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Uvod

Diplomova prace pojednava o vlivu sportu a pohybovych aktivit jako
0 mozné prevenci syndromu vyhoifeni u pomahajicich pracovnikii. Prostfednictvim

vyzkumného Setieni analyzuje vyuziti téchto aktivit u pomahajicich profesi.

Ke zvoleni dané¢ho tématu mé vedlo n¢kolik divodi. Hlavnim divodem
zvoleni tématu prace je skuteCnost, ze syndrom vyhoieni patfi mezi jedny
Z nejvétsich rizik pro pomahajici. Jejich specificka prace na né klade nejen
emocionalni zatéz, kterou prozivaji, ale také dochazi k fyzickému a socialnimu
vycCerpani. Dusledkem nezvladnutelného pracovniho stresu poté vede

k naslednému vyhoteni.

Dalsim impulzem pro zabyvani se touto problematikou je absolvovani praxe
konkrétné v Domé déti a mladeze a v klubu nizkoprahového zafizeni Zona pro déti
a mladez v Olomouci. Neméné dulezitou zkuSenosti byla také praxe ve $kolni
druzin€ v Nakle a v Litovli, ktera se nasledn¢ stala i mou profesi. Od zafi tohoto

roku jsem pfijala pracovni misto vychovatelky ve Skolni druzing.

Diplomova prace je rozdélena na Cast teoretickou a ¢ast empirickou.
Cilem prvni kapitoly v teoretické ¢asti je vymezit pojem pomahajici profese
a profesni oblasti, které nejcastéji postihuje syndrom vyhoteni, tj. zdravotnictvi,
socidlni sluzby a Skolské zafizeni. Zaméfuji se vni predev§im na cCinnost
pedagogickych pracovniki, vzhledem k vykonu svému povolani. Druhou kapitolu
vénuji syndromu vyhoteni, kde jsou vymezeny jeho pfiznaky, faze, typy, rizika,
prevence a lécba. Treti kapitola se zabyva problematikou sportu a pohybové
aktivity. V této kapitole se také zaméfuji na rozsah pohybové aktivity v ceské

spolecnosti a jejim vyvojem na pracovisStich v zahrani¢i a v Evropské unii.

Pro empirickou ¢ast své diplomové prace jsem zvolila kvantitativni vyzkum
metodou online dotaznikového Setieni, a to v ramci socialnich a Skolskych zatizeni,
kde ptlisobi pracovnici v pomahajicich profesi. Jedna se o stfediska volného Casu,
nizkoprahové zafizeni pro déti a mladez, domovy pro seniory, P-centrum, zakladni
Skoly a skolni druziny. Vysledky z dotaznikového Setfeni byly zpracovany pomoci

rowr

jednotlivych grafii a tabulek, které jsou soucasti empirické ¢asti.



|. TEORETICKA CAST



1 Pomahajici profese

Podle Kopiivy (2006, s. 14) je oznafenim ,,pomahajici profese” minéno
souborné pojmenovani zaméstndni s odkazem na pracovniky v profesnich
odvétvich, jejichz prevladajici naplni je osobitd prace s lidmi, resp. ,,pomahani*
lidem. Je mnoho profesi, jejichz tkolem je pravé pomahat lidem. Jedna se o 1ékare,
zdravotni sestry, pedagogy, socialni pracovniky, pecovatelky, psychology. Tak
jako ostatni povolani ma kazdé z nich pfislusnou odbornost, jsou to predevsim
védomosti a dovednosti, které je potieba si pro vykon daného zaméstnani osvojit
(Kopfiva, 2006, s. 14).

., Profese vznikajici v souvislosti se slabnouci ulohou rodiny a jinych
tradicnich  systémut  socidalni  podpory. Cilem pomdhajici profese je
institucionalizované poskytovani této podpory. V Sirokém pojeti k nim patii
medicina, psychologie, pedagogika, socialni prace. (Matousek, 2003, s. 149).

Naplni pomahajicich pracovniki je slouzit blahu a prospéchu lidi, pomahat
druhym fesit jejich problémy. Své povolani vétSinou berou jako poslani a co dava
jejich zivotu smysl. Podstatnym ndstrojem u pomdhajicich profesi je vlastni
osobnost, jeho urcité osobnostni dispozice, piedpoklada se vytiibenost charakteru,
pracovni moralka, a odpovédnost vii¢i vy§§imu mravnimu fadu, Siroky zajem o to,
co se kolem nich dé&je a jak se citi jejich okoli. Jako idedl je povazovan socialné
orientovany vyzrdly jedinec se smysluplnym Zivotnim cilem, s realnym
sebepojetim, s rozvinutou sebereflexi a zaroven osobnost, ktera citi etické principy
anormy ve své profesi. Proto se neda pochybovat o tom, Ze nejvyznamnégjSim
nastrojem pomahajiciho pracovnika je jeho osobnost. Z piirucek socialni prace
zaméfené na poradenstvi lze vycist osobnostni vlastnosti poradce, jedna se
napiiklad o osobnostni kvality humanitarni tendence, socialni inteligence a moralni
integrita, schopnost komunikace a spoluprace, schopnost vyuzit sebe jako nastroj,
iniciativa a dynamika ¢&i vytrvalost (Spirudova, 2015, s. 21).

Mezi hlavni schopnosti pomahajiciho pracovnika by méla pattit fyzicka
I psychicka zdatnost, diveéryhodnost, inteligence, komunikacni schopnosti, empatie
a ur¢ita poutavost pro klienty. Casto se u tdchto osob vyskytuje vysoka emocionalni
zatéz, nejvice u klientt, u kterych chybi zpétna vazba. Jedna se napiiklad o klienty

S mentalnim postizenim, psychickou nemoci, trestné stihanymi, S agresivnim



chovanim ¢i umirajicimi. Zfejmym projevem nezvladnutelného stresu byva
vyhoteni (Matousek, 2003, s. 149). Dalsim dulezitym ptedpokladem u pomahajici
profese je naslouchani, kdy hlavnim cilem je pochopit klienta. Naslouchani se
sklada ze tii ¢asti. Prvnim krokem je pozorovat klienta a jeho neverbalni chovani,
napf. jaky ma postoj nebo vyraz obli¢eje €i ton hlasu. Druhou c¢éasti je umét
poslouchat klienta a pochopit jeho verbalni sdéleni. V posledni casti se sleduji
vSechny projevy klienta, a to nejen pii rozhovoru, ale i vjeho bézném zivoté
(Matousek, 2003, s. 53-54).

Pokud pomahajici pracovnik pracuje s rizikovou skupinou klient, mé¢l by
jako ¢lov€k mit v pomahajici profesi urcité odborné piedpoklady a dovednosti,
protoze takové povolani nepatii k psychicky jednoduchym profesim. Jak uvadi
Ulehla, jestlize ¢loveék dé&la svou praci 20 let stejné dobfe, a nic by ve svém
zaméstnani nemeénil, pak neni profesiondlni. Z tohoto divodu by kazdy pracovnik
m¢él dokazat na sobé vypozorovat mozné ptiznaky syndromu vyhoteni a ustaviéné
na nich a sob¢ pracovat, ptipadné je-1li to mozné, tak i1 zlepSovat své zaméstnanecké
podminky na pracovisti (Ulehla, 1999, s. 117).

Vhodnym pracovnikem pro pomahajici profese je tedy socialn¢ orientovana
a zrala osobnost, ktera si je védoma Zivotniho sméru. Tato osoba ma kladné a
realistické sebepojeti, bez psychopatickych ryst s ptedpoklady pro sebereflexi
a vlastniho rozhodovani, jednani i emoci, oteviena podnétim a ochotnd se Skolit

pravidelnymi supervizemi. (Kraus a Polackova, 2001, s. 178)
1.1 Typy pomahajicich

Podle autora Schmidbauera rozdélujeme Ctyfi typy pomahajicich osob, které
poznal pfi praxi ze socialni profese. Prvnim typem pomahajiciho, je tzv. obét
povolani, jeho pracovni ¢innost utlacuje soukromy zivot a zcela se odevzdava své
profesni roli. Pomahajici se setkava pouze s kolegy, vénuje se ¢etbé odbornych
publikaci, pokud ma vztah, tak jej navazuje pouze v praci. Tudiz se povolani pro
pracovnika stava vskutku jedinou zivotni naplni. Dal§im typem je pomocnik, ktery
Stépi jednd se o osobu, kterd se chova v osobnich vztazich uplné odlisSné nez
Vv pracovnich pomérech. To znamenda, Ze umi rozd€lovat praci od soukromého
zivota. Pro pomahajiciho je rodina tradi¢niho vyznamu i1 odlehéenim od pracovnich

narokt. Tento typ dokaZe dobfe vycitit potieby svych klientl a umi s nimi zachézet,
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naopak u ¢lend své rodiny selhava. Treti typ je perfekcionista, ktery se snazi svou
profesi usilovat 0 ideélni vztah. To stejné d€la i ve svém osobnim zivoté ale jeste
s vétsi touhou. Kvili jeho vysokym narokum, je soukromy zivot v ohroZeni.
Posledni typ pomahajiciho je pirat, ktery je opakem perfekcionisty. Profesni
moznosti vyuziva k naplnéni svého osobniho Zivota. Pirat navazuje mezilidské
vztahy sndze a proto, je nejCastéjSim prikladem piradtstvi sexualni vztah mezi

klientem a pomahajicim (Schmidbauer 2015, s. 135-139).

1.2 Nejcéastéjsi profese se vznikem syndromu vyhoieni

Jedna se o urcité profese, které postihuje specificka pracovni zatéz. V této
podkapitole se vénuji problematice syndromu vyhofeni, a to konkrétné
u zdravotnikd, socialnich pracovnikl a pedagog.

