jezdit
na vylety, hrat rizné hry apod. Nema také chut’ zpestfovat vyuku zadbavnéjsi formou.

U¢ivo jen odiik4 a zadd mnoZstvi ukold. Casto je k détem nepiijemny, uraZi je apod.
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Reakci na to je, ze si zaci doma stézuji. Ucitel se tim padem dostava do konfliktu
I s rodi¢i a nadfizenymi. Casto se pak ucitel pta sam sebe, jestli ma cenu se jesté snazit,

kdyz vSe co udéla konci neuspéchem. Je to za¢arovany kruh.

V soukromém zivoté ucitel zanedbava svou rodinu, nevénuje se svym koniCkim.

Je Casto v konfliktu se svymi nejbliz§imi, protoZe nema o nic zajem.

Pokud si pedagog svlij problém uvédomi at’ sim, nebo z naznakl okoli za¢ne vétSinou
uvazovat o zméné povolani. Mlze se jednat jen o zménu Skoly, ale spiSe o uplné jiny

obor.

Poranénou psychiku to vsak spravit nemusi. Casto je nutné vyhledat odbornou pomoc,
protoze vyhotely ¢lovek jiz nema silu se svym problémem bojovat sam. Je nutné nalézat
znovu smysl zivota, hledat novou zivotni naplii a uspokojeni. Znovu objevit svou
zivotni vitalitu a radost z prace. Pokud vsak ¢lovék neucini prvni krok, neucini néco pro

sebe, bude se mu zdat vse stale vice a vice zoufalé a beznadé&jné.

8.4 Zasady duSevni hygieny pro ucitele

- Naucte se Fikat NE — kazdy ma pravo odmitnout zadost jiného. Nikdo nema
povinnost délat praci nékoho druhého.

- SniZte prili§ vysoké naroky — jde 0 uvédomeni si, ze vSichni mame chyby a ze
naSe prace nemusi byt dokonala.

- Nepropadejte syndromu pomocnika — nechat ostatni, aby si udélali své véci
sami a aby se snazili si poradit. Uc¢itel je samoziejmé détem k dispozici, ale
nem¢l by za né dé¢lat vSe. To je vhodné i1 pro déti, které pak budou vice

samostatné.
- Stanovit si priority - planovat si ¢as. Stanovit si podstatné body.
- Vytvorit plan — vytvoieni co nejefektivnéjsi a nejsnazsi cesty ke zvladnuti cilti.

- Piestavky - pedagog i zaci potiebuji oddech. Casto k tomu nesta¢i jenom
prestavka, proto je vhodné i pii hodin¢ udé€lat chvilku na protazeni, popovidani

apod.
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Vyjadrovat oteviené své pocity — oteviené s tictou a opatrné sdélovat druhym

co se mi nelibi. Netrapit se negativnimi pocity.

V kritickych situacich zachovavat rozvahu — zustat v klidu. Pokud to jde,

stresovou situaci fesit humorné.

Vyuzit nabidek pomoci — vyuzit nabizené rady nebo pomoci od okoli.

Nemusime vSe délat sami. Delegovani svych povinnosti nebo rozhodnuti.

PecCovat o své zdravi - sprdvna zivotosprava, zdrava strava a pohyb vedou

K lepsi psychické kondici.

Uplatiiovat asertivni chovani — naucit se byt asertivni. Byt asertivni znamena
fici to, co opravdu citim, ale nikoho neponizovat, nad nikoho se nepovysovat.

Znamena to predevSim umét dobte naslouchat. Byt vyrovnany a komunikovat
v klidu.

Doplitovat si energii — vénovat se aktivitdm, které mame radi a napliluji nas
a tudiz nam dodavaji energii. (parafrazovano z Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.
26)
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PRAKTICKA CAST

9 METODIKA VYZKUMU

9.1 Metoda vyzkumu

Za ucelem vypracovani praktické vyzkumné ¢asti byl pouzit kvantitativni vyzkum. Jako
metoda sbéru dat bylo zvoleno dotazovani. Technikou sbéru dat byl dotaznik (ptiloha

A) Dotaznik
Dotaznik je jeden z nejpouzivanéjSich metod kvantitativniho sbéru dat.

wJde o zpiisob pisemného kladeni otdzek a ziskdavani pisemnych odpoveédi.* (Gavora,

2010)

Vyhodou dotazniku je snadnost jeho vyplnéni. Casova nenaroénost. To, Ze si
respondent zvoli sdm spravny okamzik, kdy chce dotaznik vyplnit. Klid pro respondenta

na volbu odpoveédi.

