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Anotace

Bakalarska prace se zabyva tématem syndromu vyhofeni u pedagogickych
pracovniku, tedy ucitell a vychovatell. V teoretické Casti objasriuje pojem stres a jeho
souvislosti se syndromem vyhofeni. Dale se vénuje rizikovym faktorim, pfiznakim
a fazim, které tento negativni stav doprovazeji. Také se zaméfuje na spojeni mezi
syndromem vyhoteni a osobnosti ¢lovéka. V neposledni fadé pojednava o moznostech
léCby Ci prevence. Teorie vychazi z odborné literatury a je doplnéna o poznatky
ziskané studiem na vysSSi odborné Skole zejména v pfedmétech metody a teorie
socialni prace, psychologie, nauka o zdravi €i socialni patologie. Tyto poznatky jsou

vyuzity v praktické aplikaci v podobé prizkumu metodou dotazniku.
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Annotation

Bachelor thesis deals with burnout among the teaching staff, the teachers and
educators. The theoretical part explains the concept of stress and its relation
to burnout. It also discusses the risk factors, symptoms and stages that accompany this
negative state. Also, the connections between burnout and the human personality.
Finally, it discusses the possibilities of treatment or prevention. The theory is based
on scientific literature and is supplemented by knowledge gained by studying
at a vocational school especially in subjects methods and theories of social work,
psychology, science of health and social pathology. These data are used in practical

application in the form of a questionnaire survey method.
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UvoD

Bakalarska prace se zaméfuje na symptomy, stadia, pfi€iny a feSeni syndromu
vyhofeni. Zkouma okolnosti, které mohou vzniknout v dusledku tohoto syndromu.
Faktory, které rozvoj vyhofeni mohou usnadfiovat nebo naopak omezovat. Vénuje
se vztahu mezi syndromem vyhofeni a nékterymi osobnostnimi vlastnostmi a faktory.
Také informuje o moznostech prevence a postupu prekonavani stresu a syndromu
vyhofeni. Tato prace by méla pfispét k objasnéni rozvoje syndromu vyhofeni

u pedagogickych pracovnikd.

Prace pedagogl neni v dnesni dobé snadna. Spole¢nost ma na Skolu stale vétsi
pozadavky a klade vétSi naroky na vzdélavaci systém. UcCitelé a vychovatelé maji
nejvétsi podil zaméstnancu v pedagogickych profesich. Jak ucitelé, tak i vychovatelé
maji vzdélavaci a vychovny cil ve vztahu ke svéfenym zakim a studentim. Potykaji
se s celou fadou novych problémd, s kterymi souvisi benevolentnéjsi vychova v roding,
nasili mezi détmi a mladezi, Sikana zaku a studentd smérem ke svym vrstevnikim
i k samotnym pedagogum. Dal$im problémem mulze byt nezajem a zaneprazdnénost
rodiCu, ktera se podepisuje na vychové a vzdélani déti a mladeze. Pedagogicti
pracovnici jsou podle mého nazoru pod stale vétSim tlakem, kdy museji splhovat
administrativni zalezitosti, souvisejici s chodem Skoly, ale také museji snaset vysokou
hladinu hluku ve tfidé a denné se vénovat poCetnym skupinam zakd a studentd.

Mnohdy mohou mit strach, Ze ztraci kontrolu nad situaci ve tfidé.

Cilem této bakalaiské prace je prlizkum znalosti a zkuSenosti se syndromem
vyhofeni u pedagogickych pracovniku, zda se domnivaji, Ze pravé jejich profese mize
byt spojovana se syndromem vyhofeni. Prizkum bude proveden formou dotazniku.
Ziskana data budou vytfidéna, zkompletovana a vyhodnocena standardnim zpasobem.
Konec¢né vysledky budou prevedeny do tabulek a grafu. Pro vétsi pfehlednost, budou

vysledky prlizkumu porovnany se stanovenymi hypotézami.



TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

1 STRES

Stres je fenomén, se kterym se lidé setkavaji ve vSech oblastech Zivota. Jedna
se 0 oblast prace, ve Skole, v silni€énim provozu ¢i v otazce zdravi a rodinnych vztah(.
Intuitivné si lidé vyvinou schopnosti a strategie, jak stres zvladat a jak k nému
pristupovat. Pokud stres ¢&lovéka tizi dlouhodobé, ziskava prevahu nad vlastnimi
strategiemi zvladani a dojde k naruseni zdravé regulace zatéZe. Dlouhodoby
a neléCeny stres zpusobuje deprese, poruchy spanku, podrazdénost, oslabeni

imunitniho systému a vyvolava riziko srdecnich chorob. (Buchwald, 2013)

Stres se fadi mezi negativni emocionalni prozitky. Je definovan jako vztah mezi dvéma
silami, které pusobi protikladné. Jedna se o napéti mezi tim, co Clovéka zatézuje
a zdroji moznosti tyto zatéze zvladat. Na strané jedné jsou to stresory, které nepfiznivé
a negativné zatézuji na$ organismus, na strané druhé existuji salutory, které jsou
znami jako obranné schopnosti zvladajici tézkosti. Jestlize na ¢lovéka pusobi vice

stresor(l nez salutoru, hovofime o stresu. (Kfivohlavy, 2012)

Je-li fe€ o stresu, souvisi to ve vétSiné pfipadl s pracovnim procesem. Kdyz je Clovek
soustavné pod tlakem ma potfebu pracovat vice a rychleji. Tento styl se pak ¢asto poji
se sklonem vystavovat se tlaku pfi vdem, co délame. Hlavni roly pfi stresu nehraje
mnozstvi prace, ale pozadavky, které jsou na nas kladeny. (Grin, 2014). Tlak
a stisnénost se v dnedni dobé u lidi projevuje, ¢im dal tim Castéji. Stres se stal hlavnim
pfiznakem soucasnosti. Plsobi nepfiznivé nejen na psychické zdravi ¢lovéka, ale i na
jeho stav fyzicky, socialni &i duchovni. (Kfivohlavy, 2012). V sou€asné dobé stres pro
Clovéka predstavuje hrozbu, ktera se muze projevovat v riznych vztazich, napfiklad
v pracovnich. Pracovni stres se projevuje zpoCatku nenapadné, muze se jednat
o vypadky, vnitini napéti, neklid a strach. Odhaduje se, Ze stres na pracovisti je

pficinnou vzniku srdeCnich onemocnéni. (Buchwald, 2013)

Stres je do zna¢né miry psychologickou zaleZitosti. Stresové situace jsou ovlivnény
pfedevSim individualnim vnimanim a hodnocenim situace. RUOzni lidé reaguji
za stejnych nebo podobnych okolnosti na stres riznym zpusobem. Na strané jedné
zaleZi na tom, jak osoba vnima sama sebe a na strané druhé, jak hodnoti situaci, ve
které se zrovna nachazi. Pro jednoho mize byt Skolni vylet pfijemnym rozptylenim

a zménou pro druhého je spojeny s obavami, nadmérnou zodpovédnosti a strachem.
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Ve Skolstvi se vyskytuji nepfijemné situace spojené s hadkami s kolegy, intriky
v pedagogickém kolektivu ¢i problémové FeSeni zalezitosti ohledné déti s rodici.
Vyskytuje-li se Clovék dlouhodobé ve stresové situaci, ¢eka na né& s urCitou
pravdépodobnosti, nebezpeci psychického vyhofeni. (Kfivohlavy, 2012), (Buchwald,
2013)

1.1 Stres a vyhofeni

Spojitost mezi stresem a vyhofenim je ziejma. Vyhoieni také souvisi s nasledkem
trvalé emocéni zatéZe, s proZitim zklamani a neuspéchu a dlouhodobégjSim
pretézovanim. Stres mlze postihnout kazdého ¢lovéka, nicméné vyhofeni se projevuje
jen u lidi, ktefi se s velkym nasazenim vénuji své praci. Tito lidé maiji vzhledem k sobé
a ke své praci vysoké naroky. Maji urCité cile a ofekavani, které se nemuseji
ztotozZnovat se skute€nosti. Takto motivovani lidé maiji vétsSi predpoklad, Ze se setkaji
s vlastnim vyhofenim. Stres se muize dostavit pfi nejriznéjSich situacich, ovSem
vyhofeni se zpravidla objevuje u &innosti, kdy dochazi k jednani &i praci s lidmi. Ma-li
prace pro ¢lovéka smysl a pfekazky s ni spojené bere v potaz, k vyhofeni nedochazi.

VSe zalezi na individudlnim pfistupu €lovéka. (Kfivohlavy, 2012)

1.2 Druhy stresu

Pro Clovéka, ktery proziva syndrom vyhofeni, je vSechno stresujici a obtizné. Oviem
byt ve stresu nutné neznamena prozivat syndrom vyhoreni. Stres spolu s vnéjSimi Ci
vnitfnimi okolnostmi maze vyustit v syndrom vyhoreni. Hovofime-li o stresu, neni to

jednoznacné jen negativni proces. Psychologie rozliSuje eustres a distres. (Grin, 2014)

= Eustres

Eustres je chapan jako pozitivni zatéz, ktera pfiznivé pasobi na jedince a motivuje ho
k lepSim a vy3Sim vykonum. Jedna se o druh stresu, ktery je prospésny, pokud je
spojeny s pocity uspéchu a naplnéni. Toto prospésné napéti nas aktivizuje a motivuje
posunout se dal v né€em, ¢eho chceme docilit.

(Hartl a Hartlova, 2010), (Grun, 2014)

= Distres

Distres je intenzivné vnimany zatéZujici typ stresu. O distresu hovofime v souvislosti
s vnéjSimi Ci vnitfnimi pozadavky, které ¢lovéku v danou situaci pferostou pfes hlavu.
Tento stres Skodlivée plsobi na psychiku c&lovéka. Nejcastéji je vniman jako
neschopnost vyrovnat se s kladenymi naroky a s pocitem ztraty kontroly nad sebou

anad svou situaci. Vyvolava pocity Uzkosti a beznadéje. V dusledku nadmérné
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negativni zatéze se Clovék muze zacit vyhybat situacim, v nichz k distresu do$lo. Tento
proces muze otevirat cestu k fobiim. Vlivem distresu muzou u ¢lovéka propuknout

onemocnéni rizného typu. (Hartl a Hartlova, 2010), (Grun, 2014)

1.3 Stresory

Stresor je negativni faktor vnéjSiho prostfedi, jehoz dopad na organismus vyvolava
stresovou reakci. Stresory mohou byt individualni a zalezi také na jejich intenzité
a Cetnosti. Dopad stresovych udalosti zavisi i na dalSich faktorech, napfiklad
na télesném, osobnostnim ¢i genetickém typu jedince, zavaznosti, natasovani a dobé
trvani stresové situace. VSechny faktory, jez Ize pocitat mezi stresory, silné ovliviiu;ji

fyziologické i psychologické funkce. Mezi bézné stresory pati:

= Fyzicky (bolest, chlad, hlad)

= Fyzikalni (nadmérny hluk, prudké svétlo, nizka nebo vysoka teplota)

= Psychicky (smutek, nesplnéna oCekavani, frustrace, zodpovédnost)

= Socialni (osobni vztahy — konflikty, nevéra, zklamani, tyrani nebo Zivotni styl Cili
nedostatek spanku, koufeni, alkohol, pfejidani)

= Traumatické (umrti blizkého Clovéka, narozeni ditéte, rozvod)

(Poschkamp, 2013)

Existuji rzné udalosti a situace, které jsou pro vétsinu lidi objektivné stresujici. Jedna
se o zalezitosti, spojené s kritickymi zZivotnimi udalostmi. Jde o mimofadné zivotni krize
spojené napfiklad s umrtim blizké osoby, vazné onemocnéni, ztrata zaméstnani,
nechténé téhotenstvi &i zni€eni domova pfirodni katastrofou. Na druhé strané lidé
prozivaji méné zavazné stresujici situace souvisejici s kazdodennim Zivotem
a shonem. Jedna se napfiklad o hledani ¢i ztratu kli¢l, rozbité auto &i prazdny toner
v tiskarné. Pro nékoho jsou tyto méné zavazné situace vyCerpavajici a nékoho naopak
nechavaji klidnym a dokaze se nad témito maliCkostmi povznést. Mezi kazdodenni
nepfijemné stresy je mozné zaradit i problémy s vahou, konflikty s kolegy ¢i ¢asovou

vytizenost a zaneprazdnénost. (Buchwald, 2013)

Kritické Zivotni udalosti Ize rozdélit na predvidatelné a nepfedvidatelné. Mezi
predvidatelné krize patfi napfiklad obdobi puberty, rodicovstvi i hektické obdobi
v zaméstnani a jsou definovany jako vyvojové ukoly. Tyto vyvojové ukoly provazeji
zivot snad kazdého Clovéka a jejich uspésné zdolani sméfuje k osobnostnimu rozvoji.
Nahlé a neCekané udalosti ¢lovék neni schopen predvidat. Pfi takovéto udalosti je

Clovék zpodatku v Soku a nasledné se objevuji pocity bezmoci. Zvladnuti a pfekonani
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urCité nepredvidatelné udalosti ve vétSiné prfipadu také pfispiva k dalSimu
osobnostnimu ristu. Lidé, ktefi zazZili extrémné narocny stres ze ztraty milované osoby
Ci zadvazné onemocnéni mohou svou zkudenost po pfekonani povazovat za jejich dalsi
rozvoj. Mnozi z nich se mohou stat vnitiné vyzralejSimi a silnéjSimi osobnostmi, které

pochopili a smifili se s realitou zivota. (Buchwald, 2013)

Paradoxné zdravi ¢lovéka mnohdy vice ohrozuji kazdodenni nepfijemnosti nez kritické
Zivotni udalosti. S takovymi nepfijemnostmi, jak je jiz z ndazvu znamo, se potykame

kazdy den, coz pfispiva k permanentnimu stresu. (Buchwald, 2013)

1.4 Reakce na stres

Vlivem stresu Clovék zatéZuje nejen oblast psychického a emocionalniho vnimani,
ale hlavné své télo jako celek. V disledku stresového obdobi se mohou projevit
neurologické zmény, které sebou pfinasi ridzné zdravotni obtize & onemocnéni.
Pfi stresu télo reaguje na extrémni i obvyklou zatéz z okoli. Reakce tohoto typu se také
nazyva vystupni reakci. Vyzkumem v oblasti pfizpUsobivosti téla na stres se zabyval
endokrinolog Hanz Selye'. Domnival se, Ze t&lo odpovida na urgitou reakci. Lidsky
organismus pfi reakci na vyzvu produkuje urcité mnozstvi hormonu, aby nastolil
télesnou rovnovahu. Tato reakce se také nazyva jako obecny (generalizovany)

adaptacni syndrom. (Poschkamp, 2013)

Reakce ve stresu mohou byt individualni, jedna se napfiklad o vyplavovani stresovych
hormonu, stoupajici krevni tlak, zménu ostrosti zraku, zmnoZzeni krvinek. Jde o reakce
autonomniho nervového systému, ktery se Cleni na sympatikus a parasympatikus
(evoluéné nejstarsi ¢ast lidského mozku). Slovo autonomni spo€iva v tom, Ze stresové
reakce neovliviiuje lidska vule, nybrz jsou soucasti nasi strategie preziti.

(Poschkamp, 2013).

