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Abstrakt

Bakalarska prace na téma ,Syndrom vyhoreni u pedagogickych pracovnik( a jeho prevence”
se snazi zanalyzovat rozlicné pohledy na syndrom vyhofteni.

Cilem bakalarské préce je zjistit miru vyhoreni u pedagogickych pracovnika.

Prvni ¢ast prace se zaméruje na teoretické predstaveni syndromu vyhoreni— popisuje pficiny
syndromu vyhoteni, jeho proces, diagnostiku, moznosti prevence, rozdily mezi stresem
a vyhofenim a rozdily mezi depresemi a syndromem vyhofeni, je zde definovan i pojem
»pedagogicky pracovnik”.

Druhd ¢ast se sklada z dotaznikové Setfeni, na jehoZ zakladé je vytvofen navrh preventivni
kurz.

Na zdkladé zjiSténi, Ze vice nez polovina respondentl by méla zdjem o preventivni kurz,
ktery by se podle nich mél soustfedovat predevsim: na obecné vysvétleni, co je syndrom
vyhofeni, na prevenci a |éfbu, na rozpoznani syndromu vyhofeni, na zvladani stresu
a stresovych situaci, na to, jak pomoci osobé trpici syndromem vyhoreni, mél by se zacilit
na motivaci a komunikaci, na techniky relaxace, na praktické ndvody k rozeznani vycerpani,

praktické navody na obnovu sil, které se daji bézné zatadit do kazdodenniho Zivota, na zaklady

psychohygieny, na time management, na seberozvoj, na podporu sebevédomi.

Klicova slova

Vzdélavani; syndrom vyhoreni; stres; pedagogicky pracovnik; ucitel; vzdélavaci kurz; DVPP.



Abstract

Bachelor’s thesis about ,,Burnout syndrome in pedagogical staff and its prevention”is trying
to analyze different wiews on burnout syndrome.

The goal of this work is to find out level of burnout in pedagogical workers.

The first part of the work is focused on the theory about burnout syndrome — It describes its
causes, process, diagnosis, means of prevention, diffrences between stress and burnout,
diffrences between burnout and depression, it also defines the term ,, pedagogical worker*.

The second part is made of survey on basis of which preventative course was created.

Based on the survey that more than half of the respondents would be interested in a
preventive course, which they believe should focus primarily on: a general explanation of what
is burnout, prevention and treatment, recognition of burnout, stress management and stressful
situations, how to help a person suffering from burnout, it should focus on motivation and
communication, relaxation techniques, practical instructions for recognizing exhaustion,
practical instructions for relaxing that can be routinely included in everyday life, the basics of

psychohygiene, time management, self-development, self-esteem.

Keywords

Education, burnout syndrome, stress, pedagogical staff, teacher, educational course,
DVPP.
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UvoD

V soucasné dobé se syndrom vyhofeni stal velmi diskutovanym tématem; obord,
ve kterych lidé trpi syndromem vyhoreni je stdle vice, nejedna se jiz vyhradné jen o pomahajici
profese. Na viné mulZe byt trvale se zvysujici Zivotni tempo, stale vyssi naroky ze stran
zaméstnavatell, nedostatecné finanéni ohodnoceni nebo chybéjici uznani za vykony.

Ve dne$nim nastaveni spole¢nosti se na vedouci pozice lidského byti stavi predevsim penize
a kariéra, kterd Uzce souvisi s potfebou mit Uspéch. Tato honba je vSak vykoupena
dlouhodobym nasazenim, které ovSsem ani jednu ze jmenovanych proménnych nemdize
stoprocentné zajistit. Celd tato snaha, odhodlané nasazeni, strhujici tempo a nemilosrdné
naroky se ¢asem zacnou hromadit a ¢lovék ztrati kontrolu nad zvladanim sebe sama. Na misto
toho, co nds Zene dal, se dostavi stres, vyCerpani, frustrace a v horsich pfipadech i samotné
zhrouceni.

Dlouhodoby stres a vycerpani z tlaku na lidi vyvijeného zhorSuje nase pracovni nasazeni
a kvalitu nasich vykond. Dostavuji se i sebedestruktivni pocity ménécennosti, selhani,
které mohou vést az k vyhoreni nasi celkové Zivotni energie — k tzv. burnout neboli syndromu
vyhoteni.

Béhem nékolika poslednich let doslo kvelkym zméndam v prostfedi Skol a potazmo
i v pedagogické profesi jako takové. Skoly bojuji o co nejvétdi polet studentd,
které pro né znamenaji i vice penéz, coz se vsechno odrdzi i na Urovni vétSiny vzdélavacich
instituci.

Ze stran tfeditell Skol (a jejich nadfizeného organu), rodic¢t atd. jsou trvale zvySovany naroky
na pedagogické pracovniky z pohledu jejich vykonu, zvySovani jejich odborné zpUsobilosti,
schopnosti ucit se nové véci (pouzivani novych didaktickych pomucek) a z pohledu schopnosti
zarazovani novych didaktickych metod.

Situace, které pedagogové dennodenné musi podstupovat, jsou velmi emocionalné
narocné, dlouhodobé dohani pedagoga k pocitim, které vyvolavaji smiSené pocity — pretizeni,
stresu, vynalozeni obrovského usili, které je v kone¢ném dUsledku bezvysledné, pocity zmaru

atd.
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TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Cilem bakalarské prace bylo analyzovat teoretické znalosti souvisejici se syndromem
vyhoreni a miru jeho vyskytu ve zvolené cilové skupiné (pedagogicti pracovnici stfednich skol)
a na zakladé vysledk( navrhnout ndvrh vzdélavaciho kurzu pro pedagogické pracovniky splfiujici
standardy DVPP kurz(.

Teoretickd ¢ast prace bude obsahovat literarni reSerSi mapujici soucasny stav poznani
zpracovavané problematiky. V praci budou vysvétleny stézejni pojmy nutné k pochopeni
zpracovavané problematiky, zejména syndrom vyhoreni, moZnosti jeho prevence a specifika
ucCitelské profese. To bude provedeno primdarné svyuzitim analyticko-syntetickych
a induktivné-deduktivnich metod nad dostupnymi primarnimi a sekundarnimi prameny.

V praktické casti prace bude realizovano vyzkumné Setfeni s cilem zmapovat za pomoci
vhodného néastroje miru vyskytu syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovnikd a na jejich
zakladé vytvorit navrh vzdélavaciho kurzu/programu vénujicimu se vyse uvedené problematice.
Navrzeny kurz bude respektovat standardy DVPP a obsahové se zaméfovat na prevenci,
zakladni diagnostiku a nezbytné kroky souvisejici s jeho identifikaci, které mohou byt v rukou
samotnych pedagogl. V souladu s teoretickou ¢asti bude vyuzita zejména analyticko-synteticka

a induktivné-deduktivni metoda.

11



2 \Vyhoreni

V odborné literature nalezneme hned nékolik pouzivanych terminl oznacujicich syndrom
vyhoreni, napf.: burnout syndrom ¢i jen burnout. Termin dle Ceského prekladu doslova
znamena vyhoret/vyhoreni (Kfivohlavy, 1994, s. 7).

Petrackovda a Kraus (1997) frikaji, zZe syndrom vyhoreni, jakoZto soubor pfiznakd
charakterizujici urcité onemocnéni, je zkouman od zacatku sedmdesatych let dvacatého stoleti.
Podle Poschkampa (2013) je onemocnéni charakterizovano fyzickymi obtizeni (ztrata energie,
vyCerpani), kognitivnimi obtizemi (slaba koncentrace na cokoliv) ¢ emocénimi strastmi
(negativni citovy stav, deprese, strach jit do prdce), vice nize v kapitole o prozivani
a symptomech syndromu vyhoteni.

Avsak prvni, kdo popsal syndrom vyhoteni, a dal tak zaklad jeho definici, byl americky klinicky
psycholog Herbert J. Freudenberger ve svém ¢lanku pro Journal of Social Issues ,,Staff burnout”
vroce 1974. Freudenberger syndrom vyhoreni definoval jako: ,vyhasnuti motivace
a stimulujicich podnétl v situaci, kde péce o jedince a neuspokojivy vztah jsou pricinou,
Ze prace nepfinadsi ocekavané vysledky”. (Kfivohlavy, 1994, s. 45)

Od konce 70. let do zacatku 80. let 20. stoleti prudce vzrostl pocet publikaci vénujicich se
tématu syndromu vyhoreni a do poloviny 90. let byl s cca 300 publikacemi ro¢né tento pojem
velmi populdrni (Poschkamp, 2013, s. 10).

Dle Maroona (2012) je syndrom vyhorteni psychologicky a socidlni pojem, ktery se vyskytuje
pfedevsim u pomahajicich profesi, k této skupiné se radi lidé zaméstnani ve vychové
a vzdélavani, socialni pracovnici, psychologové atd. Prace v pomahajicich profesi ma aspekty,
které Cini prislusniky téchto profesi zranitelnéjsimi, nez je tomu u jinych profesi.

Podle Kfivohlavého (1994) se pojem vyhoreni (burnout) nejprve pouzival pouze
v souvislostech s pracovnim prostfedim, kde se intenzivné pecovalo o lidi v akutnich krizovych
situacich a kde bylo v poméru k jejich poctu malo pomahajicich. Zde se dal syndrom vyhoreni
jasné urcit: psychiatr spachal sebevrazdu, lékafi trpéli bolestmi hlavy a poruchami traveni, vice
koufili, méli problémy v rodiné a vyvinuli se u nich dal$i priznaky emocionalniho tlaku, s nimiz
si neuméli poradit.

Podle Maroona (2012) nejdilezitéjsi otazky vyplynuly z osobnich zkusenosti pracovnikd,

ktefi po pomérné kratkém intenzivnim vztahu ke svému pacientovi rychle dosahli jisté
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emocionalni Unavy, ztratili zdjem o svou praci, Zze ve vztahu ke svym pacientlm neciti

uspokojeni.

Zahy po objeveni fenoménu vyhoreni vzniklo mnoho pokust o objasnéni, fada definic
a popisu symptomuU. Jednotnd definice vyhoreni viak dodnes neexistuje. Rozlicné pokusy

.

o definici sahaji od dlouhotrvajiciho a plizivého ¢&i ndhle nastupujiciho procesu,
az po psychopatologickou poruchu osobnosti.