Tyto profese maji podobné kompetence a naplii pracovni €innosti, vyplyva to
i z katalogu MPSV, kde tito pomahajici pracovnici maji srovnatelné kvalifika¢ni
piedpoklady. Rovnéz i studijni obory téchto profesi jsou velmi obdobné, jedna se
0 oblasti zaméfené na pedagogiku, socialni pedagogiku, psychologii, sociologii
a podobné. Nejvyssim spole¢nym cilem téchto profesionald je hodnotny a kvalitni
vztah pifi praci s pracovniky, klienty, détmi nebo zaky. Rozdil mezi témito
profesemi spatfujeme ve Skolskych zafizenich a vychovnych ustavech, kdy
Vv ustavnich zafizenich je mnohem vice péce, terapie, resocializace déti a mladeze
ve spolecnosti a vice specialnich pedagogickych postupi vedoucich ke zméné
narusené ¢i nevyvinuté funkce (Sekera, 2009, s. 77-78).

Syndrom vyhoteni nepochybné patii k poméhajicim profesim, kdy se Casem
s klienty se povazuji nedobrovolna zafizeni, kterymi jsou napiiklad vézeni,
vychovné Ustavy nebo psychiatrické 1é€ebny (Matousek a kol. 2003, s. 55).

Vyhoteni u pomahajicich pracovnika se projevuje dlouhodobym emoc¢nim
natlakem v souvislosti s intenzivnim stykem s jedinci po delsi dobu. Takovy silny
kontakt s lidmi je obvykly prave u zdravotnickych, Sskolskych a socialnich zatizeni,
kde je hlavni néplni téchto profesi zabyvat se télesnymi, duSevnimi a socidlnimi
problémy jinych lidi. Zjisténi vyhoteni u této kategorie pracovnikl je bolestivé
z divodu nemoci nékomu pomoci v nouzi, protoze jiz v sobé nenachazeji nic,

z ¢eho by mohli nabirat a rozdavat energii. Proto je u pomahajicich profesi zdvazné
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se zabyvat vyhofenim dfive, nez k nému dojde. Je dilezité sledovat své vlastni
znamky stresu a utvaiet si svij vlastni systém hodnot a aktivniho zivota mimo préci

pomahajiciho (Hawkins, Shohet, 2016, s. 33).
1.2.1 Zdravotnictvi

Zdravotnictvi je profesni oblast, kterou obzvlast ¢asto postihuje syndrom
vyhoteni. Ze zdravotniho persondlu jsou nejCastéji postizeny zdravotni sestry
pracujici na jednotce intenzivni péce nebo v hospicich, kde je ucinnost 1é¢by velmi
nizka. Co se ty¢e oddé¢leni psychiatrie nebo neurologie i tady musime pocitat
S Cast&jSim rizikem psychického vycCerpani. Déle jsou to nepochybné 1ékari, kteti
se s vyhofenim setkavaji, a to nejcastéji na oddélenich onkologie, kde podle jedné

studie své zaméstnani méni az 58 % doktort (Ktivohlavy, 2012, s. 26-27).

Dalsim aspektem je vztah lékafe a pacienta, naruseni obrazu lékafe a jeho
autority. Castym diivodem je bezohledné chovéani pacienta, tj. zneuZivani ¢&i
nedodrzovani nafizené 1é¢by, nedivéra, nezodpovédné nékdy az agresivni chovani,
ztrata pokory, stiznosti atd. V soucCasnosti jsou to mnohdy negativni nazory
pacientll, které je pak sdili prostfednictvim internetu na rozdil od téch kladnych.
V odbornych studiich se dokonce u lékati uvadéji i sebevraZzedné myslenky, a to
0 40 % vice nez u jinych muzskych povolani, u Zen jako 1ékatek az o 130 % vice

(Ptacek a kol. 2013, s. 98-99, 111).

1.2.2 Socialni sluzby

Prace pracovnikll v socialnich sluzbach je narocnou po fyzické 1 psychické
strance, predevsim pak v pfimé obsluzné péci s klienty socialnich sluzeb. Jedna se
vSak také o pracovniky v poradenstvi, kuratorstvi, ve vézeinstvi apod. (Kfivohlavy,
2012 s. 28-28).

Syndrom vyhoteni se u socialnich pracovnikil rozviji s vysokymi naroky na
tuto profesi. Piikladem je velky pocet specifickych klientt a t€Zka prace s nimi, kde
chybi prevence v rdmci supervize. Pracovnik nema moznost sdélit své potize
nékomu zplsobilému, ktery by mu poradil o moznych feSenich. TaktéZz vyssi
vzdé€lani v této profesi ma za dusledek rychlejsi vyhoteni, a to z divodu o¢ekavani

od préce vice, nez co se do ni vklada (Svingalova, 2006, s. 75).
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1.2.3 Skolstvi

Velmi casto se setkavame se syndromem vyhoteni u uciteld, zvlaste
U pedagogt zdakladnich a stfednich Skol, ktefi se s timto ohrozenim potykaji.
Zpravidla se jedna 0 pedagogy, kteti mé¢li predstavu, ze budou poméahat zakiim
V jejich draze do svéta poznani, avSak s nastupem do Skolstvi zjist'uji, ze skutecna
realita je spiSe odlisnd. NejCastéji z nedostacujiciho zajmu zaka a problémy s kazni.
Takto se pravé setkavaji S prvnimi piekazkami, které vedou K pocate¢nim
ptiznakiim psychického vycerpani (Ki¥ivohlavy, 2012, s. 32-33).

Ptiznivost vychovného plsobeni na zaky zalezi predevsim v nejvétsi mife na
osobnosti vyucujiciho. Z pohledu na pedagogy volného ¢asu a vychovatele jsou
kladeny znaéné naroky z obecné lidskych kladnych rysi i z hlediska pedagogické
oboru. Vyskytuji se taktéz specifické pozadavky, které vystupuji ze zvlastnosti
pedagogického ptisobeni volného ¢asu. Patii¢ny zakon stanovuje metody k profesni
pripravé. V souCasné dob¢ se projevuji snahy o zvySovani kvalifikace téchto
pedagogt, zdiraznéni se klade i na priibézné dalsi vzdélavani (Pavkova, 2014, s.
108).

Ceské i zahraniéni vyzkumy potvrzuji, ze uditelstvi patii z hlediska miry
ohroZeni do vysoce stresujicich povolani, kde je zvySend psychicka zatéz spolu
s Iékafskymi obory a socidlni praci. Profese pedagoga je tedy fazeno mezi
pomahajici profese, které maji staly kontakt s druhymi osobami, za néz nesou také
odpovédnost. Je zajimavé, Ze mira syndromu vyhoteni v zahrani¢nich vyzkumech
se vyskytuje cca u 5 az 40 %, kdezto Ceské vyzkumy potvrzuji piiblizné¢ 10 %
vyucujicich (Ptacek a kol. 2013, s. 116).

Uvadi se, Ze kone¢nou fazi u ucitell je stav vyhasinani, kdy pedagog ztraci
veskery zajem o svou praci a pedagogickou ¢innost provadi z rutiny bez nijakého
nadSeni. Prace ho nenapliiuje, ale spise vysiluje. TO je spojeno S unavou z vyuky,
odporem z pedagogickych povinnosti, ¢i ze strachu z kontaktu s rodi¢i. Dle
dotazniku MBI se nepotvrdil rozvinuty syndrom vyhoteni u skupiny uciteld na
sttedni Skole. Nicméné u zkoumanych respondentti nad 51 let s praxi 26 let a vice
se projevila zvySend mira psychického vyCerpani. Zaroven nebyly zjisténé vyrazné
rozdily mezi pohlavimi. Z hlediska vyzkumu lze fici, ze vyssi vek a 1éta praxe ve

Skolstvi maji vliv na emoc¢ni zatiZzeni u€itell (Pricha, 2002, s. 28).
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1.2.3.1 Uc¢itelska profese

Podle slovniku je ucitelska profese charakterizovana jako socialni role, jejimz
smyslem a ¢innosti je vciténi se do zaku a piedavani jim védomosti, dovednosti
I osvojenych kulturnich navykt. Pro vykon ucitelského povolani je dulezité
osvojeni pedagogické teorie, podminkou je vysokoskolské vzdélani. Pro vychovu
a vzdélavani déti a mladeze je nutna profesni autorita ucitele. U pedagogii je taktéz
podstatna pracovni etika ve vztaht k zakim, rodi¢im a celé vefejnosti. S profilem
ucitele je spojena i1 role ve spolecnosti, jeho socidlnim a pracovni prestiZi.
V soucasné dob¢ je ucitelstvi ovlivnéno mnohymi Ciniteli, napf. soucinnosti
formalniho a neformalniho vzdé€lavani, zvysujici se potiebou celoZivotniho
vzdé¢lavani a podobné (Pricha, 2001, s. 262).

Pro vykon ucitele je tfeba byt vybaven souborem dispozic a dovednosti, do
kterych patfi osobnostni, profesni, komunikativni, fidici ¢i diagnostické
kompetence. V ramci osobnostni kompetence je to naptiklad tymova spoluprace,
feSeni problémil, tvofivost a zodpovédnost. Diagnostickd oblast se opira
0 védomosti a schopnosti zakd, ale i 0 vztahy v souvislosti se §kolnim klimatem
mezi zaky (Janikova, 2009, s. 74).

Podle studii jsou kompetence stejné tak dulezité jako sebediivéra pedagoga
neboli self-efficacy. Tohle oznaceni je charakterizovano jako ucitelské presvédceni
o0 jeho zpiisobilosti pfi planovani, vzdélavani, organizacnich schopnostech, jeZ jsou
podstatou k dosazeni pedagogickych cilti. To ma za vyznam vnimavost pracovnich
podminek, riznych piekazek a usili k jejich pfekondni. Ze zahrani¢nich studii také
plyne, ze uditelé s vysokou self-efficacy dosahuji vétsi miry profesni spokojenosti
a lepSich vykonl. RovnéZ se prokazalo, Ze tito pedagogicti pracovnici projevuji
mensi Ssymptomy vyhoteni (Smetackova a kol., 2020, s. 73).