'Hans Selye (1907-1982) byl kanadsky endokrinolog a védec madarského putvodu.
Do mediciny zaved| pojem stres a jako prvni demonstroval existenci specifické stresové nemoci
a obecného adaptacniho syndromu. Byl autorem knih Stres bez tizkosti a Stres Zivota.
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Dlouhotrvajici stresova zatéz se muze projevit:
= Nervozitou

= Poruchami spanku

= Problémy se soustfedénim

= Poruchami krevniho obéhu

= Poruchami zazivani

=  Podrazdénosti

Proces adaptacni reakce podle Hanze Selyeho se uskutec¢riuje ve tfech fazich:

= Faze poplachu

Pfi této fazi se organismus prostfednictvim télesnych zmén snazi nastolit pfirozeny
stav. Reakce se mohou projevit horeCkou, unavou, bolestmi hlavy, nechuti k jidlu,

nevolnosti ¢i vyhybavym chovanim.

= Faze rezistence

Pokud stres pretrvava, organismus se brani pfed zatézujici stimulaci. NezZadouci
télesna omezeni se zmirfiuji. Toto zmirnéni pfiznakd vyvolava zvySena produkce
hormonu z pfedniho laloku hypofyzy a z nadledvin. V této fazi je jiz Cloveék rezistentni
vUuci plsobicimu stresoru, avSak vuci dalSim stresorim je odolnost snizena. V této fazi

i sebemensi zatéz mize zplsobit silnou reakci.

= Faze vyCerpani

Pretrvava-li stresujici obdobi dlouho, organismus jiz nemuze v urcité chvili dale
odolavat. Télo uz nezajisStuje zvySenou produkci hormont. Télesna omezeni
se projevuji ve vétsi mife nez na zacatku.

(Poschkamp, 2013)

1.5 Zvladani stresu — copingové strategie

Zvladani stresu je postup fizeni vnéjSich i vnitfnich faktord, které Clovék ve stresu
hodnoti jako ohrozujici. V anglickém jazyce se zvladani stresu nazyva coping.
Pod pojmem coping chapeme souhrn vdech zplsobl chovani, které ¢lovék uplatriuje
pfi zviadani mimoradné obtiZnych Zivotnich situaci. (Stock, 2010, s. 53-54)

Copingové strategie lze chapat jako plan, program &i postup pfi zvladani rdznych
stresovych situacich, které Clovéku znepfijemnuji zivot. Nékteré strategie se zaméruji

na zvladnuti stresorll, které na daného Clovéka pusobi v pfitomném case, jiné jsou

soucasti pfipravy na pfekonani stresu v budoucim Case.

14



Copingové strategie se mohou projevovat prostfednictvim:

utoku na obtézujici a ruSivy element

riznym druhtim aktivit, které sméruji k posilovani vlastni obranyschopnosti vici

problémdm
vyhybani se problémim
apatie (sem patfi pocity bezmocnosti a beznadéje, deprese)

(Paulik, 2012)

Druhy copingu:

Coping anticipacni mlize obsahovat emocionalni, kognitivni a volni pfipravu na
stresovou situaci. MUze zahrnovat pozitivni strategii, ktera spociva napfiklad
v podhodnocovani a odmitani viny a naopak negativni strategii, ktera se projevuje

unikem, rezignaci €i sebeobvifovanim. (Paulik, 2012)

Coping zaméreny na problém spociva v pfimé reakci ziskat a vyuzit potiebné
informace ve svuj prospéch. Ziskané informace uplatnit pfi zménach vlastniho
chovani nebo pfi aktivnich zasazich do prostfedi a také pfi vyhledavani pomoci od
druhych lidi. Strategie orientovana na problém je napfiklad otevieny rozhovor

s nadfizenym o nesouhlasu s jeho rozhodnutim. (Paulik, 2012)

Coping orientovany na emoce spocCiva v hodnoceni dané situace, z které vyplyne
zavér, Ze se zfejmé& neda nic délat a problém nema vychodisko. Cilem takového
strategie je usilovani o regulaci vlastni emocCni reakce na stresovou situaci.
Strategie orientovana na emoce nastava, kdyz se ¢lovék pokousi ovladat svlj hnév
nebo strach, ktery se snazi skryt a nedavat najevo. DalSi emocni reakci je vyhybat
se negativnim myslenkam, ménit nazor a pfipisovat ur€itym jevim a dé&jim jiny

vyznam tzv. pfeznackovani. (Stock, 2010), (Paulik, 2012)

Coping priklonovy jinak také angaZovany spoc€iva v aktivni snaze fesit a zabyvat se
stresovym situacim, které &lovéka zatézuji. Clovék, ktery se nachazi v zatézové

situaci, se snazi usilovat o kontrolu a zvladani vlastnich emoci. (Paulik, 2012)
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= Coping odklonovy se projevuje snahou distancovat se od stresoru a emoci, které
S nim souvisi. Za této situace se jedinec ocita v zatézové situaci, které se ovSem
vyhyba, nechce si ji pfipustit nebo ji védomé ignoruje. Télo vysila signaly, ze
se ocita na hranici svych sil. Nicméné jedinec si tyto znameni nechce pfipustit. Toto
chovani vede k doCasnému vyhnuti se zatéZové situaci, ovSem problém stale
pretrvava. (Stock, 2010), (Paulik, 2012)

Dulezitym faktorem zvladani stresu je vnimani svého centra kontroly. Clovék s vnitfnim
centrem kontroly je pfesvédcen o tom, zZe vSe, co se v jeho zivoté odehrava, mize sam
ovlivnit & zménit. Na druhé strané jedinec s vnéjSim centrem kontroly, ma pocit,
ze toho moc neovlivni. Domniva se, Ze jeho situaci ovlada nékdo jiny a on neni
schopen zmény k lepSimu. V dlsledku tohoto presvédCeni si pfipada bezmocny
frustrovany. Tento jedinec proziva mnohem vice stresu nez ti s vnitfnim centrem
kontroly. (Stock, 2010)

Pro zvladani stresu je nezbytné ziskat pocit kompetence tj. pocit schopnosti ucinné
ovliviiovat okolnosti a situace v pribéhu zivota. Nicméné ne vzdy je mozné vSechno
ovlivnit. Mohou nastat Zzivotni situace, které pfes veSkerou snahu neovlivhime
amusime se s nimi vyrovnat. V této situaci je mozné pouzit strategii pozitivniho
zvladani (positive coping). Tato strategie pomaha sniZzovat zavaznost Skod spachanych
stresem. UspéSnou strategii pro zvladani stresu je schopnost pozitivniho mysleni.
To neznamena, Ze Clovék nevnima realitu a je naivni &i zaslepeny. Jde o to byt
pozitivni v moZnosti najit vychodisko. ReSeni nemusi byt idealni, ale alespoh pfijatelné
pro danou situaci. V ramci tohoto pfistupu je dullezité pozadat o pomoc druhého,

kdyz je ¢lovék sam bezradny. (Stock, 2010)

Coping U muzl a Zen

K aktualnim otazkam, které se tykaji zvladani stresu, patfi zvlastnosti a odliSnosti muzu
a Zen vystavenych zatézi. V této souvislosti vystupuji do popfedi otazky vnitini
dispozicni vybavy obou pohlavi i naroky kladené zvlast na muze a na zeny. Pozadavky
spoleC¢nosti a o€ekavani vzhledem k prozivani & chovani muzd a Zen jsou velmi
zajimavym tématem. Velmi znamym a diskutovanym tématem je otazka rovnosti
prilezitosti pro obé pohlavi. MuZi jsou charakterizovani instrumentalnimi osobnostnimi
rysy, jako je ambicioznost, asertivita Ci dominance. Muzsky hormon testosteron
zaprigifiuje agresivni projevy chovani. Zeny jsou naopak charakterizovany expresivnimi

osobnostnimi rysy Cili jemnost, vielost a empatie. Tyto osobnostni rysy jsou spojené
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s laskavym, pfatelskym, pomahajicim a pecovatelskym chovanim, které je typické pro
Zenské pohlavi. Nicméné z psychologického hlediska nelze oblast chovani a prozivani
soudit jen podle pohlavi. Dullezitou roli hraji pfedevS§im lidské vlastnosti &i Zivotni
zkuSenosti jednotlivych jedincl. Jde pouze o zobecnéné charakteristiky tykajici
se chovani a prozivani, které se nemusi nutné vazat k biologickému pohlavi. Muzské
rysy chovani a prozivani mizeme v nékterych pfipadech vnimat i u Zen a naopak u

muzl Ize uvazovat do jisté miry o Zenskych tendencich. (Paulik, 2012)

1.6 Frustrace

Pocit frustrace je fenomén, ktery nastava pfi zmareni touhy ¢i zklamani. Jedna
se o situaci, kdy se ¢lovék sméfuje k urcitému cili, ale nemuize ho dosahnout, protoze
se mu do cesty nepretrzité stavi rizné prekazky. Pfi takovéto situaci postupné jedinci
prekazky jevi jako nepfekonatelné a dochazi mu sily. Pfi tomto frustraénim tlaku

se jedinec stresuje vSim i tim, co jesté ani nevi, jestli nastane. (Grin, 2014)

Reakce na tlak, ktery Clovék zaziva v praci, mnohdy souvisi s pocitem ménécennosti
a nizkého sebevédomi. Mnozi jedinci maji pocit, Ze praci, kterou odvadi, nedélaji
spravné a Ze nejsou pro $éfa dost dobfi. Takovy druh tlaku, zviasté trva-li delSi dobu,
v Clovéku nevyvolava pocit euforie, ale pravé frustrace. Dlouhodoba frustrace v téle
zadrzuje energii, vytvafi strach a zabrany, coz vede ke Sramim na téle i na dusi.
Nasledné je mozné hovofit o stavu vy€erpani nebo pravé o syndromu vyhoteni. (Grun,
2014)

Syndrom vyhofeni nesouvisi jen se svétem prace, ale je pfiznacny i pro mezilidské
vztahy, partnerstvi €i pfatelstvi. Do tohoto frustrujiciho stavu neupadaji pouze jedinci,
ktefi se vyznacCuji chladnosti a nedostatkem citu. Slovni spojeni anglického pUvodu
Lburn-out®, pochazi z ,to burn® tedy hofet. Tento pojem se plvodné zacal uplatfiovat
v prostiedi socialnich profesi. Poprvé byl pouzit ve védeckych pracich, kde zkoumal
a popisoval zdravotni stav a psychické nasledky socialnich pracovnikd. U téchto
profesnich skupin je hlavni myslenkou a pfesvéd€eni pomahat druhym. Idealy se méni
ve frustraci ve chvili, kdy za svou praci nesklidi vdék &i ocenéni od lidi, kterym se snazi
pomoci. NadSeni a idealismus se méni ve zklamani, které socialni pracovniky ucini
zatrpklymi €i zdrcenymi. Kdyz se k tomu jesSté pfida nedostateCné ocenéni ze strany

nadfizenych, cesta vede k vyhoreni. (Grun, 2014)
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Obranné mechanismy pfi frustraci

Jedna se o aktivni pfizplsobovaci postupy pfi stresovych situacich.

Agrese — Lidska agrese ma nékolik zpUsob:

= Pfima brachialni nebo verbalni agrese — Pfi tomto zplUsobu agrese je terem
jednoznacné ten, kdo vyvolal podnét k agresi.

= Nepfim4, skryta, maskovana agrese — Tento typ agresivniho chovani se vyznaduje
napfiklad ironii, sarkasmem, intrikami, pomluvami, zavisti.

= PFenesena agrese — P¥i této agresi neni ter€em ten, kdo vyvolal podnét k agresi,
ale nékdo jiny (heteroagrese). Muze to byt i sam postizeny (autoagrese), dale

se mulze jednat o néjaky pfedmét (destrukce, vandalismus).

Racionalizace - Vtomto pfipadé racionalizace znamena zddvodfovani
a ospravedlnéni neuspéchu pseudoracionalnimi argumenty. Napfiklad, Ze na$

neuspéch zavinil nékdo jiny.

Bagatelizace — Za téchto okolnosti je vystizné zlehdovani situace, vlastniho netspéchu

nebo selhani.

Identifikace — Identifikaci se rozumi snizeni stresu prostfednictvim ztotoznéni
se s pfislusnymi idejemi, vyznamnymi lidmi, socialni skupinou. Je soucasti procesu
socializace €lovéka a je vyznamnym mechanismem pfi tvorb& osobni image. Oviem
nadmérna identifikace bez 0Casti vlastni iniciativy byva projevem nezralosti
Gi nedostatku sebevédomi, pocitl viastni ménécennosti, nerozvinutim ¢&i potladenim

vlastni individuality.

Unik do snéni a fantazie — Tento typ obranného mechanismu slouzi jako nahrada

za redlné uspokojeni. Problém nastava, pokud fantazie pfilis potlacuje realitu.

Unik do nemoci — V tomto pfipadé se jedna o obrannou reakci, ktera neni na pracovisti
vzacna. Ve stresovych situacich narlista po€et pracovnich neschopnosti. Jedna se o
ucelové vyhnuti se stresu nemoci nebo o odloZeni konfrontace se stresorem.

Unik k nahradnim &innostem — PFi neGspéchu v realném Zivoté mize byt obranou unik
do fiktivniho svéta a virtualni reality prostfednictvim literatury, her na PC nebo
zavislosti na navykovych latkach. Zastupnou aktivitou mize byt i workoholismus.

Izolace — Ve stresovém obdobi se muze Clovék uzavfit sam do sebe a pocitovat

bezpedi v samoté.

Regrese — Regresi se rozumi reakce na stres na vyvojové niz8im stupni vyvoje.
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Represe — Tento obranny mechanismus se vyznacuje potlatenim ¢i vytésnénim
myslenek. Clovék s touto reakci nékteré problémy odmita vnimat.

2

1.7 Odolnost vaéi zatézi

Odolnost vic¢i stresovym situacim objektivné uréuje charakteristiku, ktera je dllezitou
podminkou uspésného pribéhu adaptacniho procesu za danych podminek. Byt odolny
znamena umeét se efektivné vyrovnat s rozsahem zatézovych podnétd, aniz by doSlo
k zavaznéjSimu naruSeni adaptacnich mechanismld. Pfi zvySovani odolnosti
se zvétSuje rozsah pozadavkd, s kterymi ma €lovék za ukol se vyrovnat bez psychické
Ci fyzické Ujmy. Na druhou stranu se snizuje riziko, nezvladnuti urcitych narok.
V procesu adaptace se prolina skute¢na uroven odolnosti s kladenymi naroky.
V pfipadé, ze se nejedna o obecné nerealné lidské moznosti, da se objektivné fici, ze
s rostouci odolnosti klesa mira zatéze. Na zakladé zkuSenosti se odolnost vic&i zatézi
jevi jako zdravi prospé&sna a pro zivot kvalitni. Obecné se o lidech, ktefi maji minimum
zdravotnich obtizi, problémd v mezilidskych vztazich a vedou optimisticky zpusob
Zivota, Fika, Ze jsou odolni a vyrovnani sami se sebou. Tito lidé dokazou diky svému
zivotnimu pfistupu podavat vykony odpovidajici jejich dispozicim a maji jisté méné
dlvodl k nespokojenosti oproti lidem, ktefi jsou pesimisti¢ti a méné odolni vUci stresu.
(Paulik, 2012)

V odborné literatufe se setkavame s riznymi definicemi odolnosti. Napfiklad (J. Mares,
2007) definuje odolnost jako ,schopnost odolavat tlakiim a klast odpor (resistence)

vivs

vzorce interak¢niho chovani.” (Paulik, 2012, s. 27)

Odolnost se da rozdélit na fyzickou a psychickou. O fyzické odolnosti Ize hovofit ve
spojitosti se zvladanim narokl na lidsky organismus, tedy kosterné svalovou soustavu
v soucinnosti s obéhovou soustavou (pfekonavani télesnych prekazek). Fyzickou zatéz
lze vnimat pomoci télesnych pocitd. V navaznosti na hodnoceni fyzické zatéze jako

zvySené Ci nedostateCné se muze projevit psychicky stres. (Paulik, 2012)

V zatéZovych situacich jsou stéZejni pfedpoklady pro adaptaci na jiz pusobici stresory
nebo jejich zmirnéni. Témito pfedpoklady jsou zvladaci procesy, zvladaci vzorce,
zvladaci schopnosti a zvladaci zdroje. Zvladaci procesy jsou dynamické déje s Casové

rliznymi zménami. Zvladaci vzorce jsou ¢asove a situacné na sebe navazujici zplsoby

? https://osha.europa.eu/fop/czech-republic/cs/publications/files/stres.pdf
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kognitivniho hodnoceni, prozivani a chovani v zatéZovych situacich. Zvladaci
schopnosti jsou osobnostni pfedpoklady, tedy dispozice ovliviiujici zvladani stresovych

situaci na kognitivni, emocionalni a snahové urovni. (Paulik, 2012)
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2 SYNDROM VYHORENI

Pojem vyhofeni je odborny termin, ktery se poprvé zacal objevovat v oblasti
psychologie a psychoterapie po roce 1970. Termin poprvé pouzil Hendrich
Freudenberger ®a vznikl v dobé&, kdy pracoval v rehabilitaénich centrech pro drogové
zavislé. Tento jev popisoval u lidi, ktefi pracovali v pomahajicich profesich. Tito lidé byli
vyCerpani neustalou dudevni zatézi. Vylerpani se projevovalo chronickou unavou,
nachylnosti k nemocem, nespokojenosti a pocitem naprostého selhani. Tato bezmoc

a beznadé&j sméfovala k odporu ke sveé praci, ale i k Zivotu samotnému. (Maroon, 2012)

Herbert Freudenberger (1974) ve své klinické psychologii popisuje syndrom vyhofeni
jako pozadi osobnich rysu v Zivoté jednotlivet — vyhoreni je vnitini dusevni reakci.