Pro predstavu uvedu nékolik z nich od rdznych autor(, ktefi se vénuji této problematice.

Matousek (2008) definuje syndrom vyhoreni jako soubor priznakd vyskytujicich se
u pracovnikl pomahajicich profesi, ktery je odvozovany z dlouhodobé nekompenzované
zatéze, kterou pfinasi prace s lidmi. Je to stav psychického, nékdy i celkového vycerpani
doprovazeny pocity beznadéje, obavami, pripadné i zlosti. U pracovnikd se celkové snizuje
motivace k prdci, jejich vykonnost klesa, dochazi k poklesu sebevédomi, zvétSuje se odstup
od jejich klientl, objevuji se negativni postoje.

Tosner a ToSnerova (2002) uvadi definici syndromu vyhoreni jako dusevni stav objevujici se
u pomahajicich profesi. Tento stav je ohlasovan Sirokou radou priznakd, jako je napfriklad to,
Ze se Clovek citi celkové $patné, je emocionalné, dusevné i télesné unaveny. Ma pocity bezmoci
a beznadéje, nemad chut do prace ani radost ze Zivota.

Podle autor( Hartlovych (2010) se syndrom vyhoreni tykd zejména tzv. pomahajicich profesi
a projevuje se po letech terénni emocné vycerpdvajici prace ztratou profesionalniho zajmu
nebo osobniho zaujeti a je spojen se ztratou ¢inorodosti a poslani, s pocity zklamani, horkosti.

Vyhoteni mimo jiné znamena postupnou ztratu energie a idealismu jako nasledek zaZivanych
pracovnich podminek, zklamanych ocekavani a vystfizlivéni po pocate¢nim velkém nadseni.
Vyhoreni je nasledkem profesniho mezilidského zatizeni pfi praci pro jiné lidi (Poschkamp,
2013).

Bylo pfedstaveno nékolik definic syndromu vyhoteni, které se lisi hlavné svym pojetim.

Nékteré jsou orientovany na konecny dUsledek, na stav emocniho, fyzického a mentalniho

vyCerpani. Jiné jsou definovany jako proces, ktery ma vlastni vyvoj (Jeklova, 2006).

Dle Maroona (2012) vSechny tyto definice jsou spojovany témito Ciniteli:
Fyzické vycerpani, které postupné zpUsobuje nedostatek energie, chronickou Unavu, pocit

slabosti, nizkou odolnost vici nemocem, bolesti hlavy atd.
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Emocionalni vyCerpani, které je spojeno s depresi, bezmoci a beznadéji, s pocitem uvéznéni
v pasti a s nebezpelim sebevrazdy. V tomto stavu ma postiZzeny neustdlou a neovladatelnou
potfebu plakat, domniva se, Ze ztratil veSkerou kontrolu, preje si byt sdm a byva k ostatnim
netolerantni.

Mentalni vyCerpani souvisi s negativnim postojem a vztahem postizeného ke své praci,
k jinym lidem a k Zivotu obecné. Pracovnik ma komplex ménécennosti, nizké sebehodnoceni,
dojem vyloucenosti a nekompetentnosti. Ve vztazich se chova bezcitné.

Odosobnéni — rozvijeni negativnich a neumérnych postojd vuci klientdm, tendence
k odcizeni zpUsobujici zhorseny kontakt mezi dvéma lidmi.

Snizena osobni vykonnost, kde pracovnik zaujima negativni vztah k praci a vykonnosti,
Spatnou naladu u néj doprovazi Ustup do pozadi, klesajici tvofivost, neschopnost poradit si

s problémy a pocit vlastniho selhani.

Poschkamp (2013) na zakladé predeslych bod( vytvofil tuto definici:
,Vyhoreni je proces extrémniho emocniho a fyzického vycerpani se souc¢asnym cynickym,
distancovanym postojem a snizenym vykonem jako nasledkem chronické emocni a mezilidské

zatéze pfiintenzivnim nasazeni pro jiné lidi“ (Poschkamp, 2013, s. 11).

Mnoho symptoma vyhoteni se podobd symptomam jinych psychickych poruch a omezeni.
Proces vyhoreni se mlze projevovat mnoha rliznymi obtizemi a pfiznaky.

Podle Maroona (2012) je dllezité se drzet toho, Ze pfiznaky vyhoreni nejsou Zzadnou nemoci,
ale varovnymi signaly. Velkym nebezpelim je neschopnost tyto pfiznaky a jejich silu vnimat

a snaha popirat je.

Podle Poschkampa (2013) se daji charakteristické symptomy rozdélit do ctyf Urovni

prozivani:

a) Fyzicka uroven, co? je uroven, kdy se symptomy projevuji télesnymi omezenimi. Fyzicka
uroven v podstaté znamena, Ze doty¢na osoba ztraci energii, je vyCerpand, ma nedostatek
spanku, ma oslabeny imunitni systém, ma problémy s krevnim tlakem nebo se zazivanim,

ma bolesti hlavy a ztuhlé Sijové svaly.
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b) Kognitivni Uroven je popsatelna jako Uroven, kdy se ¢lovéku snizi nebo omezi schopnosti
mysleni. Clovék mé slabou koncentraci a pamét, je dezorientovany, nepfesny, neschopny
plnit komplexni Ukoly, je neflexibilni.

c) Emocni droven je takova, u niz se objevuji symptomy, které se projevuji negativnim
citovym stavem. Je to stav, pfi kterém se Clovék citi vyCerpany, pretizeny, ma negativni
postoj, je paranoidni, upada do deprese, ma sniZzenou sebelctu, strachuje se jit do prace,
citi se zoufaly a ma obcasné sebevrazedné myslenky.

d) Urovefi chovani ma svoje piiznaky v chovani jednotlivce. Tomu upadé nadseni, za¢ina byt
stale cynictéjsi, jeho vykonnost se snizuje, ¢astéji ma konflikty s ostatnimi, je apaticky,
obcasné agresivni, tési se na vikend, vyhybd se kontaktu s ostatnimi, ma konflikty

s blizkymi, zvySuje se konzumace alkoholu / tabdku / kavy atd.

Krivohlavy (1994) cCleni pfiznaky na to, jak se jedinec citi, kdyZz je sam, a jak se citi,
kdyz je mezi lidmi. Jedinec, ktery je ve stavu vyhoreni proziva mnoho negativnich emocnich
stavd.

a) Jak se citi sam:

- citi se byt fyzicky i psychicky vyCerpany, je vnitfné chladny a prazdny, citi se byt
na dné, je smutny, citi se byt roz€arovany, proziva pocity beznadéje, pocity strachu
a obav.

b) Jak se citi mezi lidmi:

- Jednad s lidmi naprosto apaticky, nema potiebu byt empaticky, ostatni ho obtézuji,

nema zajem o cizi nazory.
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2.1 Stres a vyhoreni

Podle Poschampa (2013) je mezi stresem a syndromem vyhoreni Uzkda souvislost, ktera je
vyzdvihovana snad v kazdé publikaci o vyhoreni. Vyhofeni je totiz nasledkem trvalé emocni
zatéze, zaziti neuspéchu a dlouhodobéjsiho pretéZzovani.

Stejné jako pro vyhoreni ani pro stres neexistuje Zzadna vseobecné platna definice. Stres
se tyka vSech oblasti lidského byti, ma vliv na fyzické, psychické i socialni zdravi. V. minulosti byl
stres chapan jako Skodlivy podnét z okoli nebo jako reakce téla na tuto zatéz.

Stres lze vymezit nékolika rdznymi definicemi. Obecné, ale plati, Ze jde o stav napéti,
pfi kterém organismus reaguje na podnéty, které se nazyvaji stresory. Vyvolanda reakce je
zavisla na tom, jak velkd zatéz je vyvinuta na organismus. Tato reakce je fyziologicky dana
— obvykle dochazi ke zméné prltoku krve v téle, k zostfeni vnimani. (Plaminek, 2004)

Stres Ize dale popsat jako reakci organismu na neumérnou zatéz z biologického, socialniho
a psychologického hlediska. | zde jde o to, jak jednotlivec porozumi dané situaci a zda ji
vyhodnoti jako stresor ¢i nikoliv. NejdUlezitéjsim kamenem ve stresové situaci je reakce
samotného jedince (Prasko, 1996).

Stresem muiZeme rozumét také odpovéd organismu na stresujici Cinitele ¢i celkovy vnitini
stav (Krivohlavy, 1994).

Pro Seleye (1976) je stres individudlnim méfitkem télesné Unavy a rozpolcenosti,
zpUsobenym zatéZujicimi situacemi v Zivoté postizeného. Psychické situace, se kterymi se
béhem svého vyzkumu setkal, Seley nazyva ,vSeobecnym syndromem ptizplsobeni“.

Maroon (2012) tvrdi, Ze stres se vyviji ve tfech fazich: varovani, odpor a vycerpani, kdy
ve treti fazi vznika vyhoreni.

Kebza (2009) charakterizuje stresor jako libovolny podnét v oblasti fyzikalni, chemické nebo
psychosocialni, ktery je schopen vyvolat stresovou reakci. Podle Krivohlavého (2009) je pojem
stresor aplikovan pro nepfiznivé vlivy (tlaky), které mohou smérovat ke skliujici osobni situaci

jedince.
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2.2 Deprese a vyhoreni

Podle Kfivohlavého (2012) mezi syndromem vyhoreni a depresi existuje velmi uzky vztah.
Deprese muZe byt klasifikovana jako druhotny pfiznak syndromu vyhoreni, aviak objevuje se
i nezavisle na ném.

Vyhoreni a deprese jsou dva rozdilné jevy, prestoZe se v mnoha bodech projevuji stejné.
| pfes spolecné znaky, jako je nespokojenost, bezmoc a beznadéj, se emociondlni vyhoreni
od deprese lisi.

Kebza a Solcovd (2003) upozorfiuji nékolik druhC nemoci, které je potteba od syndromu
vyhoteni odlisit. Se syndromem vyhoteni byva ¢asto zaménovana deprese, kterd se vyznacuje
podobnymi pfiznaky jako syndrom vyhoreni, avSak deprese ma spise negativni vliv na ¢innosti
bézného Zivota, kdezto syndrom vyhoreni se tyka spiSe pracovniho Zivota. Syndrom vyhoreni
ma blizko ke chronické Unavé, ale chronickd Unava se od syndromu vyhoreni lisi predevsim
neocekavanym nahlym zacatkem, ktery je zpUsoben néjakou nemoci jako napf.: bolestmi
v krku, mononukledzou, teplotou ¢i infekci.