Nevyhodou vSak je to, ze respondenti mohou uvadét nepravdivé informace, které
mohou zkreslit vysledek Setfeni. Dal$i nevyhodou mulze byt menSi navratnost.

A vSeobecna nechut’ vypliiovat dotazniky.

Dotaznikové metode byva casto opravneéné vycitano, ze nezjistuje to, jaci respondenti
skutecné jsou, ale jen to, jak sami sebe vidi, nebo chteji, aby byli videni.* (Chrastka,
2007, s. 163)

Dotaznik byl zvolen pfedevs§im z divoda ¢asovych a finanénich.

Dotaznik tvofilo 22 otazek.

Dotaznik byl distribuovan osobné a on-line. Osobné byl pieddn pedagoglim prvniho
stupné ZS J. A. Komenského v Blatné, ZS Specialni v Blatné a ZS Praktické v Blatné.
On-line byl dotaznik zaslan studentim 2. ro¢niku magisterského studia Univerzity Jana
Amose Komenského v Praze, ktefi pracuji jako pedagogové na n€kterém typu zékladni

Skoly.
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Respondenti m¢li dostatek ¢asu na vyplnéni odpovédi. Mohli tedy své odpovédi
dostatecné zvazit. Dotazniky byly anonymni, byly k nim ptikladany i obalky, do kterych
mohli respondenti své vyplnéné dotazniky vlozit. Anonymita by méla pfinést pravdivé

informace od pedagogickych pracovnikili zicastnénych pii tomto Setieni.

9.2 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek tvofili pedagogové na 3 typech zékladnich $kol. A to na ZS,
ZS praktické a ZS specialni. Osobné bylo piedano 26 dotaznikd, jejichZ navratnost byla
100%. Vyplnéni on-line dotaznikli bylo ponechéno na rozhodnuti kazdého jednotlivce.

On-line dotaznikl bylo vyplnéno 28.

9.3 Vyzkumné obdobi

Dotaznikové Setfeni probéhlo od 15. 11. 2012 do 18. 12. 2012. 15. listopadu 2012 byl
dotaznik pfedan pedagogiim na Zakladnich Skolach v Blatné. V tento den byl umistén
1 na spole¢ny email studentli magisterského studia, oboru ucitelstvi. 29. listopadu byly
dotazniky vyzvednuty na zminénych Skoldch. Do 18. prosince byly dorucovany

dotazniky rozeslané emailem.

Od 18. 12. 2012 byly dotazniky zpracovavany a vyhodnocovany.
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10 VYZKUM A JEHO VYSLEDKY

Vysledky kvantitativniho vyzkumu jsou zpracovdny programem Microsoft Excel.

Vysledky jsou zobrazeny v tabulkéach a grafech.

Pro vyzkum byly stanoveny 3 predpoklady.
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10.1 Hypotézy
Hypotéza ¢. 1

Ve skupiné pedagogii ZS prvni stupeii je zastoupeno vice ptiznak syndromu vyhoieni

nez u pedagogt kol specialnich a praktickych.
Hypotéza ¢. 2

Specialni pedagogové na ZS specialni si mysli, Ze jsou ohrozeni syndromem vyhoteni

vice neZ jejich kolegové na ZS a ZS praktické.

Hypotéza ¢. 3

Se svym zaméstndnim jsou spiSe spokojeni pedagogové na ZS specidlni, dale na
ZS praktické a nejméné jsou spokojeni ucitelé na ZS.

10.2 Vysledky dotaznikového Setieni

Tabulka 1: ot. €. 1 — Na jakém typu $koly pracujete?

Typ Skoly Pocet
VA 18
ZS Prakticka 20
ZS Specialni 16

Na dotaznikové Setfeni odpoveédélo nejvice pedagogii ze Zakladni Skoly praktickeé.

Tabulka 2:0t. €. 2 - Jak dlouho jiZ na tomto typu $koly pracujete?

Pocet
Pocet let
dotazanych
Méneé nez 5 let 12
5-10 let 17
Vice jak 10 let 25
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Tato otdzka byla spiSe orientacni. Z vysledkid vyplynulo, ze vétSina pedagogl pracuje

konkrétnim typu Skoly vice jak 10 let.

Tabulka 3: Ot. €. 3 - Jste se svym povolanim spokojen/a?

Spokojenost
Pocet
S povolanim
Jsem spokojen 45
Spise jsem spokojen 7
SpiSe nejsem spokojen 2
Nejsem spokojen 0

Spokojenost s povolanim pedagoga, nebo specialni pedagoga potvrdila opét vétSina

respondentl. Jen 2 dotdzani byli spiSe nespokojeni.

Tabulka 4: Ot. €. 4 - Zda se Vam Vase prace zajimava?