(Maroon, 2012, s. 15). V oblasti socialni psychologie tento termin zacala pouzivat
Christina Maslach (1982). Vyhoreni vysvétluje jako dusledek pusobeni vnéjsich vliva,

hlavné prace a pracovniho prostfedi. (Maroon, 2012, s. 15)

Postupem casu vznikalo spoustu definic, které vysvétluji slovni spojeni syndrom
vyhofeni, avS§ak dodnes neexistuje jednotné vymezeni tohoto fenoménu. Shodné se da
vyhofeni popsat jako proces extrémniho emocéniho vycerpani, se soucasné

pribyvajicim cynismem, distanci a sniZzenou vykonnosti. (Poschkamp, 2013, s. 12)

Henrich Freudenberger a jeho vymezeni: Burnout je konec¢nym stadiem procesu,
pfinémz lidé, ktefi se hluboce emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji své puvodni

nadS$eni (svuj entuziasmus) a svou motivaci (své hnaci sily). (Kfivohlavy, 2012, s. 65)

Syndrom vyhofeni by se dal popsat jako stav vyprahlosti a strnuti. Clovék pocituje
pretizenost, nehybnost a zablokovani. Pfi tomto stavu jedinec ztraci energii, chut’ do
zivota a v nékterych pfipadech i smysl svého byti. | kdyz nadale pracuje, jeho
zaméstnani je pro n&j pouha rutina a stereotyp. Za takovych okolnosti ¢lovék ztraci
radost a uspokojeni. VSe kolem vnima jako ruSivy element, ktery v ném probouzi
nevrlost a podrazdénost. Pfi tomto rozpolozeni se zacina stranit lidem ve svém okoli.
Unavenost a vyCerpanost jedince zplsobuje, Ze mu prace prerusta pres hlavu a vaci
koleglm pocituje odpor, ktery dava najevo nevrle a hrubé. Takovéto chovani je
volanim o pomoc. Energie se postupné vy€erpava a dochazi vyhybani se rozhodovani

¢i konfliktim a nasledné apatii. Ta se projevuje Uplnym nezajmem a ¢lovék jednoduse

® Herbert J. Freudenberger byl americky psychoanalytik némeckého ptvodu.

21



funguje, ale bez velkého pfemysleni. Jevi se jako ,duSe bez téla“. Pod takovouto zatézi

nastava zlom, kdy se €lovék zhrouti a utrpi nervovy kolaps. (Grun, 2014)

Objevi-li se u nékoho syndrom vyhofeni, dfive si této zmény vSimne okoli nez samotny
postizeny. Okoli vnima a pozoruje vic, nez si Clovék mysli. Kolega Ci 5éf si vS§ima
u postizeného jedince podrazdénosti, pesimistickych a ironickych poznamek. Napfiklad
ucitel, ktery dfive svou profesi mél rad a ve Skole na vSechny pusobil pfijemnym
povésti zcela opacné. Mlze se objevovat cynismus a ponizovani, smérem k zakim
Ci kolegim. Vztahy se stavaji napjaté a poSramocené. Tyto projevy znaéi vnitini
nespokojenost a pfiliSnou zatéz, kdy je Clovék utahany, coZz signalizuje blizici

se syndrom vyhoreni. (Grin, 2014)

Syndrom vyhofeni se tedy projevuje ztratou motivace, nechuti, nevrlosti, narustajici
unavou Ci apatii, ale ¢astym projevem jsou také deprese, které postizeného jedince
mohou prfepadat. Tato deprese prameni z vyCerpani. Tento jev ¢lovéku bere veskerou
motivaci, energii a silu. Jedinym pfanim postizeného jedince, je klid v domacim
prostfedi mimo veskeré déni. Nema potfebu se s nékym stykat, nic ho nebavi
a nezajima. Na pocatku se dostavuji pocity ménécennosti, zbyte€nosti a nesmyslnosti
jeho profese, coz muze vyustit az ke ztraté smyslu svého Zivota. Pfi tomto stadium

nastava velmi kriticka situace. (Grun, 2014)

Opakem vyC€erpani, pfetiZzeni, zablokovani a vyhofeni je stav plynuti neboli flow. Tento
pozitivni stav popisuje kreativni €innost a ponofeni se do aktivity. Pfi plynuti je ¢lovék
zcela pfi védomi a zaroven je klidné a hluboce ponofen do své &innosti, kterou pravé
vykonava. Po tomto stavu by dnes touZilo mnoho lidi, ktefi se nachazeji v narocném
a stresujicim svété prace plnym pozadavkl a ukolld. K Uspé&Snému zvladani svych
pracovnich c&innosti je tfeba energie a nadSeni. Je-li Clovék spokojen ve svém
zaméstnani, podava skvélé vysledky a pfichazi radost z uspéchu. Flow nelze
jednoznacné definovat jako psychickou metodu ¢i techniku, nybrz jako Zivotni princip,
jehoz lze za urCitych podminek dosahnout. Pfi oddanosti a soustfedénosti jedinec
zaméfuje svou pozornost na svou momentalni €¢innost a rozproudi se v ném energie.
PFi Cinnosti, ktera Clovéka bavi a naplfiuje, zaziva tvurci svobodu. V tomto stavu lidé
zapominaji na unavu, nerozptyluji je okolni ruchy a dosahnou maximaini
soustfedénosti a kreativity. Neciti se ani pfetizeni, ani vyuziti. V dnesSni dobé existuje

hodné lidi, ktefi svou praci berou jako téZké bfemeno, které jim bere energii a chut do
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Zivota. Proto by mél mit kazdy ¢lovék moznost vyuzit svij volny ¢as pro to, co v ném

probouzi radost a vyvolava v ném pocity stésti. (Gran, 2014)

2.1 Rizikové faktory

NejCastéjsi pficiny syndromu vyhofeni pochazeji z pracovni oblasti. Vy€erpavajici
a naroc¢né pracovni podminky, soupefeni mezi kolegy, strach ze ztraty zaméstnani
nebo stavajici pozice vedou ke stresu. Mezi obecné rizikové faktory v oblasti
zaméstnani patfi nejistota pracovnich pomérd spojena s nestabilitou na trhu prace.
Lidé maji obavy ze ztraty svého pracovniho mista. Neni divu, v dnesni dobé pfi ztraté
zaméstnani se lidé mohou lehce dostat do finanéni pasti spojené s uvérem, hypotékou
i jinymi zavazky. Dale je velmi znepokojujici ubytek jistot v dlsledku novych forem
pracovnich smluv. Nejistotou jsou napfiklad smlouvy na dobu urcitou, stale vétsi pocet
uzavirani pracovnich smluv na zkraceny uvazek, kraceni dovolené nebo vice
prescasu. (Stock, 2010)

DalSim faktorem mulze byt dlouha pracovni doba a rostouci intenzita prace. Jedna
se o narust produktivity prace a nasledné ,zhusténi“ pracovni napiné. Svét v oblasti
prace se béhem nékolika poslednich desetileti zménil. V dlisledku téchto udalosti
vykonava méneé lidi stale vice pracovnich €innosti, povinnosti a ma vice odpovédnosti.
Moderni technologie s sebou pfinaseji nové typy pracovnich ¢&innosti a Usporna
personalni opatfeni vedou ke zhuStovani naplné prace. Pfi takovém pracovnim
nasazeni mnoho lidi nema moznost vést fadny soukromy Zzivot podle svych pfedstav.
Mimo jiné roste emocionalni naro¢nost prace, coz vyZaduje stale vysSi stupen
socialnich ¢i emocionalnich kompetenci. V dusledku socialnich zmén se prace s klienty
stava naroCnéjsi, coz potvrzuji pedagogové C¢i socialni pracovnici. Pro dnesni
spolecnost jsou velmi duleZité rdzné informace, udaje, texty i vzdélavaci materialy.
Vy38Si naroky se objevuji i v oblasti sluzeb zakaznikim. Zakaznici maji stale vy3Si
pozadavky nakvalitu poskytovanych sluzeb, flexibilitu a rychlost. V oblasti
pomahajicich C&i peCovatelskych profesi ufady vyzaduji stale vice nejriznéjSich dat,

formulary, oficialnich zprav a dokumentaci. (Stock, 2010)

DalSim problémem muzZe byt nedostatek motivace v zameéstnani. Lidé, ktefi nejsou
za svUj vykon dostate€né odménéni &i ocenéni, pracuji bez potfebné motivace. Jedna
se o0 nizké finanéni ohodnoceni, ale také o nedostatek uznani. Pokud neni moznost
se v zaméstnani rozvijet a zdokonalovat své dovednosti, brzy se dostavi frustrace
a zklamani. Omezené moznosti kariérniho rustu c¢lovéka demotivuji a vedou

k nespokojenosti v oblasti jeho zaméstnani. (Stock, 2010)
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Rizikovy faktor se muze tykat i oblasti kolektivu. Je-li pracovni kolektiv nepratelsky,
odméreny Ci konfliktni panuje v zaméstnani velmi negativni atmosféra. V tomto pfipadé
se tym muze se potykat s problémy zavisti, pomluv, nelcty a nedostatkem soudrznosti.
(Stock, 2010)

Ke spusténi syndromu vyhofeni maze vést i konflikt v oblasti hodnot a presvédceni.
Hodnoty jsou pro Clovéka v zivoté velmi dullezité. Znamenaji hnaci silu, motivaci
k vykonum a jsou smyslem zivota kazdého jedince. V pfipadé, Ze se hodnoty a méfitka
zaméstnavatele vyrazné lisi od individualnich hodnot zaméstnance, musi zaméstnanec

jednat v rozporu se svym presvédcéenim. (Stock, 2010)

2.2 Hlavni pFiznaky

Mezi hlavni pfiznaky syndromu vyhoreni patfi vyCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti.
Pfi vyCerpani se jedinec citi emoéné i fyzicky vysileny. Projevuji se pruvodni jevy
télesné unavy. Clovéku chybi dostatek energie, pocituje slabost a projevuje se u ngj
chronicka unava. K fyzickému vy€erpani se mohou pfidruzit funkéni poruchy napfiklad
kardiovaskularni a zazivaci potize nebo nachylnost k infekénim nemocim. Mohou
se dostavit poruchy spanku, paméti, soustfedéni a pozornosti (nachylnost k nehodam).
Pro emoclni vyCerpani je typicka sklienost, pocity bezmoci a beznadég&je. DalSim
projevem je ztrata sebeovladani, kdy jedinec propukne v nekontrolovany plac &i vybuch
vzteku. Mohou se projevit pocity strachu, prazdnoty, také apatie a ztrata odvahy

a osamoceni. (Stock, 2010)

Nasledujicim pfiznakem je odcizeni Clovék trpici syndromem vyhofeni chova ke své
praci i ke svému okoli apaticky €i lhostejny postoj. Odcizeni mize nastat v disledku
nepfiznivého pracovniho klima ¢i vnitfni rezignaci zaméstnancl. Tento pfiznak vede
k postupné ztraté idealismu, cilevédomosti, zajmu a pozornosti. Po¢atecni pracovni
nadSeni postupné ochabuje a dostavuje se cynismus. Zvlastnim projevem odcizeni
muze byt pFeziravy postoj jedince kjeho okoli, ktery mize vést az v pohrdavé
a opovrzlivé &i agresivni chovani. S témito znaky je spojeny nezajem stykat se s kolegy

a klienti jsou vnimani jako pfitéz. (Stock, 2010)

Pokles vykonnosti spo€iva v nizké efektivité prace. Jedinec postrada davéru ve viastni
schopnosti a dovednosti. Z profesni stranky se povazuje za neschopného. Jedna
se sice 0 subjektivni hodnoceni, nicméné ve vétSiné pfipadu k jistému oslabeni vykonu
dochazi. Jedinec, u kterého se projevuje syndrom vyhofeni, potfebuje k provedeni

pracovnich Ukolu vice ¢asu a energie, nez predtim. Postupem ¢asu takto postizeny
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jedinec potfebuje vice &asu kregeneraci organismu, coz znamena, Ze vikend

¢i dovolena mu nestaci k tomu, aby si odpoc€inul a nabrat nove sily. (Stock, 2010)

2.3 Hromadéni prekazek

Jesté pfed tim, neZ se dostavi deprese, objevi se pfekazky, které ohladuji nastup
blizky syndromu vyhoteni. Clovék se citi byt zablokovany a bezradny v mnoha
situacich, které se jevi jako prekazky. ZkuSenost s riznymi pfekazkami neni nic
neobvyklého. Béhem zivota se s nimi setka v rizné mife kazdy Clovék. Pfi syndromu
vyhoreni se pfekazky hromadi. Kdyz se prekazky nakupi, ¢lovék je ochromen a nevi si
rady, jak je vyfesit. VeSkeré snahy o zvladnuti ho velmi vysiluji, jak psychicky tak
i fyzicky. Lidé z blizkého okoli postizeného jedince mnohdy alarmujici syndrom
vyhofeni poznaji. Samotni jedinci si vSak Casto své ohrozeni nechtgji pfipustit.
Pfi nékolika rozhovorech na téma syndromu vyhofeni, se za¢ne vyhybat blizkym lidem
v okoli. Za¢ne odmitat pozvani pfatel s vymluvami, Zze nema C€as. Posléze nema chvilku
Casu ani na kratky rozhovor. Pfekazky si vytvari napfiklad odkladanim ukold, které ma

splnit ¢i nepfijemnym vystupovanim ve svém zaméstnani. (Griin, 2014)

Stres se v mnoha pfipadech na Clovéku projevuje i vizualné. PostiZzeny jedinec vypada
unavené€ a nevyspale. Proziva neustalé napéti, kie€ a ztraci pocit vyrovnanosti
a sebevédomi. Pii takovémto rozpoloZeni zane jedinci vadit i pfitomnost rodiny, ktera
pro né&j dfive byla oporou a zazemim. Mnohem ¢astéji dochazi k hadkam a konfliktim.