V nadi zemi je o profesi uditelstvi stale vétsi zajem, nicméné v CR stale
ptrevazuje vysoka prevaha zen s podilem okolo 70 % a vyse. Zna¢nou ¢ast studentti
vsak tvofi jednotlivci, ktefi se v budoucim povolani nevidi v roli pedagoga. Zajem
stat se prave ucitelem prichazi vétsSinou s brzkym vékem jedince a nasledné jej vede
ke studiu pedagogické fakulty. U vybirani této profese se jedna o tzv. poslani
a zivotni tkol. Pedagog projevuje spolecnosti jistou zasluhu a péci o budoucnost
mladeze, ktera mu pak piinasi uspokojeni a rozvoj v ramci své profesionalni stranky

(Pricha, 2002, s. 24, 32).
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1.2.3.2 Zdroj stresu u pedagogii

Hlavnimi piiznaky stresu u ucitell jsou pocity vycerpani, zklamani
Z nedosazeni vykonu, pokles kontaktu mimo Skolu, lhostejnost, podrazdénost
s pranim odejit ze $koly (Svingalova, 2006, s. 63).

Castym diivodem vyhoteni u pedagogii je zdroj stresu, ktery ma tii faze.
U pocate¢ni faze ptevlada dlouhodoby stres plynouci z nepfiméfenych naroka
profese a zdroji, které ma jedinec k dispozici. Ve stiedni fazi pocituje pedagog
emocni napéti a vyCerpanost, zaind se objevovat prvni fyzické ptiznaky jako je
napf. vysoky krevni tlak. V ramci zavérecné faze jedinec méni své postoje
a chovani jak v pracovni, tak v soukromé sfére. NejzavaznéjSimi stresory pro
ucitele je pracovni pretizeni, vedeni Skoly nadfizenymi orgédny, problémovi Zaci
nebo rodice. Taktéz to mlze byt nevyhovujici prostiedi Skoly a problémovi
kolegové. Cesky vyzkum z roku 2009 potvrdil, Ze 65 % pedagogii proziva vazny
stres s zaky (tamtéz).

Ze zahrani¢nich vyzkumil vyplyva, Ze nejsiln€jSimi stresujicimi faktory jsou
pro ucitele napiiklad neadekvatni plat a nizka prestiz, Casovy tlak, konflikt roli,
prilis pocetné tfidy, problémové chovani zakt nebo vztahy s nadtizenymi (Brackett
akol. s. 47, 2010).

Svingalova (2006, s. 64—65) popisuje piiciny stresu, které rozdéluje do tfi
specifickych kategorii. Jde o pfiiny individualni psychické a fyzické,
institucionalni a $ir§i spoleCenské. Mezi jednotlivé psychické piiCiny zatazuje
perfekcionalismus, nerealné naroky, nedostatek asertivniho chovani, negativismus,
nadmérné mnozstvi stresorll a ztratu ze smyslu Zivota. Do fyzickych pficin
zaClenuje nizkou odolnost vici zatézi, nezdravy Zivotni styl ve spojitosti s pitim
vEtsi miry alkoholu, koufenim aj. V ramci institucionalizace fadi do stresort napf-.:
mezery Vv fizeni a v organizacnich zaleZitostech Skoly, Spatné klima instituce,
vysokou frekvenci hluku, Spatné osvétleni, velké mnozstvi problémovych zakl ve
Skole, vysoké naroky na pedagogy, narlst administrativni ¢innosti atd. Posledni
pfi¢iny jsou spolecenského razu, jednad se o prestiz povolani ucitell, nezadouci
usudek z pohledu vefejnosti na pedagogy, chyby v souvislosti s vychovou déti
amladeze. Za posledni pficinu autorka uvadi nedostateCnou piipravu

pedagogickych pracovnikd.
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1.2.3.3 Preventivni opati‘eni u pedagogii

Ptredpokladem pro kazdého ucitele je odolnd psychicka zatéz. V ramci
intenzity pii zatizeni a stresu u ucitele je tato zpusobilost pokladana za velmi
dulezitou schopnost. To se rozumi jako ztotoznéni S vlastnim bytim a tim co jedince
déla a jaky v tom naléza smysl. Psychicka odolnost u ¢lovéka vzbuzuje presvédcent,
ze¢ kterékoliv zmeény ¢i udalosti v Zivoté nejsou vystrahou, ale naopak vyzvanim pro
jeho osobnostni rast. Z toho vyplyva, ze pedagog se znacnou mirou odolnosti ma
mnohem nizsi riziko vzniku syndromu vyhoteni a dalSich jinych poruch. VétSina
ryst dobrého pedagoga jsou ziskané a jeho vzdélani dokaze jen minimaln¢ ovlivnit
pro funkci uditele. Proto by se tyto dispozice mély u vybérového fizeni na uchazece

preventivné diagnostikovat (Prucha, 2002, s. 63, 75).

Hennig a Keller (1996, s. 39, 87) uvedli urcité preventivni metody, které se
povazuji za dilezité v pfedchdzeni syndromu vyhofeni u pedagogickych

pracovnikil. Jedna se o tyto nadchazejici metody:

- zména mentalnich a pocitovych vzorct zptisobujici stres
- zvladnuti neptiznivych emocionélnich stavli

- sebevédomé vyrovnavani se s pozadavky ostatnich

- zvySovani pracovni zpusobilosti

- zlepSeni pracovniho podptrného systému a zazemi v soukromi

osvojeni si kladnych Zivotnich stanovisek a strategii pro podporu zdravi.

Moznymi nastroji v prevenci proti stresu a psychického vycerpani
u pedagogt se dle Henniga a Kellera povazuje oblast pracovni, soukromych vztahd,
Zivotnich postoji a zdravi. To znamena sniZeni poctu stresovych situaci béhem
pracovniho dne, taktéz zmirnéni emoc¢nich vzruseni, které se dostavuji se stresem,
a nakonec upraveni zptisobu zachazeni se stresovymi situacemi, které nelze ovlivnit
(napt. zménou postojti, zavedeni relaxacnich cvika atd.) (Hennig, Keller, 1996, s.
39).
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2 Syndrom vyhoreni

S timto pojmem se Casto setkavame v anglickém jazyce jako s ,,Burn-out
syndrome®. Pojem pouzil poprvé v roce 1975 americky psychoanalytik Herbert
Freudenberger v knize Burn-out, kde syndrom vyhofeni charakterizoval jako:
., Vyhasnuti motivace a stimulujicich podnéetii v situaci, kde péce o jedince
a neuspokojivy vztah jsou pricinou, Ze prdace neprindasi ocekavané vysledky.
(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 7). Diive se pojem Burn-out pouzival i pro
drogovou sféru, kdy zavisli ztraceli zajem o cokoli kromé drogy, takto se jim svét
omezil jen na drogovou oblast. Pojem taktéz prostupoval i do riznych odvéti,
napiiklad k workoholiktim, ktery odpovida stavu piepracovanosti, kdyz se citi
apatiCti, vyCerpani, nedokazi premoci své bézné prekazky a zacinaji se vyhybat
spole¢nosti (Jeklova, Reitmayerova, 20006, s. 6).

Syndrom vyhoteni je ,Druh stresu a emociondlni unavy, frustrace,
vyCerpani, k nimz dochazi v ditsledku toho, Ze sled (nebo souhrn) urcitych udalosti
tkajicich se vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani dotycného jedince
neprinese ocekavané vysledky.* (Rush, 2004, s. 7).

Burnout je stav télesného, emoc¢niho a duSevniho vycerpani, depersonalizace
a sniZzeni osobniho vykonu, nésledujici po dlouhodobém setrvavani v situacich,
které jsou emo¢né mimoiadné naro¢né. Emocni narocnost situace zavisi od spojeni
nadmérnych o¢ekavani a mimotadné stresové zatéze Palovcikova (2009, s. 119).

Ktivohlavy (2012, s. 26-29) ve své knize uvadi, ze laska, popud i nadseni
jsou tou nejkrasnéjsi véci co v zivoté muzeme prozit, avSak i tak se stava, ze
pocatecni radost zaCne Casem uvadat a laska zaCne brat na sile. Dle
psychologického hlediska jde pravé 0 oznaceni pro syndrom vyhoteni, se kterym
se setkavame nejen u pomahajici profese ale také v roding, u milencti, manzelu ¢i
ptibuznych. Kdy se tyto bytosti miluji, ale i nenavidi a mira nespokojenosti
pfesahuje aZ k vyhoteni.

Nejcastéji se setkavame se syndromem vyhoteni V oborech zdravotnictvi,
Skolstvi, hospodafstvi, administrativé a v oblasti socialni péce nebo Vv socidlnich
sluzbach. V oblasti zdravotnictvi jsou to ptfedevSim zdravotni sestry, které jsou
ohrozeny vyhoienim, pracuji naptiklad ve specializovanych zatizenich, kde snizuji

nebo odstranuji pacientim miru bolesti, doprovazeji v zavérecné fazi Zivota
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a umoznuji ¢loveéku distojné umirani. Co se tyce Skolstvi, jde o druhou vysokou

pravdépodobnost, kde se syndrom vyhoieni vyskytuje. Zejména u pedagogu, kteti

pracuji s zaky S urlitym postizenim nebo trpicich psychiatrickymi znamkami.

Ptikladem je vyzkum z USA, ktery uvadi, ze ro¢n¢€ 20 % ucitela ¢i ucitelek zméni

své povolani (tamtéz).