Je pro vas prace 5
Pocet
zajimava
Velice zajimava 5
Zajimava 45
Spise fadni 3
Nezajimava 1

Za zajimavou povazuje svoji profesi 50 z 54 dotazanych.

Tabulka 5: Ot. &. 5 - Bavi Vas Vase povolani?

Bavi Vas Vase povolani? Pocet
Ano, neustdle mi ptfindsi radost 5
Ano, ale obcas je ndrocné 47
Ano, ale posledni dobou se citim unaveny a nespokojeny sam se

sebou 1
Uz spiSe ne 1
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Ne

|9

Povoléni stale bavi 52 respondentil, coz je opét vétsSina. Pouze 1 odpovédel zaporne a

jeden respondent neutralné.

Tabulka 6:0t. ¢. 6 - DokazZete najit na své praci pozitiva?

pozitiva?

Dokazete najit na své praci

Pocet

Ano

15

Spise ano

38

Ne

1

Pozitiva na své praci nachdzi 53 dotazanych. 1 z respondentli na své praci pozitiva

nevidi.

Tabulka 7:0t. €. 7 - Jaky je Vas vztah k Zakam?

Vztah k Zakim Pocet

Velmi pozitivni 8
Pozitivni 41
Neutralni 5
Spise negativni 0
Negativni 0

Vztah k zakim ma pozitivni 49 pedagogt, neutralni 5 a zaporny vztah nema zadny

pedagog.

Tabulka 8: Ot. ¢&. 8 - Piemyslite nékdy nad zménou povolani?

Zména povolani

Pocet

Ano, uz jsem ucinil potiebné kroky

Ano, ale nemohu se odhodlat
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Ne, uvazuji 0 tom pouze vyjimeéné 50

Ne, jsem ve své praci spokojen 3

Nad zménou povolani pfemysli jen jeden respondent, 53 dotdzanych nad zménou
neuvazuje, nebo jen vyjimecne.

Tabulka 9: Ot. €. 9 - Zda se Vam, Ze nejste za svou praci dostateéné uznavani?

Nedostateéné uznani Pocet
Ano 30
Ne 24

Z dotazu na dostate¢né uznani vypliva, Ze kladné i zaporné odpovédi jsou pomérné vyrovnané.

nedostate¢né uznani pocit'uje vétsi cast dotazanych.

Tabulka 10: Odpovédi na otevienou otiazku ¢. 9

Oblast nespokojenosti Pocet
Finance 27
Pochvala 15
Respekt vetfejnosti 5
MSMT 15
Vztahy na pracovisti 4
Legislativa 7
Dostupnost dalsiho
vzdélavani 1

Z dotazu na dostate¢né uznani vypliva, ze kladné i zaporné¢ odpovédi jsou pomeérne
vyrovnané. Nedostatetné uznani pocituje veétSi Cast dotdzanych. A to zejména
Vv oblastech (sefazeno od nejvice zastoupenych) financnich, pochvaly, MSMT, §patna

legislativa, respekt vefejnosti,vztahy na pracovisti a dostupnost dalsiho vzdélavani.
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Tabulka 11: Ot. ¢ 10 - Vnimate negativné rozdil mezi idealem Va$eho povolani a skute¢nosti?

Rozdil vniman Pocet
Ano 12
Ne 42

Rozdil mezi idealem a skute¢nosti vnima mensina dotazanych.

Tabulka 12: Odpovédi na otevirenou otazku ¢. 10

Oblasti rozdilu Pocet

Finance 6
Problémovi zaci 2
Kolektiv 4

Rozdil mezi idedlem a skutecnosti vnima 12 respondenti. Oproti tomu tento rozdil
nevnima 42 pedagogl. Z 12 pedagogt, kteti odpovédéli kladné jich jako nejvétsi rozdil
vnima finan¢ni stranku povoléani, 4 pak pracovni kolektiv a 2 praci s problémovymi
7aky.

Tabulka 13: Ot. €. 11 - Citite, Ze byste chtéli vykonavat Vasi profesi cely Zivot?

Vykonavat profesi cely Zivot | Pocet

Ano 42
Spise ne 8
Ne 4

Svou profesi by cely zivot chtélo vykonavat 42 dotazanych, 12 pak spiSe ne nebo ne.
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Tabulka 14: Ot. ¢. 12 - DokaZete si piredstavit, jak vypada aktivita pedagoga na jiném typu $koly?

Predstava, jak vypada aktivita
pedagoga na jiném typu Skoly | Pocet

Ano 53

Ne 1

Predstavu pracovni naplné¢ pedagoga na jiném typu Skoly si dokazi az na jednoho

respondenta ptedstavit vSichni.