Situace se vyostfuje a stava se zdrojem nové zatéze. (Grin, 2014)

2.4 Faze syndromu vyhoreni

»  Prvnifaze

V prvni fazi zalezi na osobnosti konkrétniho Clovéka, zda ma predpoklady pro dalsi
vyvoj syndromu vyhofeni. Tyto pfedpoklady spocivaji v osobnim postoji, oCekavani,
nadSeni a osobni angazovanosti. Postup vyhofeni zacina pfi stanoveni nerealnych

cild, nadmérnym zaujetim a velkym nadSenim.

=  Druha faze

Pfi druhé fazi se idealy méni v neuspokojivou realitu. Je zde pofad snaha dosahnout
stanovenych cili a to jesté intenzivnéjSim zplsobem nez predtim. Pfi obrovském
mnozstvi prace se Spatnou organizaci a tlaku ze vSech stran toho nelze docilit.
Nasledkem téchto skute¢nosti nastava ztrata iluzi a nechut vaé&i praci a vSemu,
co k ni patfi. V této fazi se Clovék stahne do ustrani, v prvni fadé se za¢ina distancovat

od pracovnich povinnosti a poté od kolegl. Tento stav se nazyva ,Sok z praxe®. Vlastni
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idedly jsou v nesouladu s profesni praxi. Mohou se projevit pochybnosti v oblasti volby
studijniho oboru a naslednému povolani. V této fazi nastavaji depresivni nalady nebo
se muze projevit agresivni chovani.

= Treti faze

V dusledku nadmérného mnozstvi prace a nedostatkll v organizacni strukture klesa
pracovni vykon, Clovék trpi unavou a demotivaci. Snizeny pracovni vykon a stranéni
se kolektivu funguje jako obrana Ci defenzivni strategie, jak vSe zvladnout. Vyhoreni
se stava odezvou na stres, napor a zatéz. Clovék, ktery byl dfive nad$eny svou praci,
se stava vyhybavym a pasivnim ke svému okoli.

= Ctvrta faze

V této fazi se stuprfiuje emocni vy€erpani, které se projevuje emocni hluchotou
a skleslosti. Sklon k izolovanosti, ktery se projevoval vdruhé fazi, se prenasi
i do oblasti soukromého osobniho zivota. Postupné se snizuje schopnost citit radost,
soucit, uspokojeni &i dokonce sexualni vzruseni. Tyto projevy maji negativni vliv
na rodinny a partnersky Zivot.

= Pata faze

Proces vyhofeni doprovazeji psychosomatické obtiZze. Tyto obtize se mohou projevit
poruchami spanku, nachylnosti k infekcim, poruchami srde¢niho rytmu, zaZivacimi
problémy nebo bolestmi hlavy. V této fazi muze dojit az k existencionalnimu zoufalstvi
v dusledku izolace, ktera vypliva z naruSseného sebepojeti a strachu ze ztraty
emocionalni podpory rodiny, partnera, pratel ¢i kolegu.

(Poschkamp, 2013)

2.5 Pri€iny syndromu vyhoreni

Proces vedouci ke krizi

Jestlize chce Clovék porozumét syndromu vyhofeni, mél by se zaméfit na vyvoj, ktery
k této krizi sméfoval. Syndrom vyhofeni nepfichazi nahle, objevuje se postupné
prostfednictvim znakd a symptomu. To co vyustilo v syndrom vyhofeni, upozorfiovalo
na sebe jiz dfive. Pfi Castych problémech zejména v praci, Clovék ztraci energii a chut
do prace a pfi kazdém problému se dostavi pocit strachu. Postupem ¢asu strach
prameni jiz z pocitu, Ze budouci problém, ktery jesté nenastal, nebude zvladnut. Télo
na strach reaguje pocenim, nespavosti i chronickou unavou. Ma smysl tento proces
sledovat a poté zjiStovat divody, které vedli ke zhrouceni. Je spousta pficin, které

mohou vést k syndromu vyhofeni. (Griin, 2014). Napfiklad:
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1. Perfekcionismus a tlak
Byt perfekcionistou neni v podstaté nic Spatného. OvSem pokud chce Elovék
zvladat vSe na dvé sté procent, spotfebuje na jednotlivé €innosti spoustu energie.
Z poc¢atku z dokonale ukonlené prace C¢lovék pocituje radost. Posléze
se z dokonc€ené prace stava rutinni zalezitost, kdy ¢lovék vnima pouze hodnoceni
a strach z odsouzeni okoli. UZ se nejedna o radost z dokonéené prace, nybrz
o otazku, zda na ni nékdo nenajde néjakou chybu nebo jestli nebude podana
zaloba. Jedna se o ,pravnicky® perfekcionismus. Perfekcionista stravi spoustu
Casu i u dokonCené prace, kterou musi nékolikrat prekontrolovat, aby

se presveédcil, ze je vSe v naprostém poradku. (Griin, 2014)

Lidé, ktefi trpi syndromem vyhofeni, si zpravidla ztézZuji na tlak. Ten je vSak
potfeba rozlisit a urcit pfi€iny, které by mohli vést nebo vedou k syndromu
vyhofeni. Mlze byt tlak vyvijeny na ¢lovéka z venku od okoli, ale také tlak
vychazejici z nitra konkrétniho Clovéka. Tito lidé, ktefi se od détstvi vystavu;ji
tlaku, si uznani své osoby spojuji s podminkami, které si kladou, napfiklad: ,jsem
dobry jen tehdy, kdyz..., dokazu to jen tehdy, kdyZz... DalSim problémem je tlak
Casovy, ktery je spojeny s nutkanim, délat ¢innosti ¢im dal tim rychleji. Jini lidé
mohou mit nutkani délat vSe jen pro to, aby se zavdécili ostatnim. V praci se lidé
snazi splnit v kratkém Case co nejvice ukoll. Zde se spojuje vngjsi tlak
nadfizeného i vnitini tlak perfekcionistl. Existuji lidé, ktefi se pfi vSem, co délaji,
vystavuji tlaku. Tento model je mnohdy spojen s détstvim, kdy jedinec prfebira

tlak, ktery na néj vyvijeli jeho rodice. (Griin, 2014)

2. Rizeni nézory ostatnich
K vyhofeni dochazi i tehdy, pokud se ¢lovék ve svém pocinani podfizuje nékym
jinym. Za téchto okolnosti dochazi ke ztraté energie, protoze se Clovék nesnazi
byt sam sebou, ale naplnit o€ekavani druhych. Nazory ostatnich jsou samozifejmé
ddlezité, ale neni nutno je dostavat vzdy do popfedi a fidit se jimi za kazdé
situace. Upozorfiovani na nespinéni oCekavani druhych v ¢lovéku vyvolava pocit
viny.(Grin, 2014)
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3. Okradani se o energii
Pfi tfeti pficiné syndromu vyhofeni se jedna o stav, kdy lidé maji strach, ukazat se
takovy jaci jsou. Radéji se schovavaji za image, kterou si pracné vytvofili na
zakladé ocCekavani okoli. Tuto image se snazi vSemi silami udrzet. Za takovym
jednanim je skryto pesimistické sebehodnoceni. V této souvislosti se hovofi
0 ,nedostatkovych identitach®. Jedna se o fakt, Ze si jedinec v§ima pouze toho, co
nema a ¢im neni, misto toho, aby se zamyslel nad tim, jaké jsou jeho vlastni
zdroje. Vlastnimi zdroji je mysleno, jakymi pozitivnimi moznostmi, které v sobé
ukryva, €lovék disponuje. V podstaté jde o nekoneéné negativni sebehodnoceni,
pfi kterém se feSi nedostatky, které jsou pouze domnélé. Pocit, pfi kterém jedinec
nemulze byt sam sebou, vném vyvolava potfebu utajit pfed okolim vse, co

odporuje jeho podstaté vytvorené image. (Grin, 2014)

4. Prfechéazeni unavy rovna se nebezpeci

Pfedchazeni vlastni unavy se projevuje tim, zZe si ¢lovék nechce pfiznat vyCerpani
a vnima ho jako spravnou unavu. Kdo nenasloucha svému télu, nevnima
a neuziva si odpocinku, naopak pfechazi k novym a novym ¢innostem bez chvilky
relaxace, dfive €i pozdéji podlehne syndromu vyhofeni. Za takovym pfechazenim
a posouvanim hranic se skryva strach z poznani vlastnich limitd. Jedna se hlavné
o to, jak dokazat ostatnim, Ze bude pfekonana jakakoliv zatéZz bez ohledu na
individualni moznosti. Pfekonavani unavy kavou ¢i jinym kofeinovym napojem je
v pofadku, pouze do té doby, pokud se jedna o pfilezitostné fedeni unavy napf.
na odpoledni poradé. Pokud se timto zpusobem bude FeSit unava a vyCerpani
Casto a pravidelné nastava problém, ktery muze vyustit i v nebezpeci. Na unavu
je nejlepsSim lékem odpocinek nikoliv kofeinové povzbuzeni. Po takovéto
kofeinové zavislosti se béZna unava méni na opravdové vysileni s pfipadnymi
psychosomatickymi problémy. Chronicka unava pak muaze vést k syndromu
vyhoteni. (Grun, 2014)

5. P¥Fi¢iny nemoci v systému
Tuto pficinu Ize hledat v systémové oblasti. Mize se to zdat jako Siroky pojem, ale
je mozné vymezit konkrétni vlivy, které mohou Clovéka vysilovat a trapit.
Napriklad se mize jednat o Sikanu na pracovisti, ktera souvisi s nespravedlivym
negativnim hodnocenim, soupefenim ¢&i zavisti ze strany kolegl &i ze strany
vedeni. Psychické potiZze a negativni mySlenky pak provazeji jedince, zasaZzeného
Sikanou, po cely den. Pokud nejsou urleny konkrétni a jasné cile, neustale

pfichazeji protichudné pokyny nebo pokud zaméstnanec nema zadnou
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jednoznaénou ulohu ¢&i nejasny ukol, pravidelné podléha stresu a naslednym
vyCerpanim. Jestlize se oblast takovych ukoll rozsifuje, pracovni vytizenost roste

a tempo pfi pInéni pokyna je pfi tom navySeno. (Grin, 2014)

DalSimi pfi¢inami syndromu vyhofeni v systému mohou byt faktory, které na prvni
dojem neplsobi negativné. V Cloveku mohou evokovat motivaci k lepSim
pracovnim vykonim. Jde o takzvané vykonnostni odménovaci systémy. Jedna se
o systémy, které odménuji osobni uspéchy, ovSem hodnoti pouze ¢&innost
z pohledu penézni hodnoty. Chodi-li ¢lovék do prace bez vnitfini motivace a se
sebezapfenim vnima své zaméstnani jako bfimé. PFi vyCerpani mize mit Casto
pocit nejistoty, Ze o své pracovni misto bude pfipraven. KdyZz vnima svou
pracovni pozici jako ohrozenou, vynaklada co nejvétsi usili a veSkerou svou
energii. Pfi ztraté motivace se objevuji mySlenky, které pochybuji o dllezitosti
vykonavané prace. Kdyz se Clovéku nedostava uznani, pocituje télesné
a emocionalni hranice jako velmi tizivé. Nedostatkem pozitivnich reakci na
vykonanou praci ze strany okoli se prohlubuje ztrata motivace a nadSeni pro

danou ¢innost. (Grin, 2014)

Pedagogic¢ti pracovnici, ktefi se snazi svou praci vykonavat, co nejlépe se
setkavaji ve vétsiné pfipadu s nedostatkem uznani. Chybgjici uznani Ize vnimat
hned z nékolika stran. Ze strany zakl a student(, ktefi nedokazou vétSinou
projevit vdék nebo jsou ve véku, kdy vdék jesté nepocituji a vyuku ¢i pomoc
pedagoga chapou jako nudnou, zbyte€nou a nepodstatnou zalezitost. Ze strany
rodi€u, ktefi Casto davaji pedagogovi za vinu studijni nezdar jejich ditéte Ci
upfednostfiuji odliSny benevolentngjsi styl vychovy od bézného. A také ze strany
kolegli, coz muze souviset se Spatnym kolektivem, ve kterém panuje zavist
a pomluvy. A nakonec ze strany vedeni Skoly, které je konfrontovano ze vSech
stran v podobé& ne vzdy opravnénych stiznosti od rodicu Ci FeSeni konfliktd mezi
kolegy. VSechny tyto nepfijemnosti se odrazeji na povésti Skoly. Jedna se
0 zaCarovany kruh, ktery ovliviiuje vztahy a tim cely systém Skoly. Takové
systémové pfiCiny maji svlj spoustéci faktor v nasem téle. V lidském mozku je
velmi silné zakotvena touha po sounaleZitosti a odezvé, po pfijeti a uznani.

(Gran, 2014)
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3 SYNDROM VYHORENI A OSOBNOST CLOVEKA

Casto se setkdvame s pojmy jedinec, ¢lovék, osobnost. Jedna se o pojmy, které
zdaleka nejsou chapany jako totozné. Jedinec znamena individuum urcitého
biologického druhu, &lovék predstavuje individuum lidského druhu. Terminem osobnost
se vyjadfuje souhrn psychickych rys( charakteristickych pro daného ¢lovéka. Osobnost
souvisi se spoleCenskou vyznamnosti ¢lovéka, na jejim utvafeni se uplatiuje SirSi vliv

kultury a spole¢nosti. (Poschkamp, 2013, s. 15)

Kazda osobnost ma jisté vlastnosti, které ma spole¢né s jinymi lidmi. Tyto vlastnosti
se nazyvaji jako obecné spolecné rysy. Rysum zvlastnim se Fika individuaini tedy
jedinené. Osobnost je celek utvareny obecnymi i individualnimi charakteristikami. Tyto
rysy tvofi celkovou strukturu osobnosti. SloZkami struktury jsou: potfeby, zajmy, sklony,
nadani, schopnosti, viohy, temperament a charakter. Koncem starovéku byli lidé
Clenéni do Ctyf skupin podle svého temperamentu (sangvinik, cholerik, flegmatik
a melancholik). PoCatkem 20. stoleti vznikla daldi déleni na extroverty a introverty.
(Poschkamp, 2013, s. 15).

Néktefi lidé se radi prosazuji a néktefi se spiSe podfizuji. Nékdo je cilevédomi
a ve svych planech vytrvaly a jinym vytrvalost a cilevédomost chybi. Rozdéleni lidi
podle typologie je spiSe hrubym prostfedkem k vystiZzeni lidské rozmanitosti. Mnoho

osob nepatfi k vyhranénym typuam. (Poschkamp, 2013, s. 15)
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3.1 Osobnost

Normy, hodnoty a pfistup k praci i k sobé samym jsou utvareny uz od poc¢atku Zivota
pfi kontaktu s lidmi, ktefi jsou kolem nas. Socializace a vychova uruji nase chovani,
mysSleni a to, jak se za ur€itych situaci citime a jakou jsme osobnosti. Pro vyvoj
osobnosti jsou vysvétleny v psychologii rizné modely. Humanistisko-psychologicky
model od Carla Rogerse* vychazi z toho, Ze: ,zdravé individuum vnimé sebe samo
a své okoli organizované a strukturované. Toto vnimani je uréovano vrozenym,
pfipadné zaZitym a naucenym systémem hodnot pfedanych z okoli.“(Poschkamp,
2013, s. 15).