Pro Maroona (2012) je vyhoteni psychosocialni pojem, deprese klinicky. Pokud jde o depresi,
stfedem pozornosti patologického syndromu a jeho [écby je minulost jedince, kdezto
u vyhofeni se zamérfuje na aktualni situaci.

Podle Mezindrodni statistické klasifikace nemoci a pfidruzenych zdravotnich problémd
(2018) muze deprese probihat v lehké, stfedni nebo tézké formé, ktera je urcena dle miry
a poctu symptomu. Jedinec ma pokleslou naladu, nedostatek energie i nevykazuje takrka
zadnou aktivitu, citi se byt unaven (z nedostatku spanku, z vysileni), atd.

Depresi rozumime kombinaci symptom0, které se vyznacuji nete¢nosti a nezajmem,
smutnymi naladami a urc¢itymi télesnymi poruchami.

Vyhoreni a deprese jsou srovnatelné vzhledem k nete¢nosti a nezajmu, trvajicim stavim
vyCerpani, tendenci kizolaci, pocitim selhdni a bezvychodnosti, poruchdm spanku

a nerozhodnosti (Poschamp, 2013, s. 44).

17



2.3 Pri€iny syndromu vyhoreni

Vv

rizikovych faktord, které svou kombinaci zplsobuji syndrom vyhoreni. Mezi nejcastéjsi priciny

se dle Rushe (2006) fadi:

neschopnost zpomalit
neschopnost relaxace
nepravidelny denni biorytmus
perfekcionismus

workoholismus

snaha délat vSe sam, bez pomoci druhych, neschopnost pozddat druhé osoby o pomoc

potieba mit vie pod kontrolou

neadekvatni, premrsténa ocekavani

prilisné naroky na sebe sama

nizka asertivita jedince

neschopnost Fict ,ne”, neschopnost odmitnout druhé
potfeba, aby ,mé vSichni méli radi”

tendence potlacovat vlastni negativni emoce

rutina

Spatny zdravotni stav

potykani se s neustalym kritizovanim svého vykonu
pocit, Ze nikdo nedoceni mé usili, nikdo si neceni toho, co pro druhé délam

nedostatecna financ¢ni odména

pfetizeni (narocné ¢i nevhodné pracovni podminky, pfilis velké mnoZstvi pracovnich

ukold)

rodinné a osobni problémy

u zen také vysoké vytizeni zpUsobené kombinaci domacich, pracovnich povinnosti

a péce o déti.

Podle Kfivohlavého (1998) jsou hlavni priciny vyhoreni: dlouhodoby pfimy kontakt s lidmi,

neuspésné jednani s nimi, neimérné dlouha pracovni doba s vysokymi naroky na pracovniky

atd.

18



2.4 Proces syndromu vyhoreni

Nic na svété nevznikne nahle, vse ma své rlizné dlouhé cekajici doby. Andélé Ziji prilis dlouho,

vazky pfilis kratce. Mys privede na svét Sest malych mysicek za tfi tydny, ale slonice jen jedno

sliné za dvacet dva meésicl. Inkubacni doba vyhofeni neni jednotnd, zaleZi na mnoha

osobnostnich faktorech a mnoha vnéjsich okolnostech (Honzék, 2015, s. 28).

Podle Honzdka (2015) ma proces syndromu vyhoteni dvanact kritickych fazi, které se vsak

nemusi objevit vSechny a ani nemusi jit za sebou tak, jak jsou popsany.

a)

b)

Nutkava snaha po sebeprosazeni
Na zacatku ma Clovék nepfimérené ambice, které jsou patrné v pracovni oblasti,

a Casto snaha o prosezeni sebe sama prerUsta do chorobného nutkani.

Clovék zadina pracovat vice a tvrdéji

Protoze se jedinec snaZi o sebeprosazeni, snazi se sobé i okoli dokazat, ze to zvladne,
obvykle sam. V této chvili se zaméfuje hlavné na praci a uvadi se do iluze, Ze je
nenahraditelny, jestlize zvldda udélat praci potfebnou i nepotfebnou bez pomoci

druhych.

PFehlizeni potfeb druhych

V momenté, kdy se jedinec soustfedi pouze na praci, nezbyvd mu jiz energie
a potazmoicas narodinu, pratele, své konicky, na jidlo ¢i spanek, nebot to pro néj neni
ani potfebné ani zajimavé, protoZe ho to zdrZuje a ubird energii, kterou potfebuje vioZit

do prace.

PFesunuti konfliktu
V téchto okamfZicich si jedinec zacne uvédomovat, Ze je néco v neporadku,
ale nedokaze rozeznat plvod problémd. To vyvolava vnitini krizi a pocit ohrozeni.

V tomto stadiu se objevi i prvni télesné obtize — pfiznaky stresu.
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Revize a posunuti hodnot
Jedinec se zacne izolovat od ostatnich, aby se vyhnul konfliktim, a soucasné popira
své zakladni potreby. Pracuje jeSté vice. V novém systému hodnot dominuje prace

a nastava emocni otupeni.

Popirani vznikajicich problém(
Clovék se stava netolerantnim, odmita jakoukoliv socidlni interakci. Nar(istad u né]

agresivita a sarkasmus.

Stazeni
Socialni kontakty jsou na minimu, v podstaté se jedinec snazi naprosto izolovat. Mlze
zacit vyhledavat alkohol, razné zklidnujici prasky, které si snazi ospravedInit — , pracuji,

jak mam, zaslouzim si Ulevu”. Pfichazi pocity beznadéje a ztraty smyslu.

Zcela jasné patrné zmény chovani
Rodina, pratelé, spolupracovnici atd. si nemohou nevSimnout, Ze se jeho chovani

zménilo.

Depersonalizace
Pohled na svét se zuZuje, vnima pouze (nemilou) pfitomnost a Zivot se pro néj méni

pouze na sebe navazujici mechanické Ukony.

Vnitfni prazdnota
Clovék se citi byt prazdny a tuto prazdnotu se snaZi vyplnit zbé&silymi aktivitami, jakymi
mohou byt tfeba prejidani, alkohol nebo drogy. Tyto aktivity obvykle prekracuji bézné

socialni meze.

Deprese
Postizeny se zaclinad citit vyCerpané, beznadéjné, je lhostejny ke svému okoli
a predpoklada, ze mu budoucnost nema co nabidnout. Jeho Zivot je beze smyslu

a pribyvaji depresivni symptomy.

20



[) Syndrom vyhoreni
Celkovy emocni kolaps (psychicky i télesny), ktery mUze byt ddvodem k vyhledani

|ékarské pomoci.

Podle Kebzy a Solcové (2003) ma syndrom vyhoteni Etyfi faze.

a) Inicia¢nifaze — prezentuje vlastni zapaleni pro praci, pfi niz nasledné dojde k uvédomeéni
si, ze plvodni vize nejsou zcela realizovatelné.

b) Prvni frustrace — pocatek zklamani zprace, zacatek negativniho vnimani
spolupracovnik i prostredi.

c) Apatie — tendence kaZz nepratelskému agresivnimu chovani vici okoli (klientlim,
spolupracovnikim).

d) Faze uplného vyhorfeni — posledni etapa, ve které se objevuje celkové vycCerpani,

bezohlednost, necitelnost, ztrata lidskosti.

Jako shrnuti by se dalo fici, ze ¢lovék se snazi dosdhnout casto nerealného cile, tim padem
vklada veskeré své Usili k dosazeni onoho cile, tim vSak ztraci kontakt se svymi blizkymi, coz
ho zacind postupné nicit, ale obvykle si to ani neuvédomuje, a celd honba za jeho cilem

ho v kone¢ném disledku naprosto skoli.

Podle Kfivohlavého (2012) Ize v odborné literatufe najit rozdily v poctu fazi. Néktefi autofi
zminuji ¢tyfi, jini dvandct fazi. Rozdilny pocet vnika na zakladé shrnuti nebo detailnéjsiho popisu

jednotlivych fazi.

Vyhoteni je vsak chapano jako proménlivy proces, pfi ném?Z na sebe vnitfni postoje a reakce

a vnéjsi pozadavky a reakce vzajemné plsobi.
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2.5 Nastroje pro diagnostiku syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoreni je pomérné tézké diagnostikovat, protoZze na prvni pohled se podoba
nékterym jinym daleko zndméj$im poruchdm, podle Kebzy a Solcové (2003) napfiklad depresi
Ci alexithymii.

Nastrojl na diagnostiku syndromu vyhoreni existuje nékolik. Uréeni syndromu vyhoreni
vychazi z pozorovani jednotlivych symptom( u osob, v jejichZ chovani se syndrom vyhoreni
za¢ind projevovat, dale z prozitku téchto priznakl u postizenych osob, jenz lze lépe
identifikovat, pokud c¢lovék o charakteristice tohoto syndromu jiz néco vi, a ze specialnich

psychologickych metod, jeZz byly k diagnostice tohoto syndromu vytvoreny, rozhovory

¢i dotazniky (Kebza a Solcovd, 2003, s. 17).

Jednim ze tfi hlavnich nejzndméjsich prostredkd, jak zjistit miru vyhoreni, je Maslachové
Skala vyhoreni pro pomahajici profese (MBI). Tento ndastroj byl zaveden v roce 1981 a je dosud
nejrozsifenéjSim nastrojem pro diagndzu a méfeni syndromu vyhoreni. Tato $kala je vhodna
pouze pro pomahajici profese, dotaznik obsahuje 22 vypovédi, z nichz se devét vztahuje
k emocidlnimu vyCerpani, osm k seberealizaci a pét k odcizeni.

Ti, ktefi dosdhnou vysokého poctu bodUl v oblasti emociondlniho vycerpani a malo bodl
v oblasti seberealizace, se nachdazeji v procesu vyhoreni.

Cilem MBI je zjistit, jak se pracovnici v pomahajicich profesich divaji na svou praci a na osoby,

se kterymi denné spolupracuji (Maroon, 2012, s. 71 —72).

Druhym je Maslachové $kala vyhoreni pro povolani z roku 1996, kterd méfi vyhorenive vsech
povolanich na zakladé 16 vypovédi. Touto Skalou se méfi pocit vyCerpani u zaméstnancl
prostfednictvim slozek Unavy a stavl napéti pfi prdci, cynismus vUci prdaci, osobnostni
vykonnost zdlraznujici o¢ekavani pracovnika k sobé samému a praci.