Tabulka 15: Ot. €. 13 - Znate pojem syndrom vyhoieni?

Znalost pojmu Pocet
Ano 54
Ne 0

Pojem syndromy vyhteni znaji vSichni dotdzani.

Tabulka 16: Ot. ¢. 14 - Myslite si, Ze vy¢erpanim ze své profese miizete byt ohroZen i vy?

Moznost ohroZeni Pocet

Ur¢ité ano 48
Spise ne 5
Rozhodné ne 1

Pravdépodobnost a moZznost ohroZeni syndromem vyhoteni pfipousti 48 z dotazanych.
5 si mysli, Ze spiSe nemiiZou bit ohroZeni. A Jeden dotazany je pfesvédcen, zZe ohroZeny

byt nemiize.
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Tabulka 17: Ot. ¢ 15 - Na jakém typu Skoly podle Vis, jsou pedagogové ohroZeni syndromem

vyhoteni nejvice?

Typ Skoly s nejvétsim ohrozenim | Pocet

ZS specialni 35
ZS prakticka 14
ZS 5

Dotazani se nejvice shodli, ze syndromem vyhoteni jsou ohrozeni pedagogové na
zakladni skole specialni, dale pak na zakladni Skole praktické a jen 5 respondentii si

mysli, Ze syndromem  vyhofeni mlZou ohroZeni wuclitelé na ZS.

Tabulka 18: Ot. ¢. 16 - Pocit'ujete, Ze se posledni dobou unavite p¥i béZnych ¢innostech vice nez

drive?

Vétsi unava Pocet
Ano casto 2
Obcas 48
Spise ne 3
Ne 1

Pfiznaky syndromu vyhofeni, mezi které patii castd unavitelnost potvrdilo
50 dotazanych. 4 respondenti odpoveédéli spiSe zaporné. Z této otazky vyplyva, jak

velké je zastoupeni jednoho z ptiznakti mezi pedagogy.

47



Tabulka 19: Ot. €. 17 - Stava se Vam, Ze se Vam zhorSuje soustiedénost na praci?

Zhorseni soustiedénosti na
Pocet
praci?
Ano cCasto 2
Obcas 8
Spise ne 39
Ne 5

ZhorSeni soustfedénosti na praci se projevuje u 2 respondentil, u 8 pedagogii obcas, ale

u 44 dotazanych spise ne, nebo ne.

Tabulka 20: Ot. ¢. 18 - Citite ¢asté napéti, které Vas mezuje?

Napéti, které omezuje Pocet

Ano casto 1
Obcas 10
SpiSe ne 42
Ne 2

Casté napéti pocituje 11 respondenttl, 44 jej spise nepocituje.

Tabulka 21: Ot. €. 19 - Citite se ¢asto vyCerpany/a a unaveny/a?

Vycerpani, inava Pocet

Ano casto 3
Obcas 9
Spise ne 41
Ne 1

Vycerpani a inavu pocituje obcCas a Casto 11 dotazanych.
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Tabulka 22: Ot. ¢. 20 - Déla Vam Vase prace starosti i v dobé volna?

Starosti i v dobé volna Pocet

Ano Casto 3
Obcas 20
SpiSe ne 25
Ne 6

Prace d¢la starosti 1 v dob€ volna 23 z dotdzanych.

Tabulka 23: Ot. €. 21 - Nechate se Casto rozfilit Zaky a neovladnete se (napf. zak¥icite)?

Rozcileni a neovladnuti Pocet

Ano casto 0
Obcas 3
Spise ne 50
Ne 1

Pedagogi, ktefi se nechaji roz¢ilit a neovladaji se je menSina. Kladné odpovédéli 3.

Tabulka 24: Ot. €. 22 - Nebavi Vas FeSit nestandardni situace (napf. problémové Zaky) a vyhybate

se jim?

Nechut’ Fesit nestandardni situace Pocet
Ano Casto 0
Obcas 2
SpiSe ne 7
Ne 45

Nechut fesit nestandardni situace maji jen 2 respondenti a to jen obcas.
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10.3 Vysledky vyzkumnych hypotéz

Hypotéza ¢. 1

Ve skupiné pedagogii ZS prvni stupeii je zastoupeno vice p¥iznakil syndromu vyhofeni

nez u pedagogt kol specialnich a praktickych.

Na tento predpoklad odpovidaly otazky €. 1, 3, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22.