Prikladem vrozeného systému hodnot je touha po utéSe a porozuméni. PFikladem
nauceného nebo pfedaného systému hodnot je, kdyz rodi€¢ poskytuje svému ditéti
utéchu a porozuméni jen v pfipadé, Zze ma dité uspéch napfiklad ve Skole, ale pfi jeho
neuspéchu se chova rodi¢ odmitavé €i vyZzaduje zlepSeni vykonu. Nauena hodnota
v tomto pfipadé je, Zze jen Uspédné a chytré dité si zaslouzi lasku.

(Poschkamp, 2013, s. 15)

Tyto systémy hodnot tvofi strukturu osobnosti Clovéka. Pokud &lovék vnima rozpor
mezi vrozenym systémem hodnot — svymi potfebami a nau¢enym systémem hodnot —
normami spole¢nosti, zpravidla podfizuje vlastni potfeby pravé normam a hodnotam
okoli. Tim je mysleno, Ze se Clovék pokousSi pfizpusobit systému hodnot druhych lidi
na ukor svych hodnot, svému ja. Toto je zdrojem psychickych poruch v rodiné &i jinych
institucionalizovanych vztazich. S touto skute¢nosti souvisi pojem ,minitrauma®, ktery
pouzil, détsky psychoanalytik, D. W. Winnicott®>. Timto pojmem ozna&il minimalni
nevhodné zasahy okoli vi&i ditéti. Nasledkem minitraumat je, Ze dité se musi pfilis
brzy pfizpusobit svému okoli. Podle Winnicotta se zde vytvafi zaklad pro tzv. falesné
Self, které se automaticky pfizpusobuje okoli, ale zaroven sebe proziva cize
a oddélené od vlastniho skutecného ja. Pfikladem muze byt hra pétiletého chlapce

s panenkami. Chlapec ma potfebu hrat si s panenkami a jeho otec prosazuje svou

* Carl Ransom Rogers byl americky psycholog, psychoterapeut a univerzitni profesor.

Prosazoval na osobu zaméfenou terapii, zastaval primarné optimisticky pohled na pfirozené
schopnosti organismu. Je autorem teorie osobnosti soustfedici se na pojem ,ja“ ktery je tvofen
prozitky organismu, jeZ je jedinec ochoten pfijmout za ¢ast své osobnosti. Cilem terapie podle
Rogerse je nepodminéné pozitivni sebepfijeti.

> Donald Woods Winnicott (1896-1971) byl britsky psychoanalytik, zakladatel sméru

psychoanalyzy, kterému se fika Britska Skola objektivnich vztah(. PUvodné pusobil jako pediatr
a zaméfil odbornou pozornost na pacienty, ktefi méli problém s identitou.
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normu, Ze ,spravni chlapci si s panenkami nehraji, panenky jsou hrackou pro divky®.
(Poschkamp, 2013, s. 15)

Chlapec by si mohl hrat s panenkami tajné, ale to by v ném vyvolavalo pocit, Ze déla
néco Spatné. Daldi moznosti je tedy potlacit potfebu hrat si s panenkami a hrat si jako

,spravny kluk® napfiklad s vlackem. (Poschkamp, 2013, s. 15)

Dal$im pfikladem m{zou byt pfehnané naroky rodi€i na dité v oblasti znamek ve Skole
- dité s vybornym prospéchem, které jen zfidka pfinese z testu o stupen horsi znamku.
Rodi¢e neoceni snahu ditéte pfi znamce vyborné, ale pfi dvojce se ptaji, pro€ nema
jednicku. Toto muze vést v dospélosti k pochybnostem o sob& samym, k pocitim
selhani a neschopnosti splnit uréitd odekavani a idealy. Clovék s touto osobnostni
strukturou se pohybuje v takovém zacarovaném kruhu. Pfehnané pozadavky na sebe
sama jsou nau¢enym pozadavkem, ktery prameni z vykonnostné orientované vychovy.
| kdyz se u Clovéka projevuji pocity bezcennosti a selhavani, zaroven vSak pobizi
k dalSim usili dosahnout mnohdy nerealného cile. Tato situace vede k dalSim
neuspéchum, rezignaci, emo¢nimu a fyzickému vyc€erpani. Tento stav vede ke znaéné
nespokojenosti se zivotem a ke ztraté sebevédomi, které se utvafi na zakladé vykonu.
(Poschkamp, 2013)

3.2 Osobnost a vyhoreni
Dulezitym faktorem, ktery mize mit vliv na rozvoj syndromu vyhofeni je pravé
osobnost. Jak jiz bylo fe¢eno, osobnost zahrnuje dulezité postoje, hodnoty a normy,

které maji vliv na chovani a prozivani profesniho Zivota kazdého &lovéka.

Osobnostni znaky vyvolavajici stres

Osobni postoj ma vliv na hodnoceni dané situace, ve které se Clovék pravé ocita.
Nicméné jesté vétsi vliv na osobni postoj maji jeho zdroje pro zvladnuti dané situace.
| kdyZ je osobni postoj pfi zhodnoceni situace velmi dulezity, zalezi také na dalSich
faktorech, které stres mohou vyvolavat. Subjektivni hodnoceni situace je pouze jednim
z mnoha faktoru jak zvladat stresujici situace. Pfi stresu je podstatné jakym duSevnim
vlastnictvim, Clovék disponuje. Jsou velmi dllezité dfivéjSi zkuSenosti se stresujicimi
zku$enosti slouzi k porovnani a k lepSimu vyporadani se s novou situaci. Dulezitou roli
pfi vyporadani se s urcitou situaci hraje i momentalni rozpolozeni, ve kterém se Clovék
nachazi. Momentalni nalada ma velky vliv na nase rozhodovani. V pondéli rano po

vikendu, kdy je Clovék odpocaty a piny energie I1épe zvlada stresujici situace nez po
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tydnu plném povinnosti. Dal$im dulezitym aspektem pfi hodnoceni dané situace jsou
charakterové vlastnosti Ci osobnostni rysy. Lidé, ktefi s pozitivnim optimistickym
mysSlenim berou stresujici situace jako vyzvu a zvladaji je mnohem Iépe nez lidé, ktefi

se Casto strachuji a nedavéfuji si. (Buchwald, 2013)

Osobnostni pasti, které zpUsobuji syndrom vyhoreni:

= Past vyckavani — Ostych a skromnost Ize povaZovat za pfednost a dobrou
vlastnost, ale voblasti profesniho Zivota neumozZriuje ¢&lovéku dosahovat
vyty€enych cild. Pasivni postoj a vy¢kavani se malokdy vyplaci.

= Past skromnosti — Spociva v tom, ze ¢lovék zlehCuje svij pracovni vykon a neumi
si pfiznat, Ze se mu néco povedlo.

= Past chyb — Lidé, ktefi jsou ohrozeni syndromem vyhofeni, si sami odpiraji pravo
délat chyby. Ne nadarmo se fika, Zze chybami se €lovék uci. Bezchybna Cinnost
vede spiSe kzastirani chyb a stalému obrannému postoji, pfi kterém chybi
schopnost kritiky.

= Past kritiky — Osoby pracujici v socialnich profesich reaguji nékdy nepfiméfené,
pokud se jim vytkne profesni pochybeni. V této situaci se Casto v jejich reakci
objevuji emoce a chovaji se neprofesionalnim zplsobem. Profesni kritiku si berou

pfili§ osobné. Je tfeba oddélovat pracovni kritiku a vlastni osobu.

Pro osoby, které se dostavaji do téchto osobnostnich pasti, je jejich prace spise
poslanim nez pouhym zaméstnanim. Na poc¢atku se u téch lidi projevuje velké nadSeni
a silna vira, Zze svou praci délaji pro klienty jen to nejlepSi a oni si jejich prace
maximalné vazi. Toto presvédCeni dosahne prehnanych rozmérl, kdy &asto jejich
velké nadSeni vede k pfehnanému ocCekavani. KdyZz se pozadované ocekavani
nedostavuje, reaguje Clovék jesté vétSim nasazenim a po opakovanych zklamanich

muze vzniknout pocit selhani, bezcennosti a ztraty kontroly. (Poschkamp, 2013)

PFi vzniku syndromu vyhofeni tedy nehraji roli pouze situaéni faktory — s vné&jSimi
stresory se kazdy Clovék vyrovnava jinak. To vysvétluje, Zze spousStéCe syndromu
vyhofeni se mohou ukryvat i v charakterovych vlastnostech. Kazdy Clovék ma sve
charakteristické rysy a zvyky. Nékdo je pracovity, jiny se v praci Setfi. Jsou lidé, ktefi
maji sklony k perfekcionismu nebo radi pomahaji druhym. Vné&jsi podminky, které
se podileji na vzniku syndromu vyhofen, maji stejnou vahu jako povahové faktory

jednotlived. (Poschkamp, 2013)
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3.3 Vzorce chovani

Typ chovani A

Jako typ A se oznacCuje jedinec s vysokymi ambicemi. Tento ¢lovék ma silné vyvinuty
smysl pro povinnost. Jeho chovani se projevuje soutézivosti, netrpélivosti,
perfekcionismem a mlzou se u néj projevovat sklony k agresi. Typické pro typ chovani
je vélny spéch, vznétlivost a podrazdénost. Synonymem pro tento typ chovani
je workoholismus. Jedinci s timto typem chovani jsou velmi zavisly na praci. Vzorec
chovani se vtomto pfipadé projevuje pocCatecni Uspésnosti jedincl, nebot se jim
dostava znacéného wuznani za jejich odvedenou pracovni cinnost. Bojovnost
a netrpélivost téchto jedincl zplsobuje Casté konflikty mezi kolegy. Nasledkem toho
se dostavaji do stale vétsi izolace a maiji pocit, ze si vSe musi udélat sami. Pro typ
chovani A je pfiznacné védomé vystavovani nékolika stresorim najednou, jejichz délka
a intenzita jsou velmi vysoké a pro Clovéka velmi naro¢né (napf. velka zatéz, hodné
projektd, povinnosti, ¢asté schuzky...) Takto nadprimérné mnozstvi ukoll je Casto
omezeno Casem, ve kterém je nadlidsky vykon v8e zvladnout. Za téchto okolnosti
se projevuje nerovnovaha mezi napétim a uvolnénim, aktivitou a relaxaci, stresem

a zotavenim.

U lidi typu A se téméf neprojevuji zdravotni potize a vétSinou neregistruji, jakym
zpusobem se na nich nedostatek odpocinku a celkova zatéz podepisuje. Workoholik
se realizuje svou praci a to je vétsSinou v3e, co pro néj existuje. Tito lidé zavisly na praci
tvrdi, Ze stres a vypéti ke svému Zivotu potfebuji. Nevnimaji varovné signaly, které
seprojevuji v podobé& poruch spanku, podrazdénosti, unavy Ci kardiovaskularnich
chorob. Po par letech vyplytvané energie se vSak dostavuji neuspéchy a muze

se dostavit syndrom vyhofeni. (Stock, 2010)

Typ chovani B

Typ B je opakem typu A. VyznacCuje se nizSi mirou nepratelského chovani, agresivity,
soutézivosti. Lidé s timto vzorcem chovani maji vétsi trpélivost, jsou klidni a uvolnéni.
Tento typ chovani se tedy jevi jako idealni pfedpoklad pro ucinnou ochranu
pfed vznikem syndromu vyhofeni, nicméné trvalé nizky uvolnény pfistup snizuje
efektivitu a produktivitu prace. PFi takovéto nizké angazovanosti, iniciative,
nedostateéné motivaci a nevytyéenych cilech mize dojit ke stalé necinnosti.
Z dlouhodobého hlediska muze dojit k hluboké nespokojenosti jak v zaméstnani,

tak v osobnim zivoté. U tohoto typu chovani nedochazi k syndromu vyhofeni.
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NejlepSi moznosti je rovhovaha a vyvazenost mezi typem osobnosti A a B.
(Stock, 2010)

3.4 DalSi typologie
Jsou znamy jesté dalSi rozdéleni, které se zaméfuji na oblast pracovni zatéze, mimo

jiné u pedagogickych pracovniku:

Typ G (Gesundheit = zdravi)

Tento typ se vyznaCuje vysokym, ovSem nikoli pfehnanym pracovnim nasazenim.
Je ochoten nést zatéz, ale zaroven si dovede udrzet odstup a je schopen regenerace.
V oblasti socialnich vztah( klade dlraz na kolegialitu a v zaméstnani byva uspésny.

Typ G predstavuje ideal.

Typ A (Anstrengung = namaha, usili)
Clovék typu A je rozeny perfekcionista. Jeho pracovni nasazeni byva velice
nadprimeérné a je schopen jen &aste¢né odpocivat. Tito lidé maiji sklon k solitérstvi,

maiji nizkou podporu ze strany kolegu a hrozi jim opotfebeni.

Typ B (Burnout = vyhofeni)
Tento typ se vyznacuje pracovnim zaujetim v dUsledku fyzického i psychického
vyCerpani. Vyhofeni se projevuje rezignaci. Jeho prace prestava byt efektivni a neni

schopen vyuzit pomoci od kolegu.

Typ S (Schonung = Setieni se)
Tento Clovek ma strach z pracovniho opotfebeni. Svou praci vykonava dobfre,

ale nema potiebu vyvijet Usili nad ramec svych povinnosti. (Stock, 2010)

3.5 Syndrom vyhoreni a projevy chovani

Clovék, ktery je postizen syndromem vyhofeni se mnohdy projevuje smérem ke svému
okoli ponékud odmitavé. Kdyz jedince postizeného syndromem vyhoreni oslovi blizky
pfitel, dostane se mu odmitnuti. VétSinou kdyz ma Clovék néjaky problém, at uz se
tykd zameéstnani, partnerskych vztahl ¢i rodinnych problému rad se svéfi priteli, ktery
mu poradi a podpofi ho. | €lovék ohrozeny syndromem vyhofeni z pocatku nadava na
svou profesi, svéfuje se s problémy v roding, nebo ze se mu momentalné pfilis nedafi.
Postupem Casu vsak pfichazi na fadu vymluvy, typu: ted toho mam pravé pfili§ nebo
o dovolenou si dostate¢né odpoc€inu. Jde o mylné pfedstavy a Ihani sam sobé. | na
dovolené, ktera ma byt pro Clovéka zdrojem odpoclinku se u postizeného objevuje
strach a napéti. Po navratu doml se znovu ve vétSi mife projevi panika, zachvat

strachu a deprese. (Grin, 2014)
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V nékterych pfipadech, ¢lovék postizeny syndromem vyhofeni zane pFemyslet
0 sebevrazdé, protoze nevidi Zadné vychodisko ze své situace. Zarovenn mu v3ak déla
problém si pfiznat, Ze je na konci svého snazeni a dochazeji mu sily. Kdyz uz si ¢lovék
nevi rady, obvykle vyhledava lékafskou pomoc. Vétsinou v8ak dochazi k tomu, Ze
se nesvéfi do rukou odbornika, ale poprosi svého obvodniho lékafe o neschopenku,
aby se mohl dat do pofadku. Schopny Iékaf pacienta doporu¢i odbornikovi, protoze
u pacienta pozoruje deprese z vyCerpani. V mediciné syndrom vyhofeni prozatim neni
vSeobecné znamou a zavedenou charakteristikou psychického onemocnéni. Z didvodu
Castého spojovani syndromu vyhofeni s depresivnimi vykyvy nalad hovofi
psychologové radéji o depresi zvyCerpani. Syndrom vyhofeni neni podle této
charakteristiky klinickym onemocnénim ale druhem deprese, ktera je vyvolana

vy€erpanim. (Grun, 2014)

3.6 Clovék v siti socialnich vztahf

Jedinec je do socialnich vztahl méné ¢&i vice zaclenén a nemlze znich jen tak
vystoupit. To, jak se Clovék dokaze orientovat ve vztazich je z vétSi €asti spojeno
s Zivotni spokojenosti a spoledenskou & profesionalni Usp&snosti. Usp&sné &innosti
a aktivity, které se realizuji v tymech, vyzaduji zvladnuti souboru riznych dovednosti.
Souhrn vzajemného pulsobeni mezi jedincem a jeho socialnim prostfedim se nazyva
spole€enskou neboli socialni interakci. Jedna se v podstaté o vztahy lidi pfi spoleéné
Cinnosti. SpoleCenska interakce umozfiuje proces socializace Clovéka, prostiednictvim
socialniho uceni. V tomto procesu jedinec ziskava specifické vzorce chovani, jako jsou
vhimani, citéni, snaha. Jedna se o dovednosti, které nam umoznuji zit ve spolenosti
mezi lidmi. (Stock, 2010)

Zvladani socialnich vztahd ma v sou€asné dobé velky vyznam, protoZze mezi lidmi
se prohlubuje pocit odosobnéni, odtazitosti a chladu. V disledku toho je snaha
0 znovuobnoveni pozitivnich vztaht. Lidé nedokazou mnohé Zivotni situace zvladat

a nejedna se pouze o situace konfliktni i problémové. (Stock, 2010)
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K realizaci spoleCenského kontaktu neni zapotiebi jen dvou pold, tj. jedince a jeho
socialniho spotfeb, ale téz prostfedkd interakce. Lidé, ktefi si chtéji navzajem
porozumét a vytvofit si podminky, které by byli kompromisem pro vSechny typy
osobnosti, musi pouzivat dorozumivacich prostfedkl. Komunikaci mizeme rozdélit
na verbalni a neverbalni. V jakékoliv komunikaci se odrazi vyznam socialni role
a socialni pozice, kterou jedinec ve skupiné zaujima. Z hlediska socialni role je chovani
jedince ovlivnéno tim, jaké ocekavani ma prostiedi vici dané roli, jaké moznosti
mu dava osobnost k naplnéni a jaky vzorec chovani je této roli pfisouzen. Osvaijit s role
znamena také utvofit si vazby k ostatnim rolim. Socialni role pfedstavuje chovani
odpovidajici urcité pozici ve spole€nosti, tedy jednani, které se oCekava od kazdeého,

kdo zaujima urcité postaveni. Pfedpokladem lidského vykonu jsou ziskané dovednosti.