Pét z Sestndcti vypovédi se zamérfuje na vylerpani, pét k cynismu a Sest na osobni vykonnost

(Maroon, 2012, s. 73 —75).

Tretim nastrojem je Skala znechuceni, kterd méri intenzitu odporu pracovnikd vici sobé,
praci a svym klientim. Zkouma, jak ¢asto pracovnik proziva urcité postoje a pocity, méfi se zde
fyzické vycerpani (télesné pocity unavy Ci slabosti), emociondlni vycerpani (depresivni
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myslenky, bezmoc) a mentalni vyCerpani (smutek, pocit odmitani, nedostatek sebevédomi).
Test je rozdélen na sedm vypovédi o fyzickém vycerpani, sedm vypovédi o emocionalnim
vyCerpani a sedm vypovédi o mentalnim vycéerpani.

Za predpokladu, Ze pracovnik proZiva dlouhodobé viechny reakce, nachazi se ve stavu vazné
krize. Pokud jen ob¢asné zaziva nékteré z vySe uvedenych stavl, mél by je povaZovat za varovné
signaly.

Tento test slouzi spiSe k ujasnéni si, jak o své praci smyslime, jak vnimame svij Zivot pravé

ted a tady (Maroon, 2012, s. 76).

Podle Kfivohlavého (1994) je dalsim prikladem nastroje pro diagnostiku syndromu vyhoreni
tzv. orientacni dotaznik vytvoreny Ctvefici autord — Donem Hawkinsem, Frankem Minirthem,
Paulem Maierem a Chrisem Thurmanem. Je to jednoducha forma diagnostiky, kterou si mlze

zkusit kazdy, kdo si sam chce zjistit miru svého vyhoteni.
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2.6 Prevence syndromu vyhoreni

Podle Prlichy a spol. (2003) je prevence jakysi soubor opatreni, ktery je zacilen
na predchazeni nezadoucim jevim. Prevenci Ize rozliSit na tfi druhy: prvnim je primarni
prevence, ktera se zaméruje na celou populaci, druhou prevenci je sekundarni prevence, ktera
je zacilena na rizikové skupiny nebo jednotlivce, tfetim druhem je tercidlni prevence, ta se

vénuje eliminaci ndsledkl nebo pokracovani nechténych jevl u jedincl, u nichz se jev vyskytl.

Pedagogicky pracovnik ma hned nékolik moznosti, jak syndromu vyhoteni mlze predchazet.
Lze si zvolit konkrétni metody, které maji preventivni Uc¢inek, avsak je také dllezité zaujmout

vhodny pfistup k Zivotu.

2.6.1 Moinosti predejiti syndromu vyhoreni

Pfi feSeni Zivotnich situacich ma velky vyznam aktivni pfistup k Zivotu, bojovat s obtizemi,
které se v Zivoté vyskytnou (Kebza a Solcova, 2003, s. 20).
Kebza a Solcova (2003) popisuji nékolik zsad, které v sobé zahrnuji aktivni ptistup:
e byt otevieny svému okoli,
e nebitse zmén,
e byt aktivni pfi setkdni se se stresujicimi se faktory,
e pocitat a byt pfipraven na stresujici situace,
e dokdazat oddélit stres od ostatnich Zivotnich aktivit,
e udrZovat si dobré mezilidské vztahy,
e snazit se vytvofit si kolem sebe priznivé pozitivni prostfedi a osvojit si zdravy Zivotni

styl.

Podle Jeklové a Reitmayerové (2006) lze predejit syndromu vyhofeni pomoci sedmi
praktickych postupl, které jsou vhodné predevsim pro jedince v pomahajicich profesich,
ktefi jsou dlouhodobé vystaveni stresu:

e je dobré vytvorit si seznam véci sefazenych podle dllezitosti,

e snazit se vyhnout stresu,
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e naucit se ,vypnout”, snazit se odpocivat, aktivné travit volny cas,

e cvidit, hybat se, protoze je prokdzano, Ze pohyb snizuje stres a uvolfiuje mysl,
e udrzovat si socialni vazby, navazovat nova pratelstvi,

e dbat na zdravy Zivotni styl — spravné stravovani,

e naudit se relaxovat.

2.6.2 Zakladni postupy prevence a dusevni hygiena

V nasledujicim textu budou popsany tfi mozné postupy prevence — zvladani stresovych

situaci, zasady dusevni hygieny a socialni podpora.

Prevence syndromu vyhoreni muize spocivat v osvojeni si strategii pro zvladani stresu.
Obecné lze fici, Ze pokud je pozadavek na néjaké situace prozivan spiSe jako ztrata cCasu
¢i energie nez pfinos, bude tato situace s nejvétsi pravdépodobnosti hodnocena jako stresujici
(Kezba a Solcovd, 2003, s. 19).

Podle Krivohlavého (2001) jsou dveé strategie zvladani stresu. Prvni z nich je strategie, ktera
se zaméfuje na vyrovnani se s emocemi, jez jsou vyvolané stresem. Druha se pak soustredi
na feSeni samotného problému, coZ vyZaduje aktivni zapojeni vlastnich ¢innosti k eliminaci
stresové situace.

,

Zakladnim predpokladem pro zvladnuti stresu je snizeni poctu stresovych situaci
béhem celého pracovniho dne a také zmirnéni emocniho vzruSeni, které vznika pfi stresu,

a zména zpUsobu zachdazeni se stresovymi situacemi (Hennig a Keller, 1996, s. 36).

Podle Celedové a Cevely (2010) je dudevni hygiena ndstroj, ktery md ¢lovéka naudit,
jak zabranit psychickym nepfijemnostem. Dusevni hygiena je propracovany systém pravidel
a rad, které slouzi k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevni rovnovahy.

Vysledkem dodrzovani zasad duSevni hygieny je idedlni stav dusevniho zdravi. Hlavnim
ukolem dusevni hygieny je upevnovani dusevniho zdravi a zvySovani odolnosti vici riznorodym
zatézim. Kromeé téchto véci v sobé zahrnuje i zasady jednani s lidmi, fesSeni konflikt, emoci

a stresovych situaci, je mozné sem zafadit i zasady Zivotospravy (Celedovd a Cevela, 2010,

s. 63 —64).
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Podle Makarové (2011) je potfeba dodrzovat nasledujici dalezité body pfi péci o vlastni

dusevni zdravi:

Zivotosprava, kterd zahrnuje dostatek spanku, spravnou vyzZivu, Ucelné rozlozeni

zatéze,

- pracovni prostredi, které by mélo byt prijemné (monitorovani spravnosti fyzikalnich
podnétl — Cerstvy vzduch, dostatecné svétlo, idedlni teplota aj.),

- organizace prace, coz pomuze eliminovat stres a vnést poradek a rad, je téz dilezité

naucit se hospodafit s casem a vlastnimi silami, vytvofit kazdodenni pravidelny

rytmus, systém vlastnich hodnot, ujasnit si co je dllezité a co neni,

- duSevni hygiena by méla zahrnovat i cilevédomou praci na sobé samém.

Podle Kebzy a Solcové (2003) se do dudevni hygieny Fadi i ddleZitost vytvoreni si odstupu
od klientd, kdy pracovnik hovofi o klientovy racionalné, bez emoci, rozliSuje profesionalni

pFistup pouzivany pfi praci od pfistupu k lidem jinym.

K dusevni rovnovaze lze dojit i prostrednictvim relaxace, ktera slouzi pfedevsim k uvolnéni,
a je jednou z preventivnich technik syndromu vyhoreni.

Pravidelné pouzivani nékteré zrelaxaCnich technik je vhodné pro vsechny, a to nejen
pro pedagogické pracovniky (Jobankova, 2002, s. 202).

Zakladnim predpokladem k relaxace je odbourani napéti, které bylo vyvolano néjaka ¢innost
¢i situace. Pokud se nepodafi napéti odstranit, sméfuje to k hromadéni a navySovani tohoto
napéti (Polachova Vastatkova a Hoferkova, 2008, s. 113).

Existuje mnozstvi riznych zpUsobl relaxace. Lze ji provadét samostatné nebo navstévovat
kurzy v psychoterapeutickych poradnach (Kfivohlavy, 1994, s. 114).

Podle Makarové (2011) mezi relaxani techniky patfi zejména joga nebo Schulzlv autogenni
trénink, ktery je postaven na dvou principech — relaxace a koncentrace. DalSim mozZnym
zpUsobem relaxace je Jacobsonova relaxace.

Weimerova (2010) tvrdi, Ze Jacobsonovu relaxaci, zaloZzenou na napinani a uvolfiovani sval(,

je vhodné provadét dvakrat denné.

Syndrom vyhoreni je ovlivnén nejen genetickou vybavou jedince, ale i Zivotnim prostfedim

a zdravym zivotnim stylem, ktery Uzce souvisi s pojmem dusevni hygieny. Vlivy prostfedi jen
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téZko mdzeme ovlivnit, zdravy Zivotni styl véak ano. Zivotni styl je charakteristicky tim, e jedinci
neuZivaji navykové latky, maji dostatek fyzické aktivity a dostatek mezilidskych vztah (Celedova
a Cevela, 2010, s. 52).

V soucasnosti pohybova aktivita stale klesa, coz ma negativni Ucinky na zdravi jedince
(Celedovd a Cevela, 2010, s. 62).

Pravé pohyb ovliviiuje fyzickou stranku c¢lovéka, ale ma dopad i na zlepSeni psychického
stavu. Cviceni ma pozitivni U¢inek na boj se stresem, s depresemi i Uzkostnymi stavy (Krivohlavy,

1994, s. 139).

Syndrom vyhoreni se da omezit i socidlni aktivitou. Dostatek mezilidskych vztah( vytvari
socialni sit, ve které se da hledat prvni pomoc (Jobankova, 2002, s. 202).

Socidlni oporu midzeme hledat u své rodiny, pratel ¢i kolegl a kolegyn, s nimiz je mozné
probirat a spole¢né hledat FesSeni stresovych pracovnich situaci. Do kategorie ,socialni opory”
se fadi i odborni poradci nebo lidé s podobnymi problémy (Polachova Vastatkova a Hoferkova,
2008, s. 114).