Tabulka 25: Rozvrzeni respondenti

Skola Pocet

ZS 18
ZSP 20
7SS 16

Tabulka 26: Spokojenost s povolanim

Skola Spokojenost s povolanim
SpiSe ne % Ne %
Z8 1 5 0 0
ZSP 1 5 0 0
ZS8S 0 0 0 0
Tabulka 27: Pocit unavy
Skola Pocit iinavy casto
Casto % Obcas %
Z8 1 6 13 72
ZSP 0 0 20 100
Z8S 1 6 15 94
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Tabulka 28: ZhorSeni soustfedénosti

Skola ZhorSeni soustifedénosti

Casto % Obcas %
VA 0 0 1 6
ZSP 1 5 6 30
78S 0 0 1 6
Tabulka 29: Pocit napéti
Skola Pocit napéti

Casto % Obcas %
ZS 0 0 1 6
ZSP 0 0 5 25
Z8S 0 0 4 18
Tabulka 30:Vy¢erpani
Skola Vy¢erpani

Casto % Obcas %
Z8 0 0 2 11
ZSP 2 10 5 25
78S 1 6 2 12
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Tabulka 31: Starosti

Skola Starosti
Casto % Obcas %
Z8 1 5 9 45
ZSp 2 10 9 45
Z8S 0 0 2 12
Tabulka 32: Neovladani se
Skola Neovladne se
Casto % Obcas %
Z8 0 0 2 11
ZSP 0 0 1 5
Z8S 0 0 0 0
Tabulka 33: Nechut’ FeSit nestandardni situace
Skola Nechut’ ieSit nestandardni situace
Casto % Obcas %
Z8 0 0 1 5
ZSP 0 0 1 5
ZSS 0 0 0 0
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Tabulka 34: Priznaky syndromu vyhoreni

Priznaky
Skola sy.vyhoreni

%
ZS 16
ZSP 27
7SS 19

Graf 1: Pfiznaky syndromu vyhoieni

Pfiznaky sy.whoteni %

@ Pfiznaky sy.wyhoreni %

Vysledek Setfeni: Z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze v testované skupiné jsou
priznaky syndromu vyhoteni zastoupeny nejvice u pedagogti Zakladni skoly praktické.

Tudiz se vyzkumny piedpoklad nepotvrdil.
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Hypotéza ¢. 2

Specidlni pedagogové na ZS specidlni si mysli, Ze jsou ohrozeni syndromem vyhoteni

vice, neZ jejich kolegové na ZS a ZS praktické.
Na tento predpoklad odpovidaly otazky ¢. 1, 13, 14, 15.

Tabulka 35: Pojem syndrom vyhoreni

Pojem syndrom vyhoieni
Skola zna
%
7S 18 100
ZSP 20 100
7SS 16 100
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Tabulka 36: MoZnost ohroZeni

Skola MiizZete byt ohroZeni i vy?

Urcité ano % Spise ne | % Ne %
ZS 16 89 2 11 0
ZSP 17 85 2 10 1
78S 15 93 1 6 0

Graf 2: MozZnost ohroZeni syndromem vyhofeni

Moznost ohrozeni syndromem vyhoreni

0

@mZzs
mZSP
oz8s

[ =

Urcité ano |

%

| SpiSe ne | % | Ne %

Muizete byt ohrozeni i w?
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Tabulka 37: Hrozba nejvétsiho rizika syndromu vyhoteni

Na jakém typu Skoly hrozi nejvétsi riziko vzniku syndromu

Skola |vyhoteni

ZS % ZSP % ZSS %
ZS 5 27 5 27 8 48
ZSP 7 35 10 50 3 15
VA 2 12 3 18 11 69

Graf 3: Typ Skoly s nejvétsim rizikem vzniku syndromu vyhoieni

80
Typ Skoly s nejvésim rizikem vzniku sy. vyhoreni

70 ——

60 —

50 — —
@zS

40 — — (mz8pP
0z8s

30 — —

20 — —

. s B il i

Nim =
z8 | % | Z8P | % | z8s | %
Na jakém typu Skoly hrozi nejvétsi riziko vzniku syndromu vyhoreni

Vysledek Setfeni: Z dotaznikového Setfeni bylo zjiSténo, Ze v testované skupiné se citi
nejvice ohrozeni syndromem vyhoteni pedagogové na Zakladni skole specialni. Tudiz

se vyzkumny predpoklad potvrdil.
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Hypotéza ¢. 3

Se svym zaméstnanim jsou spiSe spokojeni pedagogové na ZS specialni, dale na ZS

praktické a nejméné jsou spokojeni u¢itelé na ZS.
Na tento ptedpoklad odpovidaly otazky ¢. 3, 4,5, 6,7, 8,9, 10, 11.