Socialni dovednosti jsou uenim ziskané schopnosti poznavani a posuzovani lidi,
porozuméni sobé samému, uméni jednat slidmi, uméni spoleCenského taktu,

rozhodovani, feSeni konflikta &i zdrava asertivita. (Stock, 2010)

Zvladani stresu s pomoci socialniho okoli

Vedeni Skoly, kolegové z ucitelského sboru, vychovny poradce, Zaci a studenti, pratele,
rodina a zivotni partnefi jsou skupiny lidi, ktefi patfi do naSeho Zivota, at' uz pfichazeji,
zustavaji nebo odchazeji. Kazdy jedinec patfi do sité socialnich vztahl. Je jejich
soucasti at’ chce &i nechce. Oviem byt soucasti socialni sité neznamena spolehnout
se na pomoc jejich ¢lenl. Nezalezi na poctu osob, které kolem sebe mame, ale

na jejich osobnostnich kvalitach, kterymi disponuji. (Buchwald, 2013)

RozliSuje se emocionalni, instrumentalni a informaéni opora. Emocionalni opora
zahrnuje naklonnost, srde¢nost, soucit, empatii, ttéchu a naslouchani. K instrumentalni
opofe patfi prakticka pomoc v podobé vyfizeni nejriznéjSich ukolld. A posledni
informacni oporou se rozumi zprostfedkovani informaci, poskytnuti rady ¢&i pomoci.
Tyto tfi typy socialni opory mohou byt napomocné pfi zvladani Ci zmirnéni stresové
zatéze. (Buchwald, 2013)

Pfiméfena a potfebna socialni opora je pfi stresové zatézi velmi cennym zdrojem
pomoci. Existuji dva podstatné a uZite¢né zpUsoby socialni opory. Za prvé je dulezité
veédét, Ze se jedinec v pfipadé nouze muze obratit s prosbou 0 pomoc na své okoli a za
druhé je dulezité pomoc od okoli v pfipadé problému skute¢né obdrzet. Prvni zplsob
socialni opory je preventivni pomoc. Pokud ¢lovék predpoklada, Ze se v urc€itém obdobi

v jeho zaméstnani vyskytne vice povinnosti najednou, ma moznost se predbézné
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na danou situaci pfipravit. Napfiklad s pfedstihem pozadat kolegu s o budouci pomoc.
Pfedem se vyhne problému. V druhém pfipadé socialni opory dochazi, kdyz uz
se néjaky problém objevil. Pfikladem muize byt, Ze se jedinec snazi plnit své povinnosti
a najednou se vyskytne problém v podobé rodinnych zaleZitosti. Za téchto okolnosti
pfevezme a vyfedi jeho problém prarodi€, teta, sousedka €i kamaradka. Se socialni
oporou lze pocitat pouze v pfipadé, ze ma c¢lovék k dispozici své socialni okoli,
na které je mozné se spolehnout. OvSem je velmi dllezitd kvalita pomoci nez jeji
kvantita. Po ziskani a posouzeni kvality dané pomoci je dulezité, aby se socialni opora
stala vzajemnou. Jde o zasadni predpoklad, aby se v budoucnu dostalo ¢&lovéku
pomoci a podpory. Vzajemna pomoc a podpora muze mit riznou podobu. (Buchwald,
2013)
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4 PRACOVNI ZATEZ PEDAGOGU

Stanoveni skute¢né vSeobecné miry pracovni zatéze pedagogickych pracovnikl je
velmi obtizné. V tomto pfipadé nelze vychazet pouze z délky vyuCovacich hodin. Jde
zhruba jen o tfetinu pedagogickych povinnosti. S vyu€ovanim je spojena take pfiprava
na vyuku, opravy zakovskych praci, administrativni ukony, konzultace s rodiCi a také
porady ve Skolni sborovné. Celkova pracovni zatéz pedagogl mnohdy pfekracuje
osmihodinovou pracovni dobu, ktera je bézna pro jiné profese. K tomu se pfidavaji
dalsi individualni rozdily napfiklad v rozdéleni Ukoli a povinnosti mezi jednotlivé
pedagogy. Kromé zatéze kladené na pedagogickou ¢innost jsou pedagogiéti pracovnici
vystavovani dalS§im ruSivym a obtézujicim elementim, které maji souvislost
se soucasnym vyvojem spolecnosti. Aktualni vyvoj spoleCnosti je zasazen moralni
a hodnotovou devastaci, agresivitou, bezohlednym egoismem, xenofobii a dalSimi

nepriznivymi vlivy. (Paulik, 2012)

Prozivani miry zatéZze pedagogickych pracovnikl se zaméfuje také na subjektivni
stranku problému. Je dulezité, jaky ma pedagog vztah ke své profesi. Jak hodnoti,
vhnima a posuzuje svou profesi a vlastni praci s ohledem na vykon a naroky, které
z jeho konkrétni pedagogické ¢Cinnosti vyplivaji. Pokud dochazi k zdsadnimu nesouladu
mezi naroky a vlastnimi moznostmi, muze byt hodnoceni narocnosti vlastni prace
zavaznym stresorem. Spojenim naroc¢nosti vlastni pedagogické ¢innosti a obtéZovanim

ruSivymi vlivy je jasnym spoustéem stresu. (Paulik, 2012)

4.1 Naroky kladené na pedagogy

Naroky, které jsou kladeny na ucitele a vychovatele pfi vykonu jejich pedagogické
¢innosti, jsou relativné vysoké. Tyto naroky jsou specifické napfiklad na zakladni Skole
diky pravidelnému kontaktu s zaky, ktefi jsou mnohdy neukaznéni. VétSina
nedospélych a plné pravné nezodpovédnych zaku nemusi byt dostatecné motivovana
k vlastnimu vzdélani, k plnéni ukolu a povinnosti. K tomu se jesté pfidavaji nedostatky
ve spolupraci rodi¢l Zaku se Skolou, konflikty v pedagogickém sboru, byrokracie
Vv fizeni Skolstvi, nepromysSlené a s pfimymi pedagogy neprojednané zmény. DalSim
problémem je kriticky postoj jednotlivych rodi€l k praci ucitelt. Tento postoj k urité

situaci neni vzdy zcela pfiméfeny a spravedlivy. (Paulik, 2012)
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Pedagogicti pracovnici maji relativné nizké platové ohodnoceni, které u fady z nich
evokuje pocit nedostate¢né spoleCenské prestize. Nutno také podotknout, Ze Cerstvi
absolventi pedagogické fakulty nejsou zcela pfipraveni na nastup do praxe, protoze

nejsou dostate¢né vybaveni interpersonalnimi znalostmi a dovednostmi. (Paulik, 2012)

4.2 Pracovni vytizeni u€itelt

UcCitelé spolu s vychovateli na béznych typech zakladnich Skol pfedstavuji nejvyssi
podil zaméstnancu v pedagogickych profesich. Oproti obecnému minéni jsou ucitelé
pfi své praci vystaveni mnozstvi zdravotnich rizik a zatéZe v oblasti psychického
zdravi. Ucitelské povolani je spojeno s velkym mnozstvim specifické zatéze, ktera
se u jinych socialnich profesi neobjevuje nebo jen v malé mife. U&itelé maji problémy
s kazni zakl, a také s vysokym pocétem odpracovanych hodin, do kterych spada
pfiprava i vyhodnocovani praci zaka. Castym problémem, mnoha profesnich socialnich
skupin, jsou nedostate¢né financni prostfedky. V ramci profesnich socialnich skupin
se projevuje nedostateC¢na kolegialita, Spatna image a nedostacujici pedagogické
vzdélani ugitell.

V souCasné dobé stale nejsou zavaznou soucasti preventivni nastroje v podobé
kolegiadlniho poradenstvi a stresového managementu v oblasti vzdélani a praktické
prace. Nicméné v jinych socialnich profesnich skupinach jsou tyto nastroje pevné

ukotveny. (Poschkamp, 2013)

4.3 Pracovni zatéz vychovatelt

Vychovatelé a vychovatelky v pfedSkolnich zafizenich Ci ve druzinach zastavaji vétsi
praci a zodpovédnost, nez je jen hlidani déti. Mimo rodinu zastavaji vychovna opatfeni
a zaklady pro dalSi vyvoj ditéte. Neustalé zmény v komplexnéjSim spolecensko-védnim
systému zpUsobily i zménu podminek, ve kterych dnes déti vyrustaji. V tomto sméru
se v poslednich letech zvySili naroky kladené na vychovatelky. Jsou zatézovani
riznymi ukoly a jsou kladeny vysoké naroky na jejich kompetenci. Komplexni pracovni
napli vychovatell souvisi s novymi pedagogickymi poZadavky, jedna se o zakladani
vzdélavacich dokumentaci, zjiStovani poruch feci a pohovory s rodi€i o stavu vyvoje
jejich ditéte. Pfi organizaci prace se vyskytuji problémy s nedostatkem personalu,
snemocnosti a mimo jiné se zastupitelnosti. Dal8i negativni faktory plynou
ze socialnich podminek. Jde o konflikty s kolegy €i rodi¢i, tlak ze strany nadfizenych,

socialni struktury rodin a velky pocet déti ve skupinach. (Poschkamp, 2013)
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Vychovatelé a vychovatelky museji reagovat na nové déti a rodie. Podminky, které
jsou nastavené ve vySe uvedeném mnozstvi zatézi, si logicky stéZuji na nemoznost

poskytnout mnoha détem podporu a rozvoj, které by skute¢né potfebovaly.

Zvlastnim znakem prace vychovatell je stalé stfidani zainteresovanych osob. Studie
potvrzuji, ze vétSinu vychovatelek a vychovateld, na rozdil od uciteld, socialné
podporuji jejich kolegové. AvSak chybi podpora internich i externich odborniku
pfi problémech s Zaky s rudivym a nevhodnym chovanim. V téchto pfipadech Casto
chybi vychovatelkam profesionalni rada. Dulezitou oporou v oblasti zdravi a psychické
pohody mize byt vedouci zafizeni. V tomto sméru zaméstnanci pozitivné hodnoti
ze strany nadfizené osoby pfedevsim dobrou informovanost, profesionalitu organizace

prace a dobrou spolupraci se zaméstnanci. (Poschkamp, 2013)
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5 LECBA SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhofeni neni diagnostikovan jako nemoc, jde spiSe o poruchu, pfi které
se projevuji rizné zdravotni problémy. K napravé je nutné vyhledat odbornou pomoc,
zaméfit se na pfiCinu, kterou je tfeba nasledné fesit. Pokud se dany problém ignoruje,
zdravotni problémy se stale vice prohlubuji. Mohou nastat ruzné potize spojené
s Gastymi bolestmi hlavy, zad, Zaludku ¢i poruchami spanku. Dulezité je zacit s IéCbou
co nejdfive, nejlépe jiz ve fazi stagnace. Zasadni je nalézt zdroj a pravdivé zhodnotit
situaci, v které se jedinec nachazi. V pfipadé syndromu vyhofeni to neni snadné,
protoZe se jedna o dlouhodoby proces a lidé si ¢asto neuvédomuiji, ze se blizi néjaké
riziko €i nebezpeci. Je v3ak hlavni, aby si ¢lovék sam pfiznal, Ze se s nim néco déje

a Ze néco neni v porfadku. (Stock, 2010)

Problém muze spocivat v subjektivnim pohledu na svou praci, na vztahy s kolegy
i blizkymi lidmi. Zasadni zména nastava v chovani, které se projevuje astou zménou
nalad, depresemi Ci rezignaci. Pokud problém dospéje az do faze konec¢né,
tedy vyhoreni je nejlepSi moznosti svéfit se do péce odbornikl. O lidi trpici syndromem
vyhofeni se nejlépe postaraji odborné vyskoleni psychoanalytici, terapeuti €i psychiatfi.
Mezi uc€inné metody IéCby patfi tzv. kognitivné — behavioralni terapie €i logoterapie,
které se zabyvaji chovanim, komunikaci a vztahy lidi. Volba 1é¢by zavisi na domluvé
mezi terapeutem a jedincem postizenym syndromem vyhofeni. PFi terapii se feSi

k zaméstnani. (ValiSova, 2008)

Dostavit by se méla i pomoc ze strany zaméstnavatele, ktery by mél pfikrocCit
ke konkrétnim opatfenim, které se tykaji napfiklad snizeni pozadavkl na pracujiciho
a vytvofenim lepsiho nesoutézivého prostfedi na pracovisti v oblasti vztah(i. ReSenim
muze byt i zména pracovni pozice €i nové definovani pracovnich povinnosti a ukold.

Je dUllezité s pomoci odbornikd ¢€i nejblizSich znovu ziskat davéru v sam sebe a zadit

bojovat proti svému vyhofteni. (ValiSova, 2008)

Zasadnim prvkem v tomto boji je naucit se odpocivat. Relaxace, ktera je spojena
se zabavou, sportem a zalibami, které slouzi k posileni mysli a odreagovani se. DalSim
dllezitym krokem je kontakt s prateli, se kterymi muze Clovék sdilet své problémy
béZného Zivota. Kazdy by si mél naucit se Fikat ne, protoze pfekracovani pomysinych
hranic vede ke stresu a frustraci.