2.1 Priznaky syndromu vyhoreni

Kebza a Solcova (2003, s. 9-10) popisuji piiznaky syndromu vyhoteni podle

téchto urovni:

Psychické

Namahavé a dlouhé 1sili, které trva nadmérné dlouho a efektivita
S vynalozenym usilim je mala.

Dusevni vyCerpani s vyraznou ztratou motivace.

Unava doprovazena s utlumenim a ztratou emocionality &i kreativity.
Casto dochdzi k pocitu smutku, frustrace, beznadgje a depresivnim
naladam.

Vyskytuje se presvédCeni o vlastni existenci az bezcennosti.

Objevuji se projevy negativniho chovani a cynismu ve vztahu k préci
s lidmi.

Ztrata zajmu o témata spojena se soucasnou profesi.

Naskytuji se pocity sebelitosti ¢i nedostatku uznani.

Fyzické

Dostavuje se celkovy stav velké tnavy, vy€erpani organizmu, ochablosti az
apatie.
Objevuji se bolesti u srdce, zaZivaci potize, bolesti hlavy.

Vyskytuji se poruchy krevniho tlaku, spanku ¢i dychani.

Na arovni socialnich vztahua

Nezéjem o hodnoceni ze strany druhych lidi.
Tendence omezovani kontaktu s klienty nebo kolegy majicimi vztah
k profesi.

Odpor k vykonavané profesi a ke vSemu co s ni souvisi.
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- Nizkéd empatie, ktera Casto postihuje osoby, ktefi ji m¢li na zacatku své
profese vysokou.

- Vzrustajici narust konfliktd v disledku lhostejnosti a apatie ve vztahu
k okoli.

2.2 Faze syndromu vyhoreni

Faze syndromu vyhoteni lze charakterizovat jako vyvoj toho, v jakém stadiu
se jedinec praveé nachazi. Jedna se o proces nékolika mésicti, mnohdy i n¢kolika let,
kdy se tyto etapy vyznacuji rtznou délkou syndromu vyhoieni (Jeklova,

Reitmayerova, 2006, s. 18).
NadSeni

Jedna se o prvotni pocity zapalu, jedinec ma urc€ity cil a jeho prace se mu zda
smysluplna. Proto v prvni fazi je hlavnim pocate¢nim nadSenim smysluplna prace.
(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.19). Podle R. Schwaba se prvni faze projevuje
nevyrovnanostmi mezi naroky Vzaméstnani a schopnostmi jedince témto

pozadavkiim obstat (Kebza, Solcova 2003, s. 14).
Vedlejsi zajem

Z prosttedku se stava cil a jedinec neni motivovan samotnym cilem a jeho
ziskanim, ale prosttedky, které za praci dostava. V profesi déale funguje, avSak
prestava byt kym chtél a jeho nadsSeni vyhasina (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s.
19). U jedince se zacinaji jevit pocity tizkosti, napéti, unavy a vycCerpani, jedna se

0 odpovéd’ na nerovnovahu z prvni faze (Kebza, Solcova, 2003, s. 14).
Popel

Jedinec ma nepratelsky pristup nejen ke klienttim, ale i k osobam a ¢innostem,
které jsou v souvislosti s danou profesi. Posledni faze znamena samotné vycerpani
neboli vyhoteni, t0 ma za nasledek socidlni uzavieni, ztratu lidskosti, sebetcty,

vlastnich pfesvéd¢eni a smyslu zivota (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 19).

Setkavame se vSak také s intepretaci fazi syndromu vyhoteni podle autorky
Maslachové, ktera je rozdélila do Ctyt stadii. V prvni fazi se u jedince vyskytuje

prvotni nadSeni a zaujatost pro urcitou véc, kterd mé souvislost s dlouhotrvajicim
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ptetizenim. U druhé faze se dostavuje psychicka a ¢aste¢né télesna vycerpanost, to
ma za nasledek v tieti fazi nastupujici pocatky odcizovani od lidi az znelidsténi,
jedinec vnima okoli jako obranny mechanismus pifed dal§im vyCerpanim.
V posledni fazi dochazi k totdlnimu vycerpani, nezdjmu, negativismu az

k Ihostejnosti (Kebza, Solcova 2003, s. 13-14).

2.3 Typy syndromu vyhoreni

Worn out

Jde 0 stav opotfebovanosti a unavy, kdy jedinec se vzdava, pracuje s velmi
velkym stresem, S malym uspokojenim. S timto typem se mtizeme setkat u uciteld,
ktefi cht&ji vratit to, co do své prace vynalozili. Casto maji tendenci vidét spise
neuspéch a budoucnost nevidi barvivé. Mnohdy maji potfebu hledat ve svém
kolektivu kolegy, ktefi prohlasuji, Ze ucitelska prace je stresujici a nepiijemna

(Capek a kol. s. 12-13, 2018).
Classic burnout

S timto typem vyhoteni se setkdvame u 0soby pracujici ¢im dal tim vic
tvrdéji, az se dostane do vycerpanosti skrze honbu za dostacujicim pracovnim
uspéchem. Tento klasicky typ vyhoteni se u uciteli projevuje tak, ze si neumi
ptiznat netspéch, a jejich reakci byva jesté vétsi pracovni nasazeni, dokud se
nedostavi Uplné vycCerpani. UdrZuji si svou sebelctu a pracuji pies vSechny

prekazky, i kdyz Casto riskuji své zdravi a ztratu osobniho zivota (tamtéz).

Underchallenged burnout

U tohoto typu jedinec neceli piili§ vysokému stresu jako je napiiklad
pfepracovanost, nicméné jde vétSinou o monoténni a nestimulujici pracovni
podminky, které¢ neptinaseji pro ¢lovéka dostatek uspokojeni. VEtsinou se to tyka
pedagogu, ktefi citi v profesi jednotvarnost a nedostatek stimult v dennich ukolech.
Predev§im je pro né problematické opakovani nckolikaleté stejné ucebni latky

(Capek a kol. s. 12-13, 2018).
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2.4 Moznosti prevence syndromu vyhoreni

Rada bych se dale vénovala moznostmi prevence syndromu vyhoteni. Dle
Pedagogického slovniku znamena pojem prevence: ,, Soubor opatreni zamérenych
na predchdzeni nezadoucim jeviim, zejm. onemocnéni, poSkozeni, socidlné

patologickym jeviim *“ (Prucha a kol., 2009, s. 218).
Psychohygiena

Vystupuje jako védni disciplina, ktera vychazi zoboru psychologie
a sociologie. Hlavnim smyslem psychohygieny je cesta ke spokojenému Zivotu
aochrané¢ duSevniho zdravi. Zabyva se udrZzovanim zdravi a prevenci pied
vyskytem duSevnich nemoci. V upeviiovani zdravi hraje roli uprava zasadnich
podminek. Jedna se naptiklad o kvalitu vztahl v rodiné, ve Skole ¢i na pracovisti.
Za potiebné je taktéz zménit Zivotospravu a fyzikalni prostiedi, ve kterém se jedinec

pohybuje a udrzovat si zdravy zivotni styl (Blahutkova a kol. 2015, s. 8).
Relaxace

Termin, ktery pochazi z latinského slova ,,re-laxatio — uvolnéni. Jedna se
0 opacny stav, nez je napéti. Relaxaci mizeme provadét jak doma, tak i v préci
0 prestavkach. Existuji naptiklad riizné druhy kurzi uréené pro relaxaci, a to napf.
v psychoterapeutickych poradnach nebo v ramci prazdninovych kurzi, vycviki

a dovolenych (Kiivohlavy, 2012, s. 146).
Zivotni styl a filosofie

Mezi kladné Zivotni navyky patii zdravé stravovani, zatazeni pohybové
aktivity avyvarovani se Skodlivym faktorim jako jsou navykové latky,
gamblerstvi, konzumace alkoholu, koufeni cigaret, prejidani, stresu, gamblerstvi
atd. S touto oblasti souvisi taktéz spiritualita ¢i rovnovaha ¢lovéka. Je dulezité mit
viru v sebe sama, v rodiné ¢i v nadpftirozeno, to v§e muze jedinci napomoci nalézt
cestu k rovnovaze, a tak prekonat t€¢zké zivotni situace. S vyrovnanosti souvisi
dostatek odpocinku ale 1 fyzické aktivity, protoZe bez pohybu nemutze byt zdravého
¢lovéka. Jak podotyka autorka, hybani neni jen o zivotnim stylu, ale je to i jisty
druh filosofie. Dnesnim trendem je oprostit se od puvodnich cviceni a piejit

k zébavnym aktivitam, naptiklad k dobrodruznym sportiim, které vykazuji vysokou
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davku adrenalinu s cilem pfekonavat sebe samého. U takovych sportovnich ¢innosti
dochazi k pocitim smysluplnosti, zivotni pohody ¢i rovnovahy. Tudiz pohyb se

stava zabavou a podporuje kvalitni ziti populace (Blahutkova a kol., 34-35).

Supervize

V ramci prevence pied syndromem vyhoteni se pouziva proces supervize.
Jde o druh systematické pomoci, kterd miize byt skupinova ¢i individualni. Lze ji
vystihovat jako metodu, ktera pomaha pii feSeni problémi na profesionalni urovni
Vv pfirozeném prostiedi, kterd umoznuje pochopit emocni stranku ¢lovéka na jeho
profesnim problému (Jeklova, 2006, s. 27). Pojem, ktery také znamena dohled,
kontrolu, dozor nebo tizeni. Tento nazev se nejcastéji pouziva v psychoterapii,
rovnéz v souvislosti s pomahajicimi profesemi. Jedna se o systematickou pomoc,
a to bud’ o individualni ¢i skupinovou praci. Supervize pomaha s feSenim osobnich
problémt, k o€isténi mysli 1 emoci, také slouzi k osobnimu i profesnimu rozvoji.
Ukazuje se, Ze dobie provedena odborna supervize je velmi GspéSnym nastrojem

prevence pred syndromem vyhoteni (Capek a kol., 2018, s. 128).