Tabulka 38: Spokojenost s povolanim

Spokojenost s

Skola povolianim

Kladné odpoveédi | %

ZS 17| 94
ZSP 19| 95
7SS 16 [ 100

Graf 4: Spokojenost s povolanim

Spokojenost s povolanim

120

100

80 O Spokojenost s povolanim Kladné
odpovedi

60
@ Spokojenost s powolanim %

40

20

Z vlastniho hodnoceni respondenti vyplyva, ze nejvice jsou se svym zaméstnani

spokojeni specialni pedagogové na ZSS.
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Tabulka 39:Zajimavost povolani

Zajimavost povolani
Skola pro pedagogy
Kladné
odpovédi %
ZS 17 94
ZSP 19 95
7SS 16 100

Graf 5: Zajimavost

povolani

Zajimavost povolani

120

100

80

60

40

20

0@ Zajimavost powolani pro pedagogy
Kladné odpovédi

B Zajimavost powolani pro pedagogy
%

Povolani pfipad4 nejzajimavéjsi pedagogiim na ZSS.
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Tabulka 40: Koho povolani stale bavi

Povolani
Skola bavi

Kladné

odpovédi %
ZS 18 100
ZSP 19 95
7SS 16 100

Graf 6: Povolani pedagogy bavi

Povolani pedagogy bavi

120

100

80

O Powolani bavi Kladné odpovedi

60

B Powolani bavi %

40

20

zZS ZSP 78S

Povolani nejvice bavi pedagogy na ZSS, poté na ZS
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Tabulka 41:

Pozitiva na praci

. Nachazi pozitiva na
Skola
své praci
Kladné
%
odpoveédi

ZS 18 100
ZSP 19 95
ZSS 15 95

Graf 7: Pozitiva na praci

120

Pozitiva na praci

100
80

60

40

20

@ Nachazi pozitiva na sve
praci Kladné odpovedi

B Nachazi pozitiva na své
praci %
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Tabulka 42: Pozitivni vztah k Zakim

. Pozitivni vztah k
Skola
Zakum

Kladné a
neutralni

odpoveédi %

ZS 18 100
ZSP 20 100
7SS 16 100

Graf 8: Pozitivni vztah k zakiim

Pozitivni vztah k zakim
120
100
O Pozitivni vztah k zakim
80 Kladné a neutralni
odpovedi
60
B Pozitivni vztah k Zakim
40 %
20
0 T T
Z8 ZSP Z8s
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Pozitivni vztah k zakim uvedli vSichni pedagogové 100%.

Tabulka 43: Touha po zméné povolani

Skola Zména povolani
Zaporne
odpoveédi %
Z8 19 95
ZSP 20 100
Z8S 16 100

Graf 9: Zména povolani

120

Zmén povolani

100

80

60

40

20

ZS

Z5P Z3s

O Zména powolani Zaporné
odpovedi
B Zména powolani %

O zmén¢ povani uvazuji spise pedagogové na ZS.
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Tabulka 44: Uznani za praci

Nedostateéné
uznani za

Skola |praci

Zaporne

odpoveédi %

ZS 10 55
ZSP 7 35
7SS 7 44

Graf 10: Uznani za praci

Uznani za praci
60
50
40 @ Nedostate&né uznani za
30 praci Zaporné odpovedi
B Nedostatecné uznani za

20 praci %
10

0

ZS ZSP ZSS

Pocit nejmensiho uznani za praci pocit'uji pedagogové na zakladni $kole praktické.
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Tabulka 45: Rozdil mezi idealem a skute¢nosti povolani

Rozdil mezi idealem
Skola | a skuteénosti povolani
Zaporne
odpoveédi %
ZS 15 83
ZSP 13 65
ZSS 14 87

Graf 11: Rozdil mezi idealy a skute¢nost povolani

Idealy a skuteénost povolani
100
90
’738 B Rozdil mezi idedlem a
60 skute¢nosti povolani
50 Zaporné odpovedi
40 B Rozdil mezi idedlem a
30 skute€nosti povolani %
20
10 —
0 T T
ZS ZSP ZSS

Nejveétsi rozdil mezi idedlem a realitou ve svém povolani vnimaji specialni pedagogove

na Z$ praktické.
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Tabulka 46: Touha vykonavat profesy cely Zivot

Vykonavani profese

Skola cely Zivot

Kladné
odpovédi %

ZS 15 83
ZSP 13 65
7SS 14 87

Graf 12: Vykon profese cely Zivot

Vykonavani profese

100
90
80
70
60

50
40 | Vykonavani profese cely

30 zivot %
20
10 1+

@ Vykonavani profese cely
zivot Kldané odpovedi

Cely zivot by chtélo své povolani vykonavat 87 % pedagogli na ZS specialni, 83%

uditelt na ZS a jen 65% ugitelt na ZS praktické.