(http://nemoci.vitalion.cz/syndrom-vyhoreni/)
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6 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Zasadni ochranou proti syndromu vyhofeni, tedy pfed jeho rozvojem je usporadani
si svého Zivota jak profesniho tak soukromého. Je dulezité, aby si ¢lovék uvédomil,
jaké faktory pfi vzniku syndromu vyhofeni hraji roly. VSechna opatfeni, ktera cilené
vedou k uchovani lidského zdravi, vychazeji z faktorld vzniku syndromu vyhoreni.
Pokud cClovék ma urcité pfiznaky syndromu vyhofeni, mél by v€as vyhledat pomoc
zvendi, jak jiz bylo vyzdvihnuto v pfedes$lé kapitole. V tomto pfipadé je velmi prospésny
psychologicky koucing vedeny profesionalnim poradcem, ktery se specializuje
na problematiku syndromu vyhofeni. DalSi moznosti je navstéva praktického |ékare,
ktery poradi se Zadosti o rehabilitacni |écbu. PFfi 1é€ebném procesu
v psychosomatickém centru se postizeny zregeneruje a nalezne vnitfni rovnovahu.
(Stock, 2010)

Ziskani odstupu

Uginnou ochranou proti vyhofeni je mit vyvazeny program, ktery je tvofen relaxaénim
cvi¢enim, dostatkem pohybu, funkéni socialni siti vztahG a pravidelnym odpocinkem
spojenym s regeneraci a spokojenosti pfi volnoCasovych aktivitach. Jedna z nejvétSich
potizi pfi vyhofeni je fakt, Ze je postizeny zahlcen kazdodennimi povinnostmi,
které musi splinit. Lidé podléhaji svym zvykim a navykim a mnohdy si neuvédomuiji,
Ze by je mohli zménit. V prvni fadé je dllezité, aby ¢lovék poznal hranici, kdy uz je toho
na né&j moc. Sebekritika neni Spatnou vlastnosti, ale v tomto pfipadé je na misté pfiznat

si slabiny a smifit se s nimi. (ValiSova, 2008)

Relaxaéni metody

Existuje bohata Skala ruznych pfistupl k relaxaci, tj. autogenni trénink, biofeedback,
autohypnoéza, asijské techniky jako je napfiklad joga nebo Tai chi. Tyto metody
relaxace jsou kladné védecky ovéiené a pro kazdého Clovéka pfinosné. Pravidelné
cvieni nékteré z metod relaxace plsobi blahodarné na lidské zdravi. Pro jedince
se sklony ke stresu jsou velmi prospésSné. Na vy3$Si miru stresu organismus reaguje
zvySenim napéti sympatiku, coz je aktivaéni Cast vegetativniho nervového systému.
Odtud je vyplavovan adrenalin, tzv. stresovy hormon. Pokud pfetrvava stresovy stav,
aniz by doSlo k uvolnéni napéti, dochazi k sekreci dalSiho hormonu, kortizolu, ktery
produkuje kara nadledvin. Vlivem stresu a napéti se také zhorSuje prokrveni klize,
stoupa krevni tlak, zrychluje se srde¢ni frekvence, zpomaluje se €innost stfev a snizuje
tvorba Zaludecnich $tav. Cilem vSech relaxacnich metod a postupl je snizeni aktivity

sympatiku a aktivace parasympatiku. (ValiSova, 2008)
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Kondiéni cviéeni

Je prokazano, Ze pravidelny pohyb pfispiva ke zlepSeni nalady a tim tak i ke sniZzeni
depresivnich stavd. Je to dano plUsobenim endorfind, coz jsou hormony pfezdivané
také jako ,hormony &tésti“. Endorfiny za¢ne télo vylu€ovat pfi zvySené svalové zatézi.
DalS$im je plsobeni v podobé& zmény neurotransmiteri, coz jsou latky, které Fidi
mozkovou ¢innost. Obzvlasté serotoninu, kterého je pfi stresu nedostatek, se pfi sportu
tvofi ve zvySené mife. Pravidelny pohyb v podobé& sportu pozitivné ovliviuje
primérnou délku zivota, snizuje riziko vzniku rakoviny, posiluje obéhovy systém a je
dobrou prevenci onemocnéni pohybové soustavy. Pfi sportu se lidem zvySuje vydrz
a spolu s ni i dobra nalada. Tyto vlastnosti jsou velmi dulezité, nebot syndrom vyhoreni
velmi €asto provazeji nepfijemné pocity, jako jsou napfiklad u depresivnich stav(.

Je prokazano, ze pravidelny pohyb ma tyto ucinky:

= Snizeni pocitu napéti

= Ubytek tzkostnych a depresivnich stavil

= Zména ve vnimani zdravotnich potizi zplsobena pozitivnim pfistupem k vlastnimu
télu.

= Posileni sebevédomi

(Stock, 2010)

VyvazZenost

Dals$i dllezitou zasadou spojenou s prevenci syndromu vyhofeni spociva
ve vyvazenosti. V tomto pfipadé se jedna o cilené vyvazovani kazdodenni zatéze
a vypéti, které pfispiva k celkové regeneraci organismu. Po namaze a vypéti by mélo
nasledovat obdobi odpocinku v podobé konicku a zalib, které nam pfinaseji pocit
radosti a uspokojeni. Jedna se tedy o duSevni a emocionalni odreagovani, které je
v zivoté Clovéka velmi dualezité. PFi oblibenych ¢&innostech se projevuje pocit
spokojenosti, ktery pfispiva k celkové regeneraci organismu, tj. fyzické a psychické

rovnovaze. (ValiSova, 2008)

Socialni opora

Méné nachylni k psychickym onemocnénim jsou lidé, ktefi maji pevné zazemi u svych
nejblizSich. V takovémto zazemi Clovék ziskava od svého pfitele, rodiny ¢i pfibuznych
citovou oporu a porozumeéni. Kvalitni socialni vazby mohou chranit pfed chronickym
stresem, a tim tedy snizuji riziko syndromu vyhofeni. V dneSni dobé se stale vice
prosazuje individualismus a trend tzv. Singles. Jde o mladé perspektivni lidi, ktefi Ziji

sami a bez partnera. Pravé u jedincu, ktefi dlouhodobégji nemaji Zzadny vztah, mize
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snadno propuknout workoholismus a po urgité dob& syndrom vyhoreni. Casto se stava,
Ze si tito lidé na samotu zvyknou a Zit s nékym ve vztahu si jiz nedokazou predstavit.
V tomto pfipadé je obzvlast dllezité stale udrzovat vztahy s rodinou, pfateli ale i kolegy

a mit pfileZitost seznamovat se s novymi lidmi. (Stock, 2010)

Casovy management

Je velmi dllezité zmapovat situaci, ve které se Clovék nachazi. Nasledné pfemyslet
o0 moznych cilech a ujasnit si, co je dllezité. Je stézejni zvazovat vyhody a nevyhody
souCasné situace a prehodnotit nékteré zivotni zasady a principy. Dobrou prevenci
pred syndromem vyhoteni je planovani, efektivni prace s ¢asem, rozhodnuti a zpétna
kontrola. Spravné a efektivni planovani umoznuje vytvaret ¢asové rezervy pro chvile
relaxace a zaslouzeného odpocinku. Doporu€uje se rozplanovat si jen 60% bézné
pracovni doby a zbytek si pro jistotu nechat na neCekané udalosti. Pro fizeni ¢asu

je posouzeni zavaznosti ¢i ureni priorit zcela klicové.(Stock, 2010)

Pocditat s prekazkami

Ne kazdy kolega je tolerantni a na kazdy nadfizeny okamZité vyhovi a zacne
neprodlené feSit problémy. Akceptace moznych pfekazet znamena, byt pfipraven
na pfipadné komplikace, které se mohou objevit. V tomto pfipadé je dllezita také
trpélivost. PFi feSeni riznych situaci ¢i vyjednavani novych podminek je hlavni, aby
méli zajem najit kompromis obé strany. Pokud po nékolika rozhovorech nenastala
zména, neni od véci smifit se s tim a zahgjit ustup v zajmu vlastniho zdravi. (ValiSova,
2008)
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PRAKTICKA CAST

7 PRUZKUM SYNDROMU VYHORENI
U PEDAGOGU A VYCHOVATELU

7.1 Prizkumna metoda a prizkumny vzorek

Prizkum se zaméfuje na cilovou skupinu pedagogickych pracovnik(. Respondenti
odpovidaji na otazky souvisejici s jejich pedagogickou ¢&innosti i obecnymi nazory
na syndrom vyhofeni. Pomoci odpovédi pedagogicti pracovnici vyjadfuji, zda se citi

byt touto problematikou ohroZeni a jestli maji o tomto tématu povédomi.

Teoreticka Cast se zabyva otazkou, co je to stres, jak plsobi narizné typy lidi,
na jejich psychiku, zdravi a jejich pracovni vykonnost. Otazky psychologickych
i zdravotnich podminek a duasledk(l vykonu ucitelského povolani jsou stale aktualni
a mohou byt studovany z rlznych hledisek. V ramci mého zkoumani jsem si védoma,

Ze se budu v praci zabyvat jen ¢asti celého problému.

7.2 Zpracovani a vyhledavani dat

V praktické c¢asti se zjiStuje, jaké maji respondenti povédomi o podminkéach,
prekazkach a traumatech, které vedou k psychickému vytiZeni, frustraci a postupnému
vyhofivani. Prlizkumu metodou dotazniku se anonymné zucastnilo 108 respondentt
ze 150 respondentl z fad pedagogickych pracovnikl. Zbylych 42 respondentl se
mého prlzkumu nezucastnilo i pfes obdrzeni anonymniho dotazniku. Prizkum svou
spolupraci podpofili pedagogové ze Stfedni hotelové Skoly, s. r. o., dale z VySsi
odborné Skoly uzemné-spravni, z 1. kladenské soukromeé stfedni Skoly a zakladni Skoly

(1. KSPA) a 4. Zakladni $koly Norska. V&echny tyto instituce se nachazeji v Kladné.

PFfi hodnoceni dil€ich vysledkl prizkumu bylo stanoveno nékolik hypotéz, které

prazkumem budou bud potvrzeny &i vyvraceny:

Prvni hypotézou je, ze zeny maji vétsi sklon k syndromu vyhofeni nez muzi. V tomto
pfipadé pfedpokladam, Ze hlavné v oblasti uéitelstvi a vychovatelstvi je zaméstnano
vice Zen, které mimo jiné maji také svUj osobni Zivot a ve Skolstvi jsou obklopeni
riznymi stresory a psychickym naporem. Zena neni pouze uéitelka & vychovatelka, ale

také matka a manzelka. Toto se mlze projevovat vétSim vyCerpanim a pfepracovanim.
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Druhou hypotézou je, Zze vdneSni dobé& prace pedagogickych pracovnikl neni
dostate¢né uznavana. Jsou riizné pfi€iny, které tento fakt mohou ovliviiovat. V dnesni
klasickym zpusobem. Domnivam se, Ze zaci spiSe upfednostiuji vyhledavani informaci

na webovych strankach €i virtualni komunikaci prostfednictvim internetu.

S druhou hypotézou souvisi tfeti hypotéza. Myslim si, Ze nedostateCné uznavani

pedagogll prameni z benevolentnéjSi vychovy v rodiné.

Ctvrta hypotéza pojednava o stresorech, které mohou pusobit na pedagoga a mohou
byt pFiCinnou postupného vyhofovani. Pedagogicti pracovnici musi Casto Celit

stupnujicimu nevhodnému chovani nékterych jedinct z fad zaku a studentu.

Pata a zaroven souvisi se stoupajicim vékem pedagogickych pracovnik(l. Domnivam
se, ze vySsi vék ucitelu €i vychovatell snizuje jejich schopnost vyporadat se s novymi
stresujicimi situacemi. Jedna se napfiklad o vét§i mnozstvi administrativy, které mij.
souvisi s modernimi technologiemi, napfiklad: elektronické tfidni knihy, vypliovani
rdznych formulafd do Skolnich databazi v PC atd. Domnivam se, ze vyS$si vék nese
sebou riziko snizeni schopnosti vypofadat se s kazdodennimi naro€nymi situacemi
a pfispiva k vyssi nervozité.

Prehled hypotéz:

Hypotéza ¢. 1: Vice nez 80% respondentd si mysli, Zze Zeny maji vétSi sklon

k syndromu vyhofeni nez muzi.

Hypotéza €. 2: Vice nez 60% respondentl se domniva, Zze v dneSni dobé neni prace

pedagogickych pracovnik(l dostateéné uznavana.

v

Hypotéza €. 3: Ztoho vice nez 35% respondentl si mysli, Ze duvodem je

benevolentnéjsi vychova v rodiné.

Hypotéza €. 4: Vice nez 60% respondentll se domniva, Ze pedagoga nejvice stresuje

stupriujici se nevhodné chovani z fad zaku a studentu.

Hypotéza €. 5: Vice nez 50 % respondentu ve véku 50+ povazuje za nejvice stresujici

administrativu a inovace ve Skolstvi.
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8 INTERPRETACE DAT

Odpovédi respondentt

Graf 1: Pohlavi respondent(

OtazkaC. 1: Jaké je Vase pohlavi?

B mui

M :ena

odpovéd pocet procento
muz 76 70%
Zena 32 30%

Zdroj: Vlastni Setieni
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Graf 2: Vékové rozmezi respondentll

Otazkac. 2: Kolik je Vam let?

m20-29 et
W 30-39 et
m40-49 let
W 50-59 let
m60let avice

odpovéd pocet procento

20-29 let 23 21%

30-39 let 29 27%

40-49 let 34 32%

50-59 let 12 11%

60 let a vice 10 9%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 3: Délka pedagogické praxe respondentu

Otazkac. 3: Jak dlouho vykonavate praxi v oblasti
pedagogiky?

0; 0%

Emeéné nez 1 rok
W 1-2roky
m2-5let
W5-10let
m10-15let
W15-201et

m20let avice

odpovéd pocet procento
méné nez 1 rok 0 0%
1-2 roky 5 5%
2-5 let 18 17%
5-10 let 23 21%
10-15 let 40 37%
15-20 let 2 2%
20 let a vice 20 18%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 4: Pedagogicka profese respondentu

vykondvate?

4; 4%

Otdazka<. 4: Jakou z pedagogickych profesi

M pedagog vyucujici na zakladni skole

M pedagog vyucujici na stfedni skole
¢iodborném udilisti

M pedagog na vyssi odborné skole

W vychovatel/ka v druzing

mvedeni Skoly

W vychovny poradce

odpovéd’ pocet procento
pedagog vyucujici na zakladni Skole 39 36%
pedagog vyucujici na stfedni Skole ¢i odborném ucilisti 26 24%
pedagog na vysSi odborné Skole 22 20%
vychovatel/ka v druziné 9 8%
vedeni Skoly 8 8%
vychovny poradce 4 4%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 5: Povédomi respondentl o syndromu vyhofeni

2:2%

Otazkac. 5: Slysel/a jste o syndromu vyhoteni?

M ano piesné vim, o co se jedna.

W néco malo jsem o tomto pojmu
slydel/a.

mvibecnevim, o co se jedna

odpovéd pocet procento
ano pfesné vim, o co se jedna. 86 80%
néco malo jsem o tomto pojmu slysel/a. 20 18%
vubec nevim, o co se jedna 2 2%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 6: Otazka zaméfena na vyskyt syndromu vyhofeni v okoli respondenta

Otazkac. 6: Mate ve svém okoli nékoho, koho
postihl syndrom vyhoieni?