Avsak neni dobré mit kdispozici jen spolupracovniky, protoze s nimi je vysoka mira
pravdépodobnosti, Ze se i mimo pracovni prostfedi bude sklouzadvat k pracovnim zalezitostem
(Jobankova, 2002, s. 202 — 203).

Socialni opora mlze mit podobu informacni, emocionaini nebo instrumentalni (Kfivohlavy,

1994, 5. 97).

2.6.3 Dalsi zplisoby prevence syndromu vyhofreni

Podle Kopfivy (2006) existuje velké mnozstvi povolani, jejichz podstatou je pomoc lidem.
Jednd se nejen o lékare, zdravotni bratry a sestry, pedagogy obecné, socidlni pracovniky,
ale i psychology ¢i pecovatelky v seniorskych domech a mnoho dalSich. Tyto profese maji jako
spolec¢ného cinitele odbornost, ktera zahrnuje védomosti a znalosti potifebné k vykonu jejich
povolani. Velmi ddlezitym prvkem u pomahajicich profesi je schopnost udrzovat mezilidské
vztahy mezi pomdhajicim pracovnikem a jeho klientem; dlvéra je pro Uspésnou spolupraci
naprosto nezbytna. Klienti viak ¢asto potrebuji nejen dlvéru, ale i porozuméni, uznani, pocit
bezpeci atd. Diky témto potiebam klientl je prace pro pomahajici pracovniky spise poslanim,
néz rutinni praci.
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Schmidbauer (2015) tvrdi, Ze radost z povolani proziva ten, kdo je kladné naladén, ale i ten,
kdo je schopen svoji na praci nahlizet redlnyma oc¢ima. Tento jedinec ma pak vétsi Sanci

se zlepSovat, coz mu prinasi pocit uspokojeni nejen v praci ale i v osobnim Zivoté.

Mezi zplsoby predchazeni a zvladani syndromu vyhoreni patfi supervize, ktera umoznuje
vidét véci s uréitym odstupem a v budoucnosti se vyvarovat stejnym chybam. Podle Hronové
(2009) plvodni vyznam ,supervize” je rfazen do ekonomického prostredi, kde znamena
,kontrolovat® nebo ,dohlizet”. U pomahajicich profesi jde ale o formu uceni v klidném,
bezpecném a produktivnim prostredi, nejde tedy o kontrolni funkci, ale spiSe o podpdrnou.

Podle Novotného (2006) mUze byt cilem supervize vyssi uspokojeni z prace, zvyseni jeji
kvality a efektivity, prevence profesniho vyhofeni. Je prokdzano, Ze prostfednictvim
,dominového efektu” muze byt dobrd supervize prospésnad nejen supervidovanému,
ale zprostfedkované také jeho klientlim, zakim, zaméstnancim atd.

Hronova (2009) tvrdi, Ze supervize slouzi k presvédceni supervidovaného o jeho dobre
odvedené praci, supervizor pfindsi pohled tfeti nezaujaté osoby, predava své zkusSenosti
a doporuceni, podporuje k uceni. Jde predevsim o dosaZeni kratkodobych uréenych cil(.
Supervize dava prostor sdileni zkusenosti mezi pracovniky navzajem, coz umoznuje objeveni
raznych faktord, které ovliviiuji vykonnost v praci, zlepSuje to vztahy na pracovisti, podnécuje
k novym napadlm a rozvoji osobniho potencialu, podporuje motivaci a samozifejmé pomaha
s prevenci syndromu vyhoteni.

Podle Hawkinse a Shoheta (2004) ma supervize ma tfi hlavni funkce: vzdélavaci, podplrna,
Fidici. Vzdélavaci funkce ma za uUkol rozvijet dovednosti a schopnosti, za pomoci zpétné vazby
supervidovanému. Podplrna funkce je prostfedek reagovani na vSechny, kdo se Ucastni

terapeutické prace. Ridici funkce plni tlohu kontroly kvality.

Dal$im zpUsobem prevence syndromu vyhoreni je i celozZivotni vzdélavani — tedy o zvySovani
kvalifikace a dalSich dovednosti, uceni novych véci, coz Clovéka vyvadi ze stereotypu
(Jobankova, 2002, s. 203).

Kazdy pracovnik pro prevenci syndromu vyhoreni musi zvladnout zakladni pravidla,

jak si zachovat své dugevni zdravi a nepodlehnout stresu (Kezba a Solcova, 2003, s. 19).
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2.6.4 Zasady feseni syndromu vyhoteni a jeho lécba

Podle Jobankové (2002) clovék, ktery trpi syndromem vyhofeni, potfebuje pomoc,
protoZze sam sobé vétsinou neni schopen si pomoci. V této situaci nepomze jen dovolena,
ale je dobré vice odpocivat. Je téZ velmi dlleZité odsunout stresujici a unavujici povinnosti
a zacit se vénovat nécemu zcela jinému.

Za predpokladu, Ze se pracovnik dostane do posledni faze procesu vyhofeni, je nutné,
aby si uvédomil, Ze néco neni v poradku, a az pak je mozné mu pomoci. Musi si byt védom
toho, Ze trpi syndromem vyhoteni a Ze tato situace je opravdu vazna. Déle je vice neZ nutné,
aby postizeny syndromem vyhoreni souhlasil s [é¢bou, aby chtél se svym stavem néco délat.
Pro zdar |écby je dualezitd i podpora rodinnych ¢lend a pracovisté (Jeklova a Reitmayerova,
2006, s.23).

Zakladni [é¢bou syndromu vyhoreni je psychoterapie, za pomoci vyuZziti existencialni
psychoterapie — daseinsanalyzy. Forma Ié¢by Iéky je jen podpdrna (Svingalova, 2006, s. 59).

Podle Kebzy a Solcové (2003) daseinsanalyza usiluje o nalezeni zp(isobu pochopeni jedincovy
existence.

V psychoterapii  se pouzivaji  také postupy  vychdzejici  z behavioralni
¢i kognitivné- behaviordlni terapie, ale ty se uplatiiuji spiSe k feSeni jednotlivych prekazek

neZ na jejich podstatu (Jeklova a Reitmayerova, 2006, s. 18).
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PRAKTICKA CAST

3 Cile vyzkumu

Hlavnim cilem praktické &asti vyzkumu je zmapovani miry vyskytu syndromu vyhoteni
u pedagogickych pracovnikd a na jejich zakladé vytvorit navrh vzdélavaciho kurzu/programu
vénujicimu se vySe uvedené problematice, zvlasté pak voblasti rozsifovani povédomi

o syndromu vyhoreni a jeho prevence.

4 Metody vyzkumu

Pro ziskani dat zkoumané problematiky syndromu vyhofeni byla zvolena metoda
dotaznikového Setreni. Celkem se jednalo o dva dotazniky, jeden z nich byl elektronicky a druhy
v papirové formé. Oba dotazniky byly zcela anonymni.

Prvni dotaznik se skladal ze dvou ¢asti. V prvni ¢asti probihal sbér osobnich dat, jako je vék,
pohlavi ¢i povolani. V ¢asti druhé se dotaznik zaméroval na podstatu zkoumaného problému,
pfedevsim na to, zda dotazovani respondenti védi o existenci syndromu vyhoreni a co o ném
védi, a také na to, zda by uvitali preventivni kurz proti syndromu vyhoreni.

Druhy dotaznik byl standardizovany dotaznik Burnout Maesure od autort Ayala Pines a Elliot
Aronson (Krivohlavy, 1994, s. 189).

Tato forma dotazniku umoZiuje urceni miry celkového vycerpani dotazovaného.
Podle Krivohlavého (1998) se dotaznik se sklada ze tfi typl otdzek, které se zaméruji na tfi
oblasti, kterymi jsou pocity fyzického, psychického a citového vycerpani. Dotaznik rozliSuje
pohlavi a pak samotné otazky. Otazek je dvacet jedna, odpovida se na né dle skaly od 1 do 7,
kdy kazdd hodnota ma pfrifazeny svlj vlastni vyznam. Osoba, kterd vypliiuje tento dotaznik,
se zamysli nad svymi pocity, které proZila béhem urlené casové jednotky, zpravidla to jsou dva
az tfi posledni mésice, a podle intenzity téchto pocitl se odpovida. Vyroky, na které dotazovany
odpovida, jsou jednoduché, napr.: , byl jsem unaven,” nebo ,citil jsem se pln energie” atd.

Vysledek je pak vypocitan dle ur¢eného postupu.
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5 Postup vyzkumu

Elektronicky dotaznik byl rozeslan emailem. Po pfedchozi domluvé jsem navstivila nékolik
zakladnich Skol, nékolik stfednich skol a jednu volnocasovou organizaci, kde jsem rozdala
papirové dotazniky. Ve vsech pfipadech jsem jednala pfimo s fediteli vybranych instituci,
ktefi byli sezndmeni s cili mé navstévy, predala jsem jim instrukce k vyplfiovani dotaznikd,
nacez mi bylo odsouhlaseno jejich vyplnéni.

Vypliovat dotazniky méli vsichni pedagogicti pracovnici volnocasové organizace
a pedagogicti pracovnici vybranych zakladnich a stfednich skol.

V kazdé této instituci bylo rozdano dvacet dotaznik( v papirové formé a jeden odkaz
na elektronicky dotaznik. S vyjimkou jedné instituce mi byly dotazniky vypInény do tfi dnda.

Pro vyzkum bylo dllezZité ziskat co nejvétsi pocet respondent(l, proto jsem navstivila deset
instituci, ve kterych jsem se snaZila ziskat co nejvice odpovédi. VSechny tyto instituce
se nachazeji na Uzemi Stfedoceského kraje, obvykle v centrech vétsich mést.

Celkem mi bylo vyplnéno 145 papirovych dotaznikd, coz je primérné 14 dotaznik( z kazdé

oslovené instituce. Elektronickych dotaznikd mi bylo vyplnéno celkem 75.

6 Vysledky

V nasledujicim textu budou popsany vysledky z obou dvou dotaznikovych Setfeni.
Prvni dotaznik byl elektronicky, prizkum byl proveden za pomoci webové stranky

www.survio.com a strankou i automaticky vyhodnocen.