Tabulka 47: Spokojenost s povolanim

Spokojenost s
Skola povolanim v %
ZS 89
ZSP 82
ZSs 88
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Graf 13: Spokojenost s povolanim

Spokojenost s povolanim v %

O Spokojenost s
powvolanim v %

Z vysledki Setteni vyplynulo, Ze nelze hypotézu €. 3 potvrdit. Nejvice spokojeni jsou
pedagogové na ZS, poté specialni pedagogové ZS specialni a nejméné jsou se svym

povolanim spokojeni uéitelé na ZS praktické.
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10.4 Shrnuti vysledki dotaznikové akce

Na zéklad¢ vysledkl z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze hypotéza €. 1 se nepotvrdila.
Z odpovédi respondent se ukézalo, ze v testované skupin€ jsou ptiznaky syndromu
vyhoteni zastoupeny nejvice u pedagogii zékladni skoly praktické. Hypotéza €. 2 se
potvrdila. Z dotaznikového Setieni bylo zjisténo, ze v testované skupiné se citi nejvice
ohrozeni syndromem vyhoieni pedagogové na zékladni Skole specidlni. Hypotéza
&. 3 byla vyvracena, protoZze nejvice spokojeni jsou pedagogové na ZS, poté specialni
pedagogové ZS specialni a nejméné jsou se svym povolanim spokojeni uditelé na ZS

praktické.

Vzhledem k tomu, Ze byl vyzkumny vzorek malého rozsahu, nelze tyto vystupy uplatnit

plosné.
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ZAVER

Tato prace byla zaméfena na seznameni se s problematikou syndromu vyhoteni.
V prvni, teoretické, Casti je pospan pojem syndrom vyhoteni, jeho pfi¢iny, piiznaky
a dusledky. V jedné zkapitol byl vénovan prostor pro stav syndromu vyhoteni

konkrétné u pedagogickych pracovnikti

V praktické casti bylo zjistovano kolik procent pedagogl je syndromem vyhoteni
ohroZeno a v jakém rozloZeni (pedagogové na ZS, ZS praktické a ZS specialni). Zda si
vibec uvédomuji moznost vyhoteni ve své profesi.

Pti psani této prace a vyhodnocovani vysledkl jsem byla konfrontovana se skute¢nosti,
jak velké riziko vzniku syndromu vyhoteni sebou prace pedagoga pfinasi. Jak tenka je

hranice mezi nadSenim z prace a vyhofenim. Jak snadno se ¢lovék miiZze stat obéti

syndromu, aniz by néjakou zménu postiehl on sdm, nebo jeho okoli.

Prace mi poskytla prostor zamyslet se nad problémy, o kterych ¢lovék teoreticky vi, ma

pocit, Ze je zna, a kterymi si projde az Ctvrtina pracujicich.

Syndrom vyhoteni byl dfive chapan jen jako doména pomahajicich profesi, dnes je vsak
znamo, ze jsou jim ohroZeni i lidé pracujici V jinych povoléanich. Je ale stale nejvice
Casty u téch, ktefi pracuji slidmi a museji mit velkou miru empatie. Pokud zaéne
nastupovat vyhoteni, schopnost vciténi se slabne, coz je pfirozena obrana proti
neustalému citovému vypéti. VSichni zname ptiklady, kdy ucitelka na zékladni Skole
nezvladne vyhrocenou situaci a uchyli se k projeviim kiiku, popfipad€ urdzky ditéte.
Ke vzniku tohoto stavu miZe pfispivat to, Ze Casto neni vidét cil prace a snaZeni.
I ptesto, ze se snazi dé€lat praci kvalitné a bezchybné a presvédCeni o tom, ze je vSe
udélano presné tak, jak je pozadovéano, Casto 1 lépe, je prace vnimdna vedenim
1 vefejnosti jako samoziejmost bez jakéhokoliv ocenéni a podpory. Tento fakt spolu
S osobnostnimi rysy Clovéka a pfipadnymi stresujicimi udalostmi v bézném zivoté
mohou vést pedagoga k tomu, Ze piestane byt kreativni, aktivni a nema chut’ do prace.
Véta typu ,,uz nemuzu“ apod. mize znamenat sice jen momentalni rozpolozeni, ale
muze také signalizovat existujici syndrom vyhoteni.
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Doufam, ze tato prace uceli informace o syndromu vyhofeni. Nékterym mozna
pomohla, nebo pomlze uvédomit si, ze se u né jiz nékteré ptiznaky vyskytuji. Pii
vzniku syndromu jsme ovlivnéni dédi¢nosti a vlivy okoli. Genetiku zménit
nedokézeme, ale naSe mysleni a zplisoby chovani ovlivnit miizeme. A mizeme sami

zapracovat na prevenci, ¢i na 1é¢bé syndromu vyhoteni.
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PRILOHY

Priloha A — dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Jana Janku a jsem studentkou posledniho ro¢niku magisterského studia
Univerzity J. A. Komenského v Praze.