U pedagogickych pracovniki byla supervize casto podcenovand, a to
z hlediska jejich zacatku profesni kariéry a odborné praxe. Nedostatek supervize
ma za nasledek prili§ vysokou zaté€z u této profese, stejné tak 1 riziko psychického

vy&erpani (Svingalova, 2006, s. 59).

Supervize predstavuje setkani dvou a vice odbornikt, kteti spolu vyhledavaji
feSeni pti praci se svymi klienty. Oblast supervize je dilezitou sférou pti profesnim
rustu, byla soucasti poradenstvi, psychoterapie a socidlni prace. V soucasné dobé¢ je
¢im dal vice zadangjsi a ocenovangjsi praveé u pomahajicich pracovniki. Supervizor
ma specializované vzdélani a je vazan etickym kodexem, to znamena, ze dodrzuje
urcitd pravidla, zejména mlcenlivost. Zpravidla je najiman zvenci, naptiklad
Skolou, jeho nezévislost je ptinosna pro vSechny, pfedevsim pokladanim otazek, na
které se obvykle nikdo nepta. Smyslem supervize je uceni se z vlastni prace, do
organizace pfinasi obohaceni a sdileni zkusenosti starSich zaméstnanct s mladSimi

(Smetackova a kol., 2020, s. 211).

V odborném &asopise pro uditele je zaznamenan &lanek o projektu TACR

»Supervize — prevence ucitelského vyhotfeni* (projekt TL01000399), data pochazeji
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zroku 2016-2018. Tento vyzkum byl proveden na zékladnich $kolach, kdy
respondenti byli vzdy ucitelé. Hlavnim cilem projektu bylo zmapovat, jestli
supervize mize byt ve Skolstvi efektivni, zda napiiklad muZze snizit vyskyt
syndromu vyhoteni a jaké jsou jeji pfinosy ¢i prekdzky v zavadéni do Skol.
Zajimavym zjisténim z vysledkd vyzkumu je, Ze pravidelnou ¢i nepravidelnou
supervizi v zakladnich §kolach vyuziva celkové 19 % pedagogti z 2394 vyucujicich,
52 % pedagogt sluzbu zna, ale nevyuziva, 27 % vyucujicich 0 supervizi nikdy
neslySela. Dalsi skute¢nosti je, Ze pedagogové, kteti sluzbu supervize vyuzivaji,
vidi hlavni pfinosy ve vzajemném setkavani a sdileni zkuSenosti. Také spatiuji
klady v inspiraci, ve vytvareni spole¢né vize Skoly, pochopeni a sdileni postupti
Vv obtiznych podminkach. Dal$im benefitem je profesni podpora a zvySeni profesni
sebedtivéry, spokojenosti. Studie z projektu taktéz ukazuji, jaké jsou naopak
nejcastej$i problémy pii zavadéni supervize do Skol. Jedna se naptiklad o neznalosti
této sluzby, nedostatku ¢asu a financi, neochot¢ sdilet problémy ¢i $patné vztahy na
pracovisti atd. Nicméné z vyzkumného Setteni celkove vyplyva, Ze profesni sdileni
je pro ucitele zadouci a pokud vyuzivaji sluzbu supervize, je pro vyucujici vnimana

jako spise pozitivni zkusenost (https://www.ped.muni.cz/ [online]).
Smysluplnest Zivota

Rada studii poukazuje na jednotlivé ptipady lidi, ktefi se setkali s psychickym
vyhofenim a ukazuje se, Ze otazky Vv souvislosti s uspokojenim ¢i neuspokojenim
a potteby o smysluplnosti byti je jednim z podstatnych faktort jak pfi vzniku, tak
pii zvladani syndromu vyhoteni. V ramci prevence, tykajici se psychického
vycerpani a vyhoteni, se hloub¢ji zabyva etika a nabozenstvi, a to zejména otdzkami

smysluplnosti zivota (Ktivohlavy, 1998, s. 77).
Dekomprese

S timto terminem se mizeme potkat v souvislosti, kdy se v praci vyskytuje
vysoka mira stresu. Pravé dekomprese mé za ucel uvolnit napéti a doporucuje se
vyuzivat ve chvili volna. Mlize mit rtiznou podobu, napiiklad nékoho bavi pracovat
na zahradé¢, Cist knihy, vénovat se hudbé¢, sportovat atd. Podstatou dekomprese je
zaméfeni se na jinou ¢innost, pii které jedinec zapomene na vSe ostatni a uvolni se

(Ktivohlavy, 2012, s. 145).
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Humor

Je prokazano, ze lidé, kterym chybi smysl pro humor nebo ho ztratili,
rychleji vyhotivaji nez ti, co ho mnohdy pouzivaji i v praci a dovedou se podivat
na urcitou situaci s nadhledem. Naprtiklad ucitel, ktery se obcas zasméje poznamce

od zéka, ma veétsi nadéji pred psychickym vyhoienim (tamtéz).

DuSevni hygiena

Je soubor propracovanych pravidel, ktery se tyka rtznych rad k udrzeni
duSevni rovnovahy a zdravi. Cilem je prohloubeni psychického zdravi a odolnosti
vzhledem K nejriznéjsim skodlivym plisobenim. Taktéz jde o usporadani zivotnich
podminek ¢loveéka, které by u ného méla vzbudit pocit $tésti a spokojenosti ¢i

fyzické i psychické vykonnosti (Capek a kol., 2018, s. 128)

Socialni opora

Tvrzeni, ze socialni opora ma tlumivé plsobeni na rozvoj syndromu
vyhoteni, se potvrdilo z vyzkumného Setfeni s poctem osmdesati osob (tficet pét
muzd a ¢tyficet pét Zen), jenz prokazali Ayala M. Pinesova a Elliot Aronson, ktefi
vyzkumem analyzovali, ze: ,,Lidé, kteri maji ve svém Zivoté silnou socidlni oporu,
maji relativné nejméné priznakii psychického vyhoreni. “ (Ktivohlavy, 2012, s. 122—
123).

Joga

Vyraz joga pochazi z nejstarSich jazykl a ma mit vyznam jednoty. Zédkladem
je systém cviceni, ktera se prolinaji do vSech ¢asti zivota. Napomaha lidem
uvolfiovat napéti a vyporadat se se stresem, uzdravuje t€lo a také upeviuje postoj
K zivotu. Joga ma rovnéz dobry vliv na svalovou soustavu a také na fadu vnitinich
organu i psychiku. U spravného cviceni navozuje pocit uvolnénosti a dobré nalady

(Kamenikova, 2014).

Sport, pohybova aktivita

Kebza a Solcova (2003, s. 20) doporucuji jako jednu z mozZnosti prevence
syndromu vyhoteni sport a pohybovou aktivitu. Naptiklad v ramci pracovniho dne
si stanovit prestavky tak, abychom je vyuzili K urcité aktivité, kuptikladu to mize

byt. prochazka, béh, dechova ¢i relaxaéni cviceni atd. Prostfednictvim téchto
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pohybovych ¢innosti pravé dosahneme k regeneraci sil. Sportu a pohybové aktivité
a jeho nasledného vlivu na syndrom vyhofeni se budeme vénovat hloubéji ve tieti

kapitole a ve vyzkumné ¢asti mé diplomové prace.
Pracovni porady

Pracovnik ma moznost osobniho kontaktu stymem a také moznost
projednat urcité pracovni zalezitosti se vSemi ostatnimi ucastniky porady. Lze fict,
ze se jedna o dobry néstroj v boji proti syndromu vyhoteni, avSak za urcitych
podminek. Napiiklad ve zdravotnictvi se prokazalo, ze Casté porady piisobi na
zdravotni sestry negativné v ramci postoji K pacientim. Ugastnici na pracovnich
poradach by méli mit moznost sdé€lit své pfipominky, plany, navrhy ke zlepSeni
situace. Zaméstnanec ma moznost se samovolné citové vyjadiovat. Na poradach by
se méla davat prilezitost nejen vedoucim K projednani tkold, ale také pracovniktim,
které néco tizi. Ucastnici porady by mé&li mit moznost vyjadfit se k pracovnim
podminkam, které mohou vést k nadmérné zatézi a zaroven navrhnout feSeni, aby

Kk témto nepiiznivym vlivim nedochazelo (Ktivohlavy, 2012, s. 147).