Druhy dotaznik byl v papirové formé a podle vzorce byl mnou vyhodnocen, jeho vysledky

byly zpracovavany v programu Excel a v tomto programu zobrazeny do grafu.
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6.1 Dotaznik¢. 1
6.1.1 Cile prtiizkumného Setreni

Hlavnim cilem elektronického dotazniku bylo zjistit, zda pedagogicti pracovnici védi

o vyskytu syndromu vyhofeni a co o ném védi.
Dilci cile:

a) zjisténi miry znalosti o syndromu vyhoreni mezi pedagogy,
b) zjisténi miry zajmu o preventivni kurz,

c) zjisténi o cem by podle respondentl mél preventivni kurz byt.

6.1.2 Charakteristika respondentt

Prizkumného 3etteni se zG¢astnili pedagogicti pracovnici z celé Ceské republiky. Vice ne? tfi
Ctvrtiny respondentl v tomto pripadé tvofily Zeny, méné nez jednu tfetinu pak muzi. Nejvétsi
podil respondentl se nachazi ve vékové hranici od 36 do 53 let. Procentualné je ve vékové skale
od 36 do 44 let 40, 40 % respondent(l a ve Skale od 45 do 53 let 24, 60 % odpovidajicich.

Respondenti dale odpovidali na to, jak dlouho pracuji v pedagogickém oboru, popisovali

jejich povolan{ (napf.: u¢itel na prvnim stupni ZS, asistent pedagoga, specialni pedagog atd.).

6.1.3 Sbér dat

Prtzkum byl proveden za pomoci webové stranky www.survio.com a strankou i automaticky

vyhodnocen.
Odkaz na webovou stranku, kde byl dotaznik vytvoren, spolu s vysvétlujicim dopisem,
v némz byly vysvétleny cile prizkumu, a prosbou o vyplnéni byl rozeslan emailem reditelim

zakladnich a strednich skol a volnocasového strediska.

Dotaznik byl sestaven z dvandcti otdzek. Prvni Ctyfi otdzky se zaméfrovaly na pohlavi, vék,

délku ptsobnosti v pedagogickém oboru a na vykonavané povolani.
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Zbytek dotazniku se zaméroval na podstatu zkoumaného problému, predevsim na to,
zda respondenti védi o existenci syndromu vyhofeni a co o ném védi, a zda by uvitali

preventivni kurz proti syndromu vyhoreni.

6.1.4 Vysledky

Podle odpovédi respondentd vprvni otdzce, kterd se tykala pohlavi, vyslo,
Ze 83, 80 % odpovédi bylo vyplnéno Zenami a zbylych 16, 20 % bylo vyplnéno muzi,
co? odpovida statistikdm MSMT (2018), které zjistili, 7e pedagogickd &innost je v Ceské
republice doménou zZen.

Cim vy33i je stuperi vzdélavani, tim podil muZd na pozici ucitele i Fidiciho pracovnika roste,

avsak Zen je ve Skolstvi i tak vice nez muz(.

Respondenti méli zaroven zaskrtnout i vékovou hranici, ve které se nachazeji. Vysledky
odpovidajf statistikdm MSMT (2018), podle kterého se vyrazné li3f vékova struktura. Niz&i podil
je v nejmladsi vékové kategorii do 35 let, coz je ovlivnéno predevsim materskymi povinnostmi,
odchody na matefrskou ¢i rodicovskou dovolenou. Ve vékovych kategoriich od 36 do 53 let jsou
podily skoro vyrovnané.

S prodluzujicim se vékem odchodu do ddchodu nardstd i pocet pedagogt ve vékové hranici
nad 53 let.

Zatimco se zvysSujicim se vékem pedagoZek pribyva, muzl naopak ubyva. Muzi obvykle

z pozic ucitell odchazeji nebo prechazeji do fidicich pozic.

Vékova struktura

= 18-26let 27 - 35 let 36 - 44 let 45-53let = Nad 53 let.

Obrazek ¢. 1 — vékova struktura
respondentd



Vysledkem mého dotazniku je, Zze nejvétsi podil respondentl je nachazi ve vékové hranici
od 36 do 53 let. Procentudlné je ve vékové Skdle od 36 do 44 let 40, 40 % respondentd
a ve Skale od 45 do 53 let 24, 60 % odpovidajicich.

Dalsi soucasti dotaznikd byl dotaz na dobu plsobeni v pedagogickém oboru. Na vybér byly

moznosti: 2 —51let, 6 — 10 let, 11 — 15 let, 16 — 20 let a vice nez 20 let.

Bylo zjiSténo, Ze drtiva vétsina odpovidajicich pracuje v oboru 6 a7 15 let.

Délka plisobeni v pedagogickém oboru

m Méné nez rok. 2-5let m6-10let 11-15let = 16-20let = Vice nez 20 let.

Obrazek €. 2 — délka pohybu
respondentu v pedagogickém
oboru

Hlavnim cilem tohoto dotazniku ale bylo zjistit, jaké maji respondenti povédomi o syndromu
vyhoreni a co o syndromu vyhoteni védi.

Odpovédi ukazali, Ze 95, 9 % respondentd o syndromu vyhoreni slySelo. Nasledujici
otevienou otazkou jsem zjistovala, co tedy védi — respondenti méli syndrom vyhoreni kratce

popsat.

Respondenti syndrom vyhoreni nejcastéji popisovali:

a) na fyzické drovni — jako stav, kdy Clovék nema energii ani motivaci cokoliv délat; stav,
kdy je Clovék psychicky vyCerpany pti praci s lidmi; situace, pfi niz ¢lovék ma casté stavy
Unavy, Ze jde v podstaté o celkovou nechut do Zivota; Clovék citi pocity zklamani
ze sebe sama; Ze jde o totalni kolaps, nemoznost vstat z postele, neschopnost

soustfedéni, nespavost, bez zajmu o jidlo, vyCerpani ndpaddt a sil,
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b) na emocionalni Urovni — jako stav, kdy clovék ztraci zajem o urcité véci, o svou praci,
kterd mu jiz nepfinadsi potéseni; stav, kdy ¢lovék nevi kudy kam, apatie, Ze jde v podstaté
o celkovou nechut do Zivota; ¢lovék citi pocity zklamani ze sebe sama, frustraci, depresi,
Uzkostné stavy, dlouhodobou ztratu nadseni pro praci, nechut se zlepSovat a ucit se nové
véci; pocity nedocenénosti a bezmocnosti, jako stav téla i mysli, pro které vSechno ztraci
smysl; hodné stresu najednou.

c) naurovnichovani—jako stav, kdy je ¢lovék podrazdény, nevykonny, netrpélivy, vybusny.

Celkové se da fici, Ze respondenti syndrom popisovali celkem dobre, vétSina bodd,

které napsali, se shoduji s definici syndromu vyhoreni, a i s projevy syndromu vyhoreni.

Nasledujici otdzka se tykala toho, jestli se setkali nékdy s osobou, kterd byla syndromem
vyhofeni postiZzena, pfi ¢emZ 55, 4 % se snim setkalo bud u svych znamych, kolegl

nebo u sebe a 44, 6 % se s nim nesetkalo.

Postizeni syndromem vyhoreni

= Ano, byl to zndmy/znama. = Ano, jednalo se o jednoho z kolegl/kolegyn.
Ano, u sebe. Ne.

Obrazek ¢. 3 — setkani s osobou
postizenou syndromem vyhoteni

Nasledné jsem se tedy dotazovala respondentd na postup, jakym by reSili situaci, kdyby oni

sami trpéli syndromem vyhoreni.
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Redeni situace

= Zadnou, poradil(a) bych si sdm/sama. = Svéfil(a) bych se blizkym.

Vyhledala bych odbornou Iékarskou pomoc. = Jiné...

Obrazek €. 4 — feseni situace,
kdyby respondent trpél
syndromem vyhofteni

VétsSina respondentl by vyhledala odbornou pomoc — vyhledali by pomoc zaméstnavatele,
psychologa nebo psychiatra.

Ti, ktefi zaskrtli kolonku ,,jiné” dopsali, Ze by se prvné pokusili vyhledat pomoc zaméstnance
SPP (skolniho pedagoga, metodika prevence, vychovného poradce aj.) nebo pfimo vedeni;

vyhledali by pomoc u psychologa/kouce nebo by zkusili zménit zaméstnani.

Posledni dvé otazky byli vramci prevence syndromu vyhofeni zaméfeny na zajem
o preventivni kurz a obsah preventivniho kurzu. 65 % respondentd odpovédélo, Ze by zajem

o preventivni kurz méli.

Podle respondentd by se mél kurz zamérovat predevsim:

a) na teoretické poznatky — obecné vysvétleni, co je syndrom vyhoteni, jak ho rozpoznat;
jakou ma souvislost se stresem ¢i depresi,

b) na zvladani stresu a stresovych situaci

c) na prevenci a duSevni hygienu — jak syndrom vyhoreni Iécit, na to, jak pomoci osobé
trpici syndromem vyhoreni, na techniky relaxace, na praktické navody k rozeznani
vyCerpani, praktické navody na obnovu sil, které se daji béZné zafadit do kazdodenniho
Zivota, na zaklady psychohygieny, na time management,

d) naseberozvoj— mél by se zacilit na motivaci a komunikaci, na podporu sebevédomi.
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6.2 Dotaznik¢c. 2

6.2.1 Cile priizkumného Setreni

Hlavnim cilem papirového dotazniku bylo zjistit miru vyhoreni u pedagogickych pracovnik(

vybranych instituci.

6.2.2 Charakteristika respondentt

Prlzkumného Setfeni se zucastnili pedagogicti pracovnici pracujici hlavné na Uzemi

StfedoCeského kraje a Prahy. Procentudlné vyslo, Ze 74 % respondentl byly Zeny a 26 % mufZi.

6.2.3 Sbér dat

V papirové formé byl pouzit standardizovany dotaznik dotaznik Burnout Maesure od autor(
Avala Pines a Elliot Aronson (Kfivohlavy, 1994, s. 189), ktery byl ru¢né vyhodnocen a jeho

vysledky roztfidény do uréenych skal.

Dotaznik je roz¢lenén do dvou ¢asti — prvni ¢ast je zamérena na sbér dat ohledné pohlavi,
¢ast druhd je pak rozdélena do dvaceti jedna vyrokd, na které respondent odpovida
dle vlastnich pocit(.

Vsechny tyto vyroky jsou velmijednoduché, napft.: ,citil jsem se beznadéjné”, byl jsem slab,
skoro nemocen” nebo ,prozival jsem krasny den”.