Wano
Hne

mnevimo tom

odpovéd pocet procento
ano 12 11%
ne 63 58%
nevim o tom 33 31%

Zdroj: Vlastni Setfeni

53




Graf 7: Respondenti vybiraji 3 profesni oblasti, ve kterych jsou lidé nejvice ohrozeni
syndromem vyhofeni

V jaké profesni oblasti jsou lidé nejvice nachylni k
syndromu vyhoreni? Vyberte 3 profesni oblasti a
seradte sestupné.
60 -
50 -
40
30 -
20 1 M 1. misto
12 ] _ M 2. misto
T T T . T ‘\ T \ T T T T '\ a.miStO
5 S 6"@ ((:e? (-\\é“ &c}“‘ g-o“e' \\;1'9\\ ‘ Q‘e& _%':o{\
SO N A O SIS
J@Q @é‘o & S = RY & <
¥ © e? & v &
& & _bé‘
"\\(@ \0‘%
&
\Q‘é\

_ 1. misto 2. misto 3. misto
verejna sprava 0 15 8
cestovni ruch 0 0 0
finance a ekonomika 0 0 0
kultura a uméni 0 0 4
zdravotnictvi 43 17 24
Skolstvi 52 13 22
femeslna a manualni 0 0

prace

sluzby 0 0 0
socialni péce 13 59 24
podnikani 0 4 26

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 8: Pohlavi, které ma vétsi sklony k syndromu vyhoreni

Otdzka <. 8: Kdo ma podle Vas vétsi sklony k
syndromu vyhoreni?

B muzi

W Zeny

odpovéd pocet procento
muzi 12 11%
Zeny 96 89%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 9: Pfedpoklad syndromu vyhofeni u pedagogickych pracovniku

Otazka . 9: Myslite si, Ze konkrétné pedagogicti
pracovnici mohou mit vétsi pfedpoklad pro vznik
syndromu vyhoreni?

Mano

M ne

odpovéd pocet procento
ano 100 93%
ne 8 7%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 10: Nejvétsi stresor pro pedagogické pracovniky

0; 0%

otazka ¢. 10: Co by mohlo byt nejvétsSim
stresorem pro pedagogické pracovniky?

M preplnéné tiidy zaky a studenty

W administrativa a inovace ve skolstvi

W pievazne Zensky kolektiv

M nevhodné chovéni nékterych zakd
¢istudentt

M nadmeérna zodpovednost za
sveérené osoby

W nedostatecné finanéni ohodnoceni

mjineé
0; 0%
odpovéd’ pocet procento
pfeplnéné tfidy Zaky a studenty 0 0%
administrativa a inovace ve Skolstvi 58 54%
pfevazné Zensky kolektiv 0 0%
nevhodné chovani nékterych zaku ¢i studentu 34 31%
nadmérna zodpovédnost za svéfené osoby 0 0%
nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni 10 9%
jiné 6 6%

Zdroj: Vlastni Setfeni

57




Graf 11: Graf pro hypotézu €. 5 - vice nez 50% respondentli povazuje za nejvice
stresujici administrativu a inovace ve Skolstvi

Hypotéza . 5: Vice nez 50% respondenttl ve véku
50+ povazuje za nejvice stresujici administrativu
a inovace ve 3kolstvi.

- N5,
0; 0% 0; 0% W pieplnéné tiidy zaky a studenty

M administrativaa inovace ve skolstvi
W pfevazne zensky kolektiv

MW nevhodné chovaninékterych zaka
¢istudentu

H nadmérna zodpovédnost za
svérené osoby

m nedostatecné financni chodnoceni

jineé

0; 0%
vékova kategorie 50+ pocet
50-59 let 12
60 let a vice 10
celkem 22
Odpovéd pocet procento
preplnéné tfidy zaky a studenty 0 0%
administrativa a inovace ve Skolstvi 10 45%
pfevazné Zensky kolektiv 0 0%
nevhodné chovani nékterych zaku ¢i studentd 12 55%
nadmérna zodpovédnost za svéfené osoby 0 0%
nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni 0 0%
jiné 0 0%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 12: Otazka spoleCenského uznani pedagogickych pracovnikll v souasnosti

Otazkac. 11: Myslite si, Ze prace pedagogickych
pracovnikl je spole¢nosti dostatecné uznavana?

Mano

Hne

odpovéd pocet procento
ano 7 6%
ne 101 94%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 13: Otazka ztraty autority pedagogickych pracovnik( v sou€asnosti

Otazkac. 12: Co by mohlo byt pfi¢inou toho, zZe
autorita pedagogickych pracovniki ztraci na
vyznamu?

2:2%

M podcenovani pedagogického
povoldnize strany rodicd

W obvifiovdni pedagogického
pracovnika pro nezdar ditéte

W mensi kompetence pedagoga
oproti Zaktim/studentim

W neuznavani autorit disledkem
benevolentnéjsi vychovy

Wjiné
5:5%
odpovéd’ pocet procento
podcefiovani pedagogického povolani ze strany rodi€d 36 33%
obvinovani pedagogického pracovnika pro nezdar ditéte 20 18%
mensi kompetence pedagoga oproti zakim/studentiim 5 5%
neuznavani autorit disledkem benevolentné&jsi vychovy 45 42%
jiné 2 2%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 14: Davody ztraty zajmu zakUd/studentl o ziskavani novych informaci a védomosti

Otazkac. 13: Co by mohlo byt dlivodem toho, Ze
soucasni Zaci/studenti nemaji takovy zdjemo
ziskavani novych védomosti a dovednosti?

0;0% £ W svét virtudlnich technologii
M pracovnia ¢asova vytizenost rodicd
m sportovnivytizeni zaku,/studentd

= B umélecké zaméreni zaka/studentd
2:2% /

Wjiné
odpovéd’ pocet procento
svét virtualnich technologii 76 70%
pracovni a Casova vytizenost rodicl 2 2%
sportovni vytizeni zakud/student 10 9%
umeélecké zamérfeni zaku/studentl 0 0%
jiné 20 19%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 15: Pedagogicka profese, ktera ma nejvétsi pfedpoklad k syndromu vyhoreni

1;1% 0; 0%

3;3%

€. 14.: Vyberte jednu z pedagogickych profesi, o
které si myslite, Ze ma k syndromu vyhoreni
nejvétsi predpoklad:

m pedagog vyucujici na zakladni Skole

M pedagog vyucujici na stfedni skole
nebo odborném ucilisti

m pedagog na vyssi odborné skole

M pedagog na vysoke Skole

mvychovatel/ka v druzing

mvedeni skoly

mvychovny poradce

odpovéd’ pocet procento
pedagog vyucujici na zakladni Skole 36 33%
pedagog vyucujici na stfedni Skole nebo odborném ucilisti 40 37%
pedagog na vysSi odborné Skole 3 3%
pedagog na vysoké Skole 5 5%
vychovatel/ka v druziné 23 21%
vedeni Skoly 1 1%
vychovny poradce 0 0%

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Graf 16: Vé&kova hranice pro vykonavani pedagogické praxe

Otazka €. 15.: Jaka si myslite, Ze je hranice pro
vykonavani pedagogické praxe?

0;0% 0:0%

W 50-55 et
m56-60let
H61-64let

m65let avice

50-55 let 0 0%
56-60 let 0 0%
61-64 let 98 91%
65 let a vice 10 9%

Zdroj: Vlastni Setieni
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8 VYHODNOCENI PRUZKUMU

Na zavér tohoto pruzkumu bych chtéla potvrdit &i vyvratit stanovené hypotézy. Prvni
hypotéza znéla: vice nez 80% respondentd si mysli, Ze Zeny maji vétSi sklon
k syndromu vyhofeni nez muzi. Tykala se tedy vice nachylnéjSiho pohlavi k syndromu
vyhofeni, coz jsou podle mého nazoru pravé zZeny. S touto hypotézou souhlasilo 89%
respondentd a zbylych 11% tvrdi, Ze vétsi sklon k syndromu vyhofeni maji muzi.

Hypotéza byla jednoznacné potvrzena.

Druha hypotéza: vice nez 60% respondentl se domniva, ze v dneSni dobé neni prace
pedagogickych pracovnikl dostate€né uznavana. PfiCemz 94% respondentl s touto
hypotézou souhlasi a pouhych 6% s touto hypotézou nesouhlasi, coz znamena

potvrzeni hypotézy.

Dalsi, tedy treti hypotézou je, ze vice nez 35% respondentl si mysli, ze divodem
nedostateCného uznavani je benevolentnéjSi vychova v rodiné. Tato hypotéza byla

potvrzena, pficemz tuto odpoveéd zvolilo 42% respondentd.

Ctvrta hypotéza znéla, Ze vice nez 60% respondent(i se domniva, Ze pedagoga nejvice
stresuje stupniujici se nevhodné chovani zfad zakd a studentl. Hypotéza nebyla
potvrzena. Tuto odpovéd zvolilo pouze 31% respondentl. Nejvétsi procento odpovédi

(54%) patfilo stresoru z administrativy a inovaci ve Skolstvi a nedosahlo ani 60%.

U posledni hypotézy se domnivam, Ze vice nez 50% respondentl ve véku 50+
povazuje za nejvice stresujici administrativu a inovace ve Skolstvi. Tato hypotéza také
nebyla potvrzena, protoze 55% respondentl ve véku 50+ povazuje za nejvétsi stresor
nevhodné chovani nékterych zaka ¢&i studentd. A zbylych 45% zvolilo jiz zminénou

administrativu a inovace ve Skolstvi.
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ZAVER
V Uvodu mé bakalafské prace jsem se zabyvala problematikou stresu, pracovni zatézi
a odolnosti vici stresu. Psani bakalafské prace mé obohatilo o mnozstvi novych
poznatkl a informaci spojenych stématem syndromu vyhofeni. Prvni &ast mé
bakalarské prace byla teoreticka. Pfi studovani teoretickych informaci o syndromu
vyhofeni jsem se zaméfila spiSe na literaturu v knizni podobé nez na vyhledavani
informaci na webovych strankach. Pro uceleny pfehled o daném tématu jsem
se zaméfila na zahrani¢ni i Ceskou odbornou literaturu. V teoretické ¢asti jsem zminila,
jakou psychickou zatéz obnaSi prace ucitell i vychovatelld. Je nutno podotknout,
Ze zaméstnani v oboru vzdélavani je oblasti, kde syndrom vyhofeni pFedstavuje
zavazny problém, ktery ovliviiuje kvalitu Zivota a vykonnost pedagogickych pracovniku.
Druha c¢ast bakalaiské prace byla zaméfena na prizkum. Samotny prizkum jsem
realizovala formou dotazniku. Do tohoto prizkumu se zapojilo 108 respondentl z fad
pedagogickych pracovnikli, abych zjistila, jaké povédomi maji o této problematice
a zda jej spojuji se Skolstvim. S vysledky, které prizkum pfinesl jsem spokojena a ffi

hypotézy z péti odpovidaji tém, které byly v ramci bakalarské prace feceny.

Fenomén jménem syndrom vyhofeni postihuje ¢im dal tim vétSi procento populace.
Bylo by tedy vhodné se snazit tomuto problému pfedchazet formou prevence, ktera je
mnohem efektivnéjsi nez feSeni krizovych situaci s projevy syndromu. Pokud je Elovek
seznamen s touto problematikou, ma vétS§i Sanci snizit riziko vzniku a procesu
vyhofeni. Myslim, Ze v Ceské republice stale chybi dostateéna informovanost o této
problematice, z tohoto divodu by bylo vhodné uskute€hovani, v ramci zaméstnavani,
riznych seminart Ci kurzl a také i naslednou péci jedincum, ktefi se syndromem
vyhoteni jiz potykali.

Méli bychom dbat na zdravy zivotni styl, sportovat, stanovit si priority, nemit pfFilis
vysoké idealy, vyvarovat se negativniho mysleni, vyuzivat vécné opory a v neposledni

fadé nemit strach svéfit se s problémy svému okoli.
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Pfiloha A - Dotaznik - syndrom vyhoieni v oblasti u€itelstvi a vychovatelstvi

Vazeni pedagogové,

chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni dotazniku. Tento prizkum je zaméfen na syndrom
vyhofeni, konkrétné u pedagogickych pracovnikl. Dotaznik je zcela anonymni a bude
vyhodnocen v praktické ¢asti bakalarské prace.

1. Jaké je VasSe pohlavi?

> muz
> zena

2. Kolik je Vam let?

20-29 let
30-39 let
40-49 let
50-59 let
60 let a vice

YV VYVYVY

3. Jak dlouho vykonavate praxi v oblasti pedagogiky?

a) meéné nez 1 rok
b) 1-2roky

c) 2-5let

d) 5-10let

e) 10-15Iet

f) 15-20let

g) 20 let a vice

4. Jakou z pedagogickych profesi vykonavate?

» pedagog vyucujici na zakladni Skole

pedagog vyuéujici na stfedni Skole ¢i odborném ugilisti
pedagog na vyssi odborné skole

pedagog na vysoké Skole

vychovatel/ka v druziné

vedeni Skoly

vychovny poradce

VVVYVYYVYYVYY

5. SlySel/a jste 0 syndromu vyhoreni?

» ano pfesné vim, o co se jedna.
» néco malo jsem o tomto pojmu slySel/a.
» vlbec nevim, o co se jedna.



6. Mate ve svém okoli nékoho, koho postihl syndrom vyhoieni?

> ano
> ne
> nevim o tom

7. V jaké profesni oblasti jsou lidé nejvice nachylni k syndromu vyhofeni?
Vyberte 3 profesni oblasti a sefad'te sestupné.

» vefejna sprava

cestovni ruch

finance a ekonomika
kultura a umeéni
zdravotnictvi

Skolstvi

femesina a manualni prace
sluzby

socialni péce

podnikani

YVVVVVYVYVYYVYYVYYVY

8. Kdo ma podle Vas vétsi sklony k syndromu vyhoreni?

>  muzi
> Zeny

9. Myslite si, ze konkrétné pedagogicti pracovnici mohou mit vétsi predpoklad
pro vznik syndromu vyhoreni?

> ano
> ne

10. Co by mohlo byt nejvétSim stresorem pro pedagogické pracovniky?

» pfeplnéné tfidy zaky a studenty
administrativa a inovace ve Skolstvi

prevazné Zensky kolektiv

nevhodné chovani nékterych zaku ¢i studentu
nadmérna zodpovédnost za svéfené osoby
nedostate¢né finan¢ni ohodnoceni

jiné

VVVYVYYVYVYYVY

11. Myslite si, Zze prace pedagogickych pracovnikl je spoleénosti dostatecné
uznavana?

» ano

> ne



12. Co by mohlo byt pri€inou toho, Zze autorita pedagogickych pracovnikl ztraci
na vyznamu?

>

YV VYV

podcenovani pedagogického povolani ze strany rodicu
obvinovani pedagogického pracovnika pro nezdar ditéte
mensi kompetence pedagoga oproti Zzakim/studentim
neuznavani autorit disledkem benevolentné&jsi vychovy
jiné

13. Co by mohlo byt diivodem toho, Zze soucasni zaci/studenti nemaji takovy
zajem o ziskavani novych védomosti a dovednosti?

>

>
>
>
>

svét virtualnich technologii
pracovni a ¢asova vytizenost rodicl
sportovni vytizeni zakud/student(
umeélecké zaméreni zaku/student(
jiné

14. Vyberte jednu z pedagogickych profesi, o které si myslite, ze ma k syndromu
vyhoreni nejvétsi predpoklad:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
)

pedagog vyucujici na zakladni Skole

pedagog vyuéujici na stfedni Skole nebo odborném ugilisti
pedagog na vysSi odborné Skole

pedagog na vysoké Skole

vychovatel/ka v druziné

vedeni Skoly

vychovny poradce

15. Jaka si myslite, ze je hranice pro vykonavani pedagogické praxe?

>

Y VYV V

50-55 let
56-60 let
61-64 let
65 let a vice

Dékuiji za spolupraci
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