2.5 Faktory syndromu vyhoreni

Koptiva (2012, s. 85) wvystihl tfi nejvyznamnéjsi faktory, které smétuji
K syndromu vyhoteni. Prvnim faktorem je psychické vycerpani, jedna se
0 mimotadné naroky na jedince od okoli, z toho plyne vyssi vyCerpanost, ktera
potom vede k dalsimu faktoru, a to k depersonalizaci. To znaéi, Ze ma ¢lovek
potiebu odtrhnout se od ostatnich lidi a byt izolovan. KdyzZ se tyto dva faktory spoji,
sméfuji ke sniZzeni pracovni efektivity. Za tfeti faktor povazuje Koptiva pravé
snizenou pracovni vykonnost, nebot’ prace za téchto okolnosti postrada smysl
a vyznam.
Dalsim zavaznym faktorem pro zaméstnané lidi je uspéchana doba
a nedostatek Casu, coz mize mit za nasledek vétsi nachylnost ke stresu. K ziskani
¢asu nam muze napomoci rozvrhnuty a naplanovany harmonogram dne. Ackoliv to
vZdy neni jednoduché, pro nés prospéch bude nejlepsim feSenim si vymezit dileZzité
tikoly od téch vedlejsich (Capek a kol., 2018, s. 134).
V ramci zaméstnani tvirce Stock (2010, s. 32—33) popisuje za hlavni faktory

obecné rizikové Cinitele, také zvySenou pracovni zatéz v souvislosti s vyssimi
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naroky a plisobeni ruSivych vlivll pfi pracovni ¢innosti. Do obecnych rizikovych
faktorti patii nestalost pracovnich pozic a obava ze ztraty zaméstnani. Taktéz
rostouci tendence ke stresu ve spojitosti s globalizaci s pfevedenim pracovnich
pozic do ciziny. Za dalsi riziko se predpoklada nejistota z novych podob pracovnich
smluv, ve kterych se muize objevovat vice presCast, kraceni dovolené atd.
V dusledku zvySujici se emoc¢ni naro¢nosti V zaméstnani pii praci s klienty je
prokazané, ze pracovni Cinnost je pro pedagogy a socidlni pracovniky znacné
vycerpavajici a rizikova v rdmci syndromu vyhoteni. Dal§im aspektem je zvySena
pracovni zatéz, ktera patii do stresovych faktort. Ptikladem jsou moderni
technologie, které se u¢ime vétsinou za pochodu a s nimi souvisi nové druhy
¢innosti, které pfindseji dalsi vzdelavaci podklady, udaje, texty apod., coz mize
praveé vést k zatizeni zaméstnance. Poslednim faktorem dle autora je plisobeni
rusivych vlivi. Jestlize v prib&hu prace je pracovnik neustale vyruSovan naptiklad
hlasitym kiikem, telefonaty, emaily, pfipojenim K internetu, to vSe Casem muze
smérovat K problému se soustiedénim. Dlouhodobé vystaveni rusivych vlivii mize
pro pracovniky znamenat stres a ohrozujici faktor v zaméstnani.

Dalsimi riziky jsou naptiklad uzkostné az fobické stavy, nestabilni sebepojeti,
opakovang prozivany vztek, presvédceni o neodpovidajicim spole¢enském uznani,
neschopnost uvolnit se, ptehnany perfekcionismus ¢i negativismus spojeny
s depresi (Kebza, Solcova, 2003, s. 16).

2.6 Stres

Stres, patii k nejzavaznéjSim faktorim ohrozujicim lidské zdravi. Je
povazovan za spoustéjici signal v fadé té€zkych zivotnich situaci, ¢asto koncicich
vaznym onemocnénim. Ze zahrani¢nich studii vyplyva, Ze stres ma vliv na
pred¢asné umrti, zaroven je velmi rizikovy pro nenarozené dité v dobé¢ t€hotenstvi.
Disledkem stresu se nemoc mtize zkomplikovat az prodlouzit, coz mize piispét
I k umrti 1é¢eného. V etapach Zivota jsme stresu vice naklonény, u Zen napiiklad pt
menstruaci ¢i menopauze, u muzi v souvislosti se ztratou zaméstnani nebo rodiny.
Se stresem je spojena napiiklad obezita, koufeni cigaret, alkohol, sexualni chovani,
nasili, kriminalita atd., ¢imz n¢ktefi jedinci odbourdvaji sviij stres.

Stres se nejvice diagnostikuje u pomahajicich profesi, vedoucich pracovniki

a Casto se objevuje i u déti. Nezadouci vlivy, které piisobi na lidskou osobnost se
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nazyvaji stresory, které rozdélujeme na vnitini a vnéjsi. Stres negativné pisobi na
nas organismus a spojujeme ho s nespokojenosti, takovy je oznaCovan jako distres.
Nicméné v né€kterych situacich je stres povazovan za piiznivy a navazuje pocit
spokojenosti, naptiklad u adrenalinovych sporti a dalSich aktivitach, tento stres
nazyvame eustres (Blahutkova a kol., 2015, s. 10-11).

Pomahajici pracovnici bez nedostate¢né socialni podpory mnohdy nedokazi
vstiebat citové rozruseni a nepohodu od svych klientti, coz ma za nésledek pracovni
pietizeni. Tento stres prameni nejenom od klientt, ale také z dalSich stranek jejich
profese nebo domova. U téchto pracovnikii je velice naro¢né zvladat urcité situace,
jako prozivani bolesti pacienta, zajistovani potieb klienta atd. Tyto stresory jsou
pro pomahajici profese casté a nevyhnutelné, ackoliv n¢které typy stresorti mohou
pracovnika pozitivné nabudit, tak je dilezité tuto energii v néjaké aktivité vybit
(Hawkins, 2016, s. 31).

Nasledkem silného a trvalého stresu dochézi k syndromu vyhoteni. Casto jsou
to vyucujici, u nichz dochézi k vysoké mife stresu oproti jinym profesim. To mize
potvrdit naptiklad Statni zdravotni ustav, ktery vroce 2000 zjistil, ze 60 %
pedagogt trpi pravé stresem, ze studii dale vyplyva, ze 80 % vyucujicich je
ohrozeno vysokou pracovni zatézi a pouhych 25 % uciteltt ma snizenou odolnost
vuci stresu. NejcastéjSimi stresory u téchto pracujicich je hlu¢né prostiedi, vysoka
mira odpovédnosti, rovnéz jsou to stresory tykajici se vztahli s détmi, rodici i kolegy

(Smetackova a kol., 2020 s. 50-55).

2.7 Lécba syndromu vyhoreni

Pokud se u jedince projevil syndrom vyhoteni, je dulezité, aby si nejprve
uvédomil, ze je néco v nepofadku, mél by si byt védom, Ze trpi psychickym
vyhofenim a nachazi se ve vazné situaci. DileZitou pomoci pii 1é¢bé 1 prevenci
vyhofeni je socialni opora a okoli. Podpora by méla byt ze strany rodiny, piatel,
spolupracovnikti apod. Napiiklad v ramci pracovisté 1ze provést fadu opatieni, ktera
pracovni okolnosti zlepsi a omezi stresory souvisejici s povolanim. Vyznamnym
faktorem je i dostatecny pohyb a odpocinek s relaxaci (Jeklova, Reitmayerova,
2006, s. 23-24).

Podstatou 1é¢by u syndromu vyhoieni je zahajeni psychoterapie. Nejcastéji

se uplatiluje metoda logoterapie, ktera vychazi z teorie V. E. Frankla v hledani
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smyslu lidského Zivota. Efektivita terapii zalezi na spolupraci vyhotelého jedince
S terapeutem. Zejména v nacviku pii setkdni st¢Zce naroCnymi zivotnimi
situacemi. Proto je podstatné zatradit vhodnou Zivotospravu, posilovat fyzickou
zdatnost a naucit se odpocivat, napt. naucit se urcité relaxacni cviky a posilit kladny
pristup ke svému zivotu. U jedince s psychickym zatiZzenim taktéz prospiva cviceni
paméti, mentalni jogging, autogenni Schultziv trénink, sport, aromaterapie,
meditace nebo joga. Podporu pii zvladani stresu muZzeme nalézt i v kurzech,
skupinovém vycviku, Skolenich a jinych akcich, které se pravé zamétuji na danou

problematiku syndromu vyhoteni (Musil, 2010, s. 38-39).
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3 Sport a pohybové aktivity

Sport je rozmanity a pro mnoho osob je dulezitou Cinnosti. Se sportem
souviseji napiiklad vysoce podané vykony spojené s vyhrou ¢i prohrou. Pro déti,
mléadez, dospélé ¢i starSi populaci miize znamenat velky pfinos v podob¢ radosti,
zabavy, zdravi anebo dobrodruzstvi (Slepi¢kova, 2020, s. 19-20).

Sportovni ¢innost mé& blahodarné zdravotni Gc¢inky a pozitivni vyznam na
fyzickou kondici, a to u vSech vékovych kategorii. V soucasné dobé¢ ma sport
dilezity smysl v ramci smysluplného traveni volného ¢asu, zarovei se jedna o druh
zabavy, pii niz vznikaji ve spole¢nosti nové vztahy nebo jiz diive vzniklé se nyni
obohacuji (Sekot, 2003, s. 131).

Pohybova ¢innost a sport ma kladny ucinek na na§ organizmus.
Prostiednictvim aktivit jsme si v kterémkoliv véku védomi svych kvalit, diky
kterym prekonavame rizné prekdzky. Je dokdzano, ze lidé, ktefi jsou urcitym

A4

zpisobem aktivni, se dozivaji vyssiho a hodnotné¢jsiho zivota (Blahutkova, 2015, s.
38).

Sportovni pohybové aktivity maji sva specifika, jsou strukturované a zahrnuji
urcitd sportovni pravidla v souvislosti s ucasti na sportovnich soutézich, kde se
ucastnici snazi podat maximalni vykony Vv urcit¢ pohybové discipliné. Jsou
charakteristické jednotkami Casu, vzdalenosti, intenzity a frekvence, rovnéz

poZzaduji specialni obleceni, misto, nastroje a zatizeni (Hendl a kol. 2011, s. 17).

3.1 Sport a jeho vyznam ve spolecnosti

Slovo sport vzniklo v devatenactém stoleti v Anglii a mélo oznacovat soubor
pohybovych her a soutéziva cviCeni. Sport se uplatiuje mezi spole¢enskymi
vrstvami. Pro nékteré lidi m&l vyznam jako zdroj k zivotu, napft. jako boxefi, pro
nekteré vrstvy lidi mél vyznam sport jako prostiedek k potravé (Hendl a kol. 2011,
s. 17).

Sport mé pro nase t¢lo blahodarné a antistresové ucinky. Pii sportovnich
aktivitach se v téle snizuje nashromazdeény stres, zejména pii sportech provadénych
s nejdelsi intenzitou. Sportovni aktivitou se do krve uvoliuji tzv, hormony $tésti —
endorfiny, které vyvolavaji pocit euforie. Dochézi také ke zvySeni senzitivity

inzulinu, coZ sniZuje riziko cukrovky, a zdroven se zmenSuje mnoZstvi stresovych
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hormonti. Taktéz mé dualezity podil na posileni imunitniho systému, svalové
kosterni soustavy a sportovni kondice. Diky sportu si také mizeme tzv. vycistit
mysl a problémy pievést do pozadi. Ackoliv sport je zdravym Cinitelem, s cvicenim
bychom méli byt ostraziti obzvlast pti pretézovani, jez mize mit naopak zaporné
ucinky (Kraska-Ludecke, 2007, s. 73).