Na tyto vyroky respondent odpovida v rozmezi od 1 do 7, pficemz kazdé Cislo ma svij
pfitazeny vyznam: 1 — nikdy, 2 —jednou za Cas, 3 — zfidka kdy, 4 — nékdy, 5 — Casto, 6 — obvykle,
7 —vzdy. K vyrokiim se pak pise jen ¢iselnd hodnota, které se respondentovi podle jeho vnitfnich

pocitl nejvice zamlouva.

6.2.4 Vysledky

Bylo ziskdno 145 vyplnénych dotaznikd. VétSina dotaznikl byla vyplnéna Zenami

(107 zen, 38 muzl).
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Vysledek celkového vycerpani:

Celkové vycCerpani

mBQ<2 ®2<BQ<3 m=3<BQ<4 4<BQ<5 =BQ>5

Obrazek €. 5 — mira celkového
vycerpani respondentl

V mém vyzkumu byla zjisténa pritomnost syndromu vyhoreni ve 27 pripadech ze 145,
toto odpovida 39 % ze zkoumaného vzorku, coZ je signdlem pro co nejdFfivéjsi vyhledani
odborné pomoci. Podle Kfivohlavého (1994) je dilezité zadit se IéCit co nejdrive, protoze se tim

zvySuje Sance na uzdraveni.

Vysledky tohoto Setfeni |ze povaZovat za neuspokojivé, protoZze 39 % je prece jen dost. Tito
lidé, ktefi jsou postizeni syndromem vyhoteni, by méli v co nejbliz§i dobé vyhledat odbornou
pomoc (psychologa, psychoterapeuta, odborného poradce aj.) pro své vyléceni nebo alespon
pro zlepSeni své soucasné situace, protoze pedagogové jsou kazdodenné vystaveni

psychickému napéti, coz k jejich uzdraveni rozhodné nepomaha.

Podle Svingalové (1993) je riziko syndromu vyhoteni vysoké, a proto je opravdu dileZité

ho nepodcenit a vénovat se prevenci.

38



7 Navrh vzdélavaciho kurzu

V nasledujicim textu bude na zakladé dotaznikového Setfeni navrhnut preventivni kurz

syndromu vyhoreni.

7.1 Uvod

Kurz ,Syndrom vyhofeni u pedagogickych pracovnikd a jeho prevence” se bude tykat
predevsim seznameni se s pfiznaky a fazemi syndromu vyhoreni, prfedstaveni rizikovych faktord
a pochopeni vztahl mezi syndromem vyhoreni a stresem.

Béhem kurzu se Ucastnici nauci a vyzkousi si techniky zvladani stresu a stresovych situaci,
jak provadét dusevni hygienu — tedy vse, co je ucinnou prevenci proti syndromu vyhoreni.

V okoli Kladenska jsou kurzy na téma ,Syndrom vyhofeni” dostupné pouze v Praze.
V soucasné dobé neni k nalezeni Zadny kurz, ktery by se zaméroval pouze na pedagogické

pracovniky.

Uzsi zaméreni kurzu dovoluje lektordm zabrat se vice do hloubky celého problému, skupina
Ucastnikl je typové velmi podobného razu, tudiz si mohou byt prfinosem i mezi sebou, prostor

pro dotazy a sdileni zkuSenosti je zde také pomérné velky.

Kurz se tykd vSech profesionall procujicich ve vzdélavani. Vsichni tito lidé jsou ohrozeni
tzv. syndromem vyhoteni (,,burnout”) — pocitem pracovniho vycerpani, ktery vede k zavaznym

psychickym a nasledné i zdravotnim potizim.

Jednodenni kurz by mél tcastnikdm pomoci se zvladanim vlastniho stresu a nasledné by mél

i pomoci s rozpoznanim syndromu vyhoteni i u kolegu.

7.2 Postup a kroky procesu tvorby kurzu

Celd tvorba kurzu je rozdélena do tfi po sobé jdoucich fazi, k nimz jsou pfifazeny jednotlivé

ukoly, které je treba udélat pro to, aby mohl kurz viibec vzniknout.
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7.2.1 FazecC.1

v

Na prvnim misté béhem realizace stoji prostudovani sebranych dat. Na zakladé

dotaznikového Setfeni jsem zjistila, Ze:

a) vice nez 65 % respondentl je starSich neZ 36 let,

b) drtiva vétsina respondentd pracuje v pedagogickém oboru 6 — 15 let,

c) 96 % respondentl slySelo o existenci syndromu vyhoreni a zakladni informace
0 ném védi,

d) preventivni kurz by se mél podle respondent(l zamérovat hlavné na obecné vysvétleni,
co je syndrom vyhofeni, na prevenci a lé¢bu, na rozpoznani syndromu vyhoreni,
na zvladani stresu a stresovych situaci, na to, jak pomoci osobé trpici syndromem
vyhoteni, mél by se zacilit na motivaci a komunikaci, na techniky relaxace, na praktické
navody k rozezndni vyCerpani, praktické navody na obnovu sil, které se daji bézné zaradit
do kazdodenniho Zivota, na zdklady psychohygieny, na time management,

na seberozvoj, na podporu sebevédomi.

Na zakladé téchto informaci je potfeba si vytycit sloZeni realiza¢niho tymu, definovat si cile
kurzu, cilovou skupinu, profil absolventa, jaké metody budou lektofi pouzivat, udélat prizkum
trhu, stanovit si vhodné misto konani kurzu, urcit si maximalni i minimalni pocet Ucastnikd,

je tfeba kontaktovat vhodné lektory.

7.2.1.1 Slozeni projektového tymu

V prvni fadé je potfeba si Fici, kolik lidi bude tfeba na vytvoreni kurzu, kolik lidi tedy bude
tvofit realizacni tym. Je dUlezité mit vedouciho projektu a alespon jednoho dal$iho pomocného

pracovnika.

V pfipadé tvorby tohoto kurzu bude potfeba vedouci tymu, jeden asistent a lektor.
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7.2.1.2 Cilova skupina, pocet ucastnik(

Cilova skupina je oznaceni pro urcitou skupinu lidi, kterou je snaha oslovit, v tomto pfipadé

se jedna o pedagogické pracovniky.

Kurz je urCen pro osoby pracujici ve vzdélavani — pedagogické pracovniky, ktefi se vénuji
studentdm na vysokych Skoldch, stfednich skolach, ale i zaklim zakladnich $kol ¢i matefskych
Skol nebo pro pracovniky volnocasovych organizaci. Maximalni pocet ucastnik( je stanoven

na 20 osob. Minimalni vékova hranice je 21 let.

Kurz je vhodny pro vsechny, ktefi se zajimaji o problematiku syndromu vyhoteni, ale i pro ty,
ktefi o ném védi jen malo a chtéji ziskat uzitecné informace nejen o pribéhu syndromu
vyhoteni, ale i o jeho fazich, moZnostech prevence a dalSich skute¢nostech s touto tématikou

spojenych.

7.2.1.3 Profil absolventa

e Absolvent kurzu bude schopen popsat stres a stresor.

e Absolvent kurzu bude schopen popsat stresovou reakci.

e Absolvent bude schopen vyjmenovat stresory, které vyvolavaji stres v jejich
pracovnim prostiedi a osobnim Zivoté.

e Absolvent bude schopen popsat, jak se vyhnout nadmife stresoriim.

e Absolvent kurzu bude schopen popsat syndrom vyhoreni.

e Absolvent kurzu bude schopen vyjmenovat faze syndromu vyhoreni.

e Absolvent kurzu bude schopen popsat nastroje pouzivané pro diagnostiku syndromu
vyhoteni.

e Absolvent kurzu bude schopen popsat, jak probiha obecna prevence proti syndromu
vyhoreni.

e Absolvent kurzu bude schopen fici, co je dusevni hygiena a jak na ni.

e Absolvent kurzu bude schopen vyjmenovat a popsat 3 techniky zvladani stresu.

e Absolvent bude schopen vytvofit individualni plan prevence syndromu vyhoreni.
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7.2.1.4 Vedenikurzu

Vedoucim kurzu je psycholog/(psycholozka), ktery/(a) se bude snaZit predat svym
svéfenclim co nejvice informaci, zkusenosti a rad. VSichni vybrani lektofi maji bohaté zkuSenosti
v oblasti psychologie.

Vedeni kurzu poskytne ucastnikim veskeré potfebné materidly — papiry, psaci potreby,

ucebni materialy atd.

7.2.1.5 Cil vzdélavaciho programu

Cilem kurzu je prinést praktické a srozumitelné formulované rady, jak zménit svij Zivot,
své navyklé zplsoby uvaZovani a chovani tak, aby Ucastnici stavu vyhoreni uméli predchazet,
nebo dokazali svij stav vyhoreni zvratit a znovu se ,,zapalit”.

Cilem je naucit ucastniky, jak rozpoznat syndrom vyhoreni, jak syndromu vyhoteni predejit,
jak pomoci svym prateldm, znamym nebo koleglm.

Cilem je i to, aby ucastnik byl schopen mluvit o svych pocitech/problémech.

7.2.1.6 Metody vyuky

Béhem kurzu bude lektor pouzivat rizné metody predavani informaci. Mezi hlavni metody,
které budou prevaZovat, patfi tzv. metody slovni, coZ je napfiklad instruktaz, vysvétlovani,
dalsi metodou je metoda slovni dialogicka, kterd je charakteristickd vedenim diskuzi
nebo dotazovanim. Treti metoda je prakticka, ktera se zaméruje na nacvik — v naSem pfipadé

se bude jednat o nacvik komunikacnich dovednosti.

7.2.2 Fazec.2

Ve druhé fazi je potfeba stanovit pfesny harmonogram a obsah kurzu, vytvofit doprovodné
materialy ke kurzu — skripta, pracovni listy, potvrzeni o absolvovani kurzu, sestavit a vytisknout
evaluacni dotazniky, vytvofrit informacni letaky atd., pfipravit si potfebné materidly — psaci
potfeby, bloky pro Ucastniky, v neposledni Fadé zajistit obCerstveni, je tfeba rozeslat informace

o kurzu do smluvenych instituci, od ¢ehoz se odviji celkova cena kurzu.
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7.2.2.1 Konkrétni obsah kurzu

8,00 Zahajeni kurzu
9,00-12,00 Dopoledni program
12,30 Obéd
13,00 -16, 00 Odpoledni program
16,00 - 16,30 Ukonceni kurzu

Tabulka ¢. 1 — harmonogram kurzu

Dopoledni program

Béhem dopoledne se formou prfedndsky Ucastnici seznami se syndromem vyhoteni a jeho
pfiznaky, fazemi syndromu vyhoreni, diagnostikou syndromu vyhoreni, projevy a rizikovymi

faktory syndromu vyhoreni.