Prosim Vas o vyplnéni dotazniku, ktery bude vyuzit v mé diplomové praci na téma:

Syndrom vyhoteni v pedagogické profesi.

Dotaznik je zcela anonymni. Dotazniky rozddvam v obalkach, které po vyplnéni mtzete

zalepit a chranit tak své soukromi.

Vhodnou odpoveéd prosim zakrouzkujte.

Uspésnost Seteni zavisi vyhradn€ na Vasi otevienosti — prosim, volte odpovédi, které

nejlépe vystihuji Vas aktualni stav.

Predem Vam dékuji za odvahu a upfimnost, velmi si toho cenim!



1 Na jakém typu Skoly pracujete
a) ZS
b) ZS prakticka

¢) ZS specialni

2. Jak dlouho jiz na tomto typu Skoly pracujete?
a) mén¢ nez 5 let

b) 5-10 let

c) vice jak 10 let

3. Jste se svym povolanim spokojen/a?
a) ano jsem

b) spise jsem

¢) spise nejsem

d) nejsem

4. Zda se Vam Vase prace zajimava?
a) velice zajimava

b) zajimava

c) spise fadni

d) nezajimava

5. Bavi Vas Vase povolani?

a) ano, neustale, pfinasi mi radost kazdy den

b) ano, ale obcas je narocné

¢) ano, ale posledni dobou se citim unavend/y a nespokojend/y sam se sebou
d) uz spise ne

e) ne

6. Dokézete najit na své praci pozitiva?
a) ano

b) spise ano

C) ne



7. Jaky je Vas vztah k zakiim?
a) velmi pozitivni

b) pozitivni

¢) neutralni

d) spise negativni

e) negativni

8. Premyslite nékdy nad zménou povoléani?

a) ano, uz jsem ucinil/a potfebné kroky

b) ano, ale nemohu se odhodlat

¢) ne, uvazuji o tom pouze vyjimecné (po narocném dni, apod.)

d) ne, jsem ve své praci spokojen/a

9. Zda se vam, Ze nejste za svou praci dostatecné uzndvani?
@) ano — v jaké oblasti .........ccooviiiiiiiii e

b) ne, mam dojem, Ze se mi dostava dostatecného uznani

10. Vnimate negativné rozdil mezi idedlem vaseho povolani a skutecnosti?
@) ano — v jaké oblasti..........cooeviiiiiiiiii
b) ne

11. Citite, Ze byste chtéli vykonavat Vasi profesi cely Zivot?
a) ano

b) spise ne

c) ne

12. Dokazete si predstavit jak vypadé aktivita pedagoga na jiném typu Skoly nez na
které ucite vy (ZS speciélni, prakticka a bézna)?

a) ano

b) ne

13. Znate pojem syndrom vyhoteni, vycerpani nebo burn-out?
a) ano
b) ne



14. Myslite si Ze vyCerpanim ze své profese mizete byt ohrozeni i Vy?
a) urcité ano
b) spiSe ne

¢) rozhodné ne

15. Na jakém typu skoly podle Vas jsou pedagogové ohrozeni syndromem vyhoteni
nejvice?

a) ZS specialni

b) ZS prakticka

¢) ZS

16. Pocit'ujete, ze se posledni dobou unavite pii béznych ¢innostech vice nez diive?
a) ano Casto

b) obcas

c) spiSe ne

d) ne

17. Stava se, Ze se Vam zhorSuje soustiedénost na praci?
a) ano Casto

b) obcas

c) spise ne

d) ne

18. Citite Casté napéti, které Vas omezuje?
a) ano ¢asto

b) obcas

c) spise ne

d) ne

19. Citite se Casto vyCerpand/y a unavend/y?
a) ano Casto

b) obcas

c) spise ne

d) ne



20. Déla Vam Vase prace starosti i v dob¢ volna?
a) ano Casto

b) obcas

c) spiSe ne

d) ne

21. Nechate se Casto rozcilit zaky a neovladnete se ( napft. zakficite)?
a) ano Casto

b) obcas

c) spiSe ne

d) ne

22. Nebavi Vas fesit nestandardni situace (napf. problémové Zaky) a vyhybate se jim?
a) ano Casto

b) obcas

c) spiSe ne

d) ne

Deékuji za spolupraci.
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