Provozovani sportu ma v nasi spole¢nosti vyznamnou roli. Lidé v nasi zemi
vnimaji sport jako velmi individudlni rozvoj i co se ty¢e tradi¢niho kulturniho
vyznamu. Nicméné najdou se 1 diivody, pro¢ ¢eska populace nesportuje. Nejcastéji
se jedna o nedostatek Casu, finan¢nich prosttedkti, nedostupnost sportovnich mist,
zdravotni potiZe ¢i nedostacujici motivace jedince (Sekot, 2003, s. 134).

Dle WHO jsou vice aktivnéj$i muzi neZz Zeny, V Evropé neni 25 % Zen
aktivnich viibec. U 60 % Zen se prokazalo, ze jejich sportovni ¢innost neni
dostacujici, aby se pozitivné odrazila na zdravotnim efektu. Nejvetsi motivaci pro
eny je podpora od piatel a rodinnych piislusnikil. Zeny by mély v ramci prevence
zatadit napf. béh, chiizi, posilovani, aerobic a podobné, a to zejména jako prevenci
pted nadvahou, depresi, cukrovkou a dal§imi onemocnénimi (Kalman a kol. 20009,
s. 101-102).

Pfi pravidelném cvi¢enim u populace vyplyva, Ze sportovci maji nizsi miru
napéti, deprese a Unavy. V pribéhu cvi€eni S rostouci intenzitou usili ptichazi
pokles pozitivnich a rlist negativnich stavli nalady, ackoliv se u kazdého jedince
tyto reakce mizou lisit. Nicméné po skonceni cviCeni nastava ,,efekt zpétného
odrazu, ptfi némz se negativni nalada zméni na pozitivni. Pfi pravidelném cyklu
cviCeni se endorfiny zacinaji v téle uvoliiovat a jejich produkce se pii Castéjsi
fyzické aktivit¢ mize navysit. Pohyb ma ¢asto i vliv na zvyseni krve v téle, ktera
proudi do mozku, proto mezi mozkovymi bunky, stalym télesnym pohybem
a zdravim je propojeny vztah a maji na sebe dulezité ptisobeni. U lidi s potiebou
lékai'ské nebo psychologické péce, se zlepsil jejich stav diky u€innym aktivitam.
Prikladem jsou rizné typy cviceni, jako je posilovani, vytrvalostni aktivity, chlize,
jogging a lekce aerobiku. V ramci cvicebnich programi dlouhodobéjsiho
charakteru se snizily depresivni stavy, praveé cviceni bylo u€inngjsi nez relaxace
a Jiné piijemné aktivity, stejné tak prospésné jako psychoterapie (Tod, Thatcher, &
Rahman, 2010, s.127,128).
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3.2 Vymezeni pohybové aktivity

Uz od nepaméti méla pohybova aktivita ve spolecnosti velky vyznam.
naptiklad aby si obstaral dostatek potravy. Avsak béhem poslednich sta let doslo ke
snizeni prirozené pohybové aktivity a Vv souCasné dobé je priamér sedavého
povolani kolem osmi hodin denné. Omezovani pohybu ve spole¢nosti ma negativni
vliv v rastu civilizaénich onemocnéni (Karel, Cuberek, 2007, s. 41).

Evropsky kodex proti rakoving specifikuje pohybovou aktivitu jako jakykoliv
pohyb, ktery jedinec vykonava, tedy zahrnuje mnoho ¢innosti, které mnohdy
nemusime povazovat ptimo za cviCeni. Definice ma mnoho rtiznych podob. Je
dilezité uvazovat nad spojitostmi, ve kterych se pohybova aktivita vykonava. Podle
mista pusobeni délime ji na aktivitu pracovni, rekrea¢ni, domaci nebo piepravni
(Evropsky kodex proti rakoving, 2016).

Pfirozend pohybova aktivita s pravidelnym cvicenim je nejlepsi,
proti riznym onemocnénim. Fyzicka aktivita ma také pozitivni vliv na produkci
endorfind v mozku, skrze ni se dostavuje dobra nalada, lepsi snaseni bolesti, pocit
uvolnéni a §tésti. Z narodniho pohybového doporuceni plyne, Ze dospéli by se méli
vénovat pohybové aktivité minimalné tficet minut stfedni intenzity ve vétsiné dni
Vtydnu. Déti a mladez, by méli dat diraz pohybu minimalné Sedesat minut
prumérné az vysoké intenzity denné (Kalman a kol., 2009, s. 29,121).

Moravcova (2013, s. 51) uvadi dilezitou vlastnost pohybové aktivity ve
spojitosti se stresem. Béhem stresového stavu, ktery ptisobi na lidsky organismus,
se produkuji tzv. stresové hormony a pro nase télo jsou Skodlivé. Pravé pohybova
aktivita je vG¢i sniZeni stresu apociti deprese ¢i agresivity pifiznivym
vychodiskem. Pohybem se také castecné kompenzuji Spatné stravovaci navyky.

Za nestresujicich podminek jsou hormony pfitomny ve velmi nizkych
koncentracich a s malym zvySenim nebo sniZenim tyto bazalni koncentrace mohou
ovlivnit vyrazné zdravi. Pravidelnd fyzicka aktivita mad schopnost zplsobit
vyprodukovani téchto hormonti z téla. Obecné plati, Ze pravidelné cviceni snizuje

reakci organismu na stres. Proto zakladnim piedpokladem pro zdravi je pravidelné
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cviCeni, a to v nepfili§ nadmérné mifte, ale spiSe pfi stitedni az vyS$$i intenzité
(Bouchard et al., 2007, s. 90).

Pfirozena aktivita ma mnoho dalSich pfiznivych G¢ink, ma pozitivni vliv
pted kardiovaskularnim onemocnénim, proti mrtvicim, rakoving tlustého streva,
obezité, zkratka prodluzuje lidsky Zivot a vyznamné ovliviiuje naSe zdravi.
Pravidelny pohyb nam pomaha udrZzovat télesnou hmotnost a fyzickou kondici.

v

Lidé provozujici pfirozenou aktivitu jsou aktivnéjsi, zdravéjsi i vice produktivné;si
pohybu je snizeni navstév u lékari, uzivani 1éka ¢i pobytu v nemocnici. Dalsim
prinosem pohybu je sniZeni stresu a depresi, zlepseni fyzického vzhledu a navySeni
pracovni vykonnosti. Celkové se piedpoklada, ze pohybova aktivita je velmi
zasadni a zaroven nejméné nakladnou prevenci pied zdravotnimi komplikacemi

(Korvas, Kysel, 2013, s. 11).

3.3 Rozsah pohybové aktivity v ¢eské spoleCnosti

Z podobnych vyzkuml na téma Pohybova aktivita jako faktor chovani
souvisejiciho se zdravim vyplyva, Ze se zvySujicim vékem klesa mira pohybové
aktivity, a to jak z obecného hlediska, tak z hlediska jednotlivych vékovych
kategorii. V Setieni se ukazalo, Ze nejmladsi vékova skupina je nejvice aktivni ve
vSech typech pohybové aktivity. Tento fakt pravdépodobné souvisi jednak
s vyvojovym aspektem k vrcholu fyzickych sil a zatizovani si samostatného zivota,
ale také smétuje ke zvySovani sportovni pohybové aktivity. Z vysledkl z vyzkumu
dale vyplyva, ze nejméné pohybové aktivni se ukazala kohorta nad 60 let. Toto
zjisténi patrné souvisi se zhorSujicimi zménami a rlznymi chronickymi
onemocnénimi, které se asto tykaji pohybového aparatu (Sindelafova, 2016, s. 79).

V ramci obdobi pandemie COVID-19 byla vyhlasena dilezita opatieni
souvisejici s pohybovymi aktivitami na vefejnych mistech s minimalnim fyzickym
kontaktem, ktera mohou mit vliv na omezeni pohybu. Z doporuceni dle WHO
plyne, Ze pravidelnd pohybové aktivita by se méla vykonavat 150 minut tydné pii
sttedni intenzit€¢. Nicméné souvisejici situace neni Sportu moc naklonéna, a to
nepiispiva imunitnim funkcim, které se naopak zhorSuji. Pohybova aktivita ma

taktéZ pozitivni vliv na sniZeni Uzkosti a stresovych reakci, je soucasti dusevni
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hygieny, coz je v podminkach za doby izolace primarni. Proto je pohyb povazovan

I v této situaci za potiebnou prevenci (Pudilova, Tuka, 2020).
3.4 Vyvoj pohybové aktivity na pracovisti

Uz v prvni poloviné¢ sedmdesatych let se v USA zacaly objevovat prvotni
podnéty tykajici se podpory pohybové aktivity. Konktrétné zasluhou ze strany
majiteld velkych podnikt, ktefi se snazili podporovat zdravi ¢lovéka a snizovat
rizika kardiovaskularnich onemocnéni. Tyto podnéty vedly k zalozeni programi
tzv. ,,corporate fitness*. Primarnim poslanim téchto programii bylo vybudovat pro
zaméstnance zdzemi v podobé¢ fitness center, posiloven, kde by se uskuteciiovaly
napf. hodiny aerobiku, kruhového tréninku atd. DalSi iniciativy se osvédcily
Vv devadesatych letech v USA, Australii i v dal§ich zemich, kde nadeSel posun
téchto programi. Hlavnim smyslem bylo zaméfit se vice na jedince po komplexni
strance zdravého zivotniho stylu na pracovisti. V Australii napt. vznikl program
,Narodni zdravotni projekt na pracovisti®, jehoz zamérem je podpora pohybové
aktivity, zdravé vyzivy, eliminace poctu kutaki a konzumentt alkoholu (Kalman
a kol., 2009, s. 90-91)

V priibéhu nekolika let se pohybové naroky v rdmci pfistupu k zaméstnanci
na pracovisti zmeénily a stale jsou v procesu aktualizace. To se tyka naptiklad
pramyslové sféry v souvislosti s téZkou praci, ktera je do urcité miry odstranéna.
Vétsina soucasnych povolani v EU ma nizky vydej pracovni sily. To znamena, Ze
vydej energie na pracovisti je mnohem niz$i nez se navrhuje pro zdravy Zivotni styl.
Nékteré narocné ukoly mohou zplsobit zvySené riziko pro rozvoj svalovych ¢i
kosternich poruch. Proto je vyznamné zaclenit programy zaméfené na pohybovou
aktivitu do pracovniho tydne zaméstnance, aby si udrzoval pfiméfenou uroven
telesné zdatnosti (Pokyny EU pro pohybovou aktivitu, 2008, s. 28-29).