Odpoledni program

V odpolednim bloku se Ucastnici budou vénovat prevenci syndromu vyhoteni, dusevni
hygiené a technikdm zvladani stresu.

Nasledné budou skupinové nacvicovat asertivni sebeprosazovaci dovednost,
mezi které patfi: sdélovani kritiky, potfeb a pocitd, prijimani kritiky, odmitani.

Odpoledni blok je zaméfen spiSe na praktickou stranku vyuziti prfedchozich informaci
ve prospéch sebe sama.

Tésné pred planovanym koncem bude zavérecna evaluace proZitého dne. Hodnocen bude
obsah kurzu, misto konani kurzu, organizacni zajisténi celého kurzu a samoziejmé pfistup
lektora k Ucastnikiim, jeho pripravenost a vystupovani. Tato evaluace bude probihat v papirové
formé a bude anonymni.

Po vyplnéni evaluacnich dotaznikd bude nasledovat rozdani absolventskych list(

a rozlouceni.

7.2.2.2 Rozpocet

Do rozpoctu je tfeba zahrnout:
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Ndjem prostor.

Ohodnoceni lektora.

Zajisténi materidll — papiry, pracovni listy, tisk, psaci potreby.

Propagaci kurzu.

Zakladni obcerstveni.

Celkova kalkulace

Maximalni pocet ucastnikd

20

Najem prostor

2 750,-
Materidly — papiry, pracovni

1350,-
listy, psaci potfeby atd.
Propagace a tisk Potvrzeni o

3 846,-
absolvovani
Ohodnoceni lektora 5 000,-
Obcerstveni 2 580,-
Celkem 15 526,-
Cena pro jednotlivce 2 480,-
Pri kapacité 10 ucastniku je

9274,-

pldnovany zisk:

Tabulka €. 2 — kalkulace jednotlivych polozek potfebnych k uskutecnéni kurzu
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7.2.2.3 Misto a €as konani, materialné technické zabezpedeni

Kurz se bude konat v Kladné, kde jsou pro néj k dispozici rozlehlé prostory budovy A
v Labyrintu — SVCVS (Arbesova 1187, Kladno, 272 01), kde bude k dispozici veskeré vybaveni
nejen ucebny (PC, data projektor, tiskarna atd.), ale i kuchyrky, zahrady a mistnosti umoznujici
relaxovani.

U&astnici budou mit v kuchyrice k dispozici: mikrovinnou troubu, varnou konvici, prostory
ke stravovani. Béhem celého kurzu budou mit k dispozici i malé obcerstveni formou studeného
rautu.

Zvolend ucebna se nachazi 500 metrl od autobusové zastavky Divadlo, v Kladné. Pred
budovami Labyrintu je i moZnost bezplatného parkovani.

Kurz je koncipovan jako jednodenni—mél by trvat 8 hodin. Zpravidla probihd béhem vikendu

(sobota) — je vSak mozné ho po domluvé uskutecnit i béhem pracovnich dna.

7.2.2.4 Diseminace

Kurz bude propagovan na oficidlnich strankdch Labyrintu — SVCVS v zalozce vzdélavaci
programy. Dalsi propagace bude probihat predeviim na Facebookovém profilu
Labyrintu — SVCVS. Snejvétdi pravdépodobnosti budou vytistény informaéni letacky,
které se budou nachdazet v obou budovéch Labyrintu — SVCVS, budou rozneseny na piedem
domluvena mista, jako jsou informacni centra, vybrané zakladni a stfeni skoly nachazejici se
na Kladensku. Informace budou také rozesldny elektronickou formou do vSech

Skol Stfedoceského kraje.

7.2.2.5 Cena kurzu

Cena kurzu je ve vysi 2 480 K¢/osobu. V cené kurzu je zahrnut prondjem ucebny, doprovodné

materialy — skripta, pracovni listy atd., obéerstveni a financni ohodnoceni lektora/().
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7.2.3 Fazec.3

Treti faze je spjata se dnem kondani kurzu. Jde o konecnou pfipravu prostor, které budou
Ucastniklim k dispozici — mistnost, kde se kurz bude konat, kuchyrika, relaxacni mistnost atd.

Pfed zahajenim kurzu musi byt pfipraveny vsechny doprovodné materidly, kanceldrské
potieby pro ucastniky aj.

Po skonceni kurzu je zapotiebi mistnosti uklidit, sebrat evaluacni dotazniky a nasledné

je vyhodnotit.

7.2.3.1 Hodnoceni a evaluace vzdélavaciho programu

Na samém konci kurzu budou ucastnikdm rozdany kratké dotazniky, tykajici se hodnoceni
kurzu — spokojenost s kurzem, obsahem kurzu, mistem konani kurzu, organiza¢nim zajisténim
celého kurzu a samozrejmé pristupem lektora k Ucastnikim, jeho pfipravenost a vystupovani.

Dotazniky budou obsahovat uzaviené otazky, ale i oteviené otdzky — co se jim libilo,
co by zménili, doporucili-li by kurz, zda by pfijeli znovu, kdyby méli moznost, zda kurz spinil

jejich ocekavani.

Vystupem a potvrzenim o absolvovani tohoto kurzu bude kazdému ucastnikovi vystaveno

Potvrzeni o absolvovani kurzu.
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ZAVER

Bakaldfska prace na téma ,Syndrom vyhoreni u pedagogickych pracovnikl a jeho prevence”
se zabyvala objasnénim pojmu syndrom vyhofeni a snaZila se ukdzat jeho zdvazinost,
nebot v posledni dobé je syndrom vyhofeni aktualnim tématem.

V teoretické ¢asti byl pojem syndrom vyhoreni (jeho pficiny, prabéh, prevence, zasady léCby)
vysvétlen z rdznych pohledl odbornik( zabyvajicich se vyzkumem této problematiky. Bylo zde
i vysvétleno, jak je obtizné syndrom vyhofeni diagnostikovat, nebot jeho Uzkd spojitost
se stresem a depresemi mlze byt ¢asto matouci.

Na zakladé teoretickych poznatkd byly vytvoreny dva dotazniky — jeden elektronicky, druhy
v papirové formé, které byly rozdany ve vybranych institucich. Elektronicky dotaznik mél zjistit
obecné povédomi o syndromu vyhoteni mezi pedagogy, papirovy dotaznik pak zjistoval miru
celkového vyhoreni. Papirovy dotaznik byl standardizovany dotaznik Burnout Measure
od autord od autor( Ayala Pines a Elliot Aronson (KFivohlavy, 1994).

Celkem mi bylo vyplnéno sedmdesat pét elektronickych dotaznikl a sto Ctyficet pét
papirovych dotaznikd ziskanych z deseti instituci.

Po vyhodnoceni dotaznik(l byl navrZen preventivni kurz pro pedagogy, ktery by mél vést
k eliminaci syndromu vyhoreni nejen u pedagogickych pracovnikd, a ktery by mél prinést
praktické rady ohledné Zivotniho stylu, zvladani stresu a prevence syndromu vyhoteni.

Vysledky dotaznikového Setreni nebyly pfekvapenim, protoZze syndrom vyhoteni se ve vétsi
mife objevuje pravé u pomahajicich profesi, kam pedagogové patfi.

Dotazniky ukdzaly, Ze v soucasné dobé se ve Skolstvi vyskytuji spiSe pedagogicti pracovnici
zenského pohlavi, a Ze se syndrom vyhoreni objevuje spiSe u Zen nez u muzl. Z vysledk(

vyplynulo i to, Ze u 39 % ze viech dotazovanych je postizeno syndromem vyhoreni.
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PRILOHA 1 - Dotaznik pro zjisténi miry vyhofeni u pedagogickych pracovnikd

Jak ¢asto mivadte ndsledujici pocity a zkuSenosti? (za posledni 3 mésice)
Do tabulky zapiste pouze Cislo:

1. Byl jsem unaven

2. Citil jsem se v tisni

3. Prozival jsem krasny den

4. Byl jsem télesné vycerpan

5. Byl jsem citové vycerpan

6. Byl jsem Stasten

7. Byl jsem vyftizen (znicen)

8. Nemohl jsem se vzchopit a pokracovat déle

9. Byl jsem nestastny

10. Citil jsem se vylerpan (utahdn, uhonén)

11. Citil jsem se jakoby uvéznén v pasti

12. Citil jsem se zcela bezcenny

13. Byl jsem unaven a utrapen

14. Trapil jsem se starostmi

15. Citil jsem se roz¢arovan a zklaman

16. Byl jsem slab a skoro nemocen

17. Citil jsem se beznadéjné

18. Citil jsem se odmitnuty a odstréeny

19. Citil jsem se pln optimismu

20. Citil jsem se pln energie

21. Byl jsem pln Uzkosti a obav




Dotaznik se vyhodnocuje podle pfedem stanoveného vzorce, vysledek je ,BQ”, ktery urcuje
miru celkového vycerpani.

Postup k ziskani vysledka:

1. Secist hodnoty uvedené u polozek ¢islo: 1, 2,4,5,7,8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17,

18 a 21. Jejich soucet oznacit jako A.

ok W

Vysledky mohou byt:

HODNOTA

BQ<?2

2<BQ<3

3<BQ<4

4<BQ<5

BQ>5

Secdist hodnoty uvedené u polozek ¢&islo: 3, 6, 19, 20. Jejich soucet oznadit jako B.
Vypocitat C, dle vzorce: C=32-B.

Vypocditat D, dle vzorce: D=A + C.

Vypocitat vysledné BQ, dle vzorce: BQ =D : 21.

VYZNAM

Dobry vysledek z hlediska psychického zdravi.

Vysledek je jeSté uspokojivy.

Doporucuje se zamyslet se nad svym Zivotnim stylem, pocitem
smysluplnosti Zivota.

Zde je jiz moZno povazovat pritomnost syndromu psychického
vyCerpani za prokazanou.

Tento stav je tfeba povaZzovat za alarmujici, doporucuje se obratit se

na psychologa Ci terapeuta.