Z pokyni EU pro pohybovou aktivitu, jde o tyto ¢innosti, které se budou
nabizet na pracovistich a které vedou k fyzicky aktivnimu zivotnimu stylu:

- Pristup k primérené vybavenému vnitinimu a vnéjsimu cvicebnimu zarizeni;
- Pravidelnou dostupnost profesionala v oblasti pohybové aktivity pro
spolecné cvicebni aktivity i pro poskytovani individualnich rad a pokynii;

- Podporu pro ucast na sportech se vztahem k pracovisti;
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- Podporu pro vyuzivani jizdniho kola a chiize jako dopravy na pracovisté a
Z nej;

- Pokud je prace monotonni nebo tézka do té miry, Ze z ni vyplyva zvysené
riziko poruch svalové a kosterni soustavy, je nutny pristup ke cviceni
specificky navrzenému pro prevenci proti témto nemocem,

- Pracovni prostiedi priznive naklonéné pohybové aktivité. (Pokyny EU pro
pohybovou aktivitu, 2008, s. 30).

V Ceské republice naptiklad vznikla Narodni sit podpory zdravi na
pracovisti, ktera spolupracuje s partnery v ramci Evropské sit€¢ podpory zdravi na
pracovisti (ENWHP). V roce 2006-2009 jejich iniciativou vznikla naptiklad
kampan ,,Move Europe (https://www.move-europe.cz [online]), kterd ma za cil
zlepsit evropskou podporu zdravi na pracovistich v souladu se zdravym zivotnim
stylem. Kampan ma ¢tyfi hlavni oblasti, kterymi je pravé pohybova aktivita, zdrava
vyZziva, dusevni zdravi a prevence koufeni. Hlavnim zamérem této propagace jsou
zdravi zamé&stnanci, ktefi jsou zakladem zdravé firmy (Kalman a kol. 2009, s. 93).

Partneti z ENWHP také poukazuji na dalsi aktivity, které ptispivaji na
podporu zdravého stylu na pracovisti, jedna se naptiklad o problematiku
starnoucich zameéstnancii, podnikovou kulturu a rozvoj pracovnikd, stabilitu mezi
rodinnym a pracovnim zivotem, zatizenim ¢i psychickym zdravim pracujiciho

(https://www.szu.cz [online]).
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Il. EMPIRICKA CAST
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4 Metodologie vyzkumu

Pro empirickou c¢ast diplomové prace jsem zvolila kvantitativni vyzkumny
design pomoci online dotaznikového Setieni, kde zjist'uji vliv sportu a pohybovych
aktivit u pomahajicich profesi v rimci syndromu vyhoieni.

U kvantitativniho vyzkumu je ziejmé, Ze pracujeme S Ciselnymi udaji,
respektive zjidtujeme uréité mnoZstvi, rozsah, miru & frekvenci jevil. Ciselna data
muzeme scitat, vypocitat jejich primér, ptevést je v procentech nebo pouzit jiné
matematické metody. Moznost jednoznaéného vyjadieni vyzkumnych dat v podobé

¢isel patii mezi hlavni vyhodu kvantitativniho vyzkumu (Gavora, 2010, s. 31).

Dle Chrasky (2006, s. 180) mezi klady kvantitativniho vyzkumu patii
ptehlednost, strucnost a synteti¢nost vysledku, také 1ze podotknout, Ze kvantitativni
pristup ma hlubsi poznani skutecnosti v raciondlni obecnosti.

U dotaznikové metody mulze byt vytceno, ze nezjistuje skutecnost, jaci
respondenti opravdu jsou, ale jen jak vidi sami sebe nebo jak by chtéli byt
spatfovani. Na druhou stranu tato metoda umoznuje rychly sbér informaci od
velkého mnozstvi respondentt, a proto je v pedagogice jeho frekvence tak vysoka
(Chraska, 2016, s. 158).

Dtivodem pro zvoleni online dotazniku byla také skute¢nost pandemie Covid
19 a danych protipandemickych opatieni, které vedly k uzavieni Skolskych
a socialnich zafizeni a omezeni osobnich kontakti. Otdzky dotazniku jsou vybérové
—uzavieng, polouzaviené, ale také skdlove a oteviené. Dotaznik zahrnoval celkem
18 polozek. V druhé ¢asti vyzkumu jsme zvolili standardizovany Dotaznik BM —
psychického vyhoteni pro zjisténi miry syndromu vyhoteni od autora Kfivohlavého
(1998).

Respondenti z kazdého zatizeni byli seznameni, Ze se jedna o anonymni typ
dotazniku. Vyplnéni piedlozeného online dotazniku zabral cca 20 minut. Soubor

vysledki byl nasledn€ zpracovan pomoci grafii a tabulek.
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4.1 Vyzkumneé cile a otazky

4.1.1 Hlavni cil vyzkumu

Cilem prace je popsat jaky vliv ma sport a pohybové aktivity jako prevence
syndromu vyhotfeni u pomahajicich pracovnikli prostiednictvim vyzkumného

Setfeni a analyzovat vyuziti téchto aktivit u pracovnikli v pomahajicich profesich.

4.1.2 Vyzkumné otazky

1. Jakym aktivitam se nej¢astéji pomahajici pracovnici vénuji?

2. Z jakych hlavnich davodt pomahajici pracovnici sportuji?

3. Jak ¢asto se pomahajici pracovnici vénuji sportovnim aktivitdm?

4. Jaky druh podpory dostdvaji pomahajici pracovnici v ramci sportovnich aktivit

od svych zaméstnavatel?

4.2 Hypotézy vyzkumu

V empirickém vyzkumu jsme stanovili tii hypotézy, které rozliSujeme na

nulové hypotézy (HO) a jejich alternativni verze (HA):

1. HO:1: Mezi pohlavim a mirou syndromu vyhoteni neni vliv.

HAu1: Pohlavi m4 vliv na miru syndromu vyhoteni.

2. HO2: Délka praxe nema vliv na miru syndromu vyhofeni u poméahajicich
profesi.
HA:: Délka praxe ma vliv na miru syndromu vyhofeni u pomahajicich

profesi.

3. HO3: Vyssi sportovni aktivita nema vliv na miru syndromu vyhoteni.

HAs: Vyssi sportovni aktivita ma vliv na miru syndromu vyhoteni.
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4.3 Metoda Dotazniku BM — psychického vyhoreni

Dotaznik BM se sklada z dvaceti jedna otazek a byl pouzit z knihy ,,Jak
neztratit nadSeni“. Tento dotaznik zkouma pocity fyzického, emocionalniho
a dusevniho vycerpani. Jestlize Z vyhodnoceni dotazniku vyplyne vyssi mira BM,
tim je i v€tsi riziko K psychickému vycerpani. Vysledny soucet z dotaznikového
Setfeni se vydé€li celkovym poctem otazek. V ramci piedpokladanych upfimnych
odpovédi se vysledky interpretuji takto. Zda-li hodnota BM je niz$i nez 2, ze
stanovisek z psychologie zdravi vyplyva, ze tento vysledek je uvadén jako ,,dobry*.
Je-1i hodnota BM az 3, lze tuto miru posuzovat jako ,,uspokojivou‘. Pokud se BM
nachazi mezi 3 a 4, doporucuje se zamyslet nad zplisobem zivotniho stylu
a naopak vytyCit méné podstatné zalezitosti. Je-li vysledek BM 4 az 5 lze uz
potvrdit pfitomnost syndromu vyhoteni. V tomto pfipadé je nutné zakrocit véas
a obratit se na specializovanou pomoc odbornikt. Pokud je vysledek vyssi jak BM
5, jde 0 zavazny varovny signal a je zapotiebi co nejrychleji jednat a vyhledat

pomoc v ramci psychologa ¢i psychoterapeuta (K#ivohlavy, 1998, s. 36,39).
Vyhodnoceni dotazniku BM

Vypocitame polozku — A tim, Ze secteme hodnoty, které respondenti v dotazniku

uvedli u otazek ¢islo: 1, 2,4,5,7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17,18, 21. A=

Déle vypocitame polozku — B, tak, Ze sectete hodnoty, které respondenti uvedli

U otazek ¢islo:
3,6,19,20.B =

Dale vypocitame polozku — C, a to tak, ze ode¢teme od hodnoty 32 polozku B tj. C
=32-B

Nyni vypocitejme polozku — D, a to tak, ze se¢teme hodnoty A a C, tj. D = A+C

Vypocitame celkové skore BQ a to tak, ze hodnotu D vydé€lime ¢islem 21, tj. BQ =
D: 21.

BQ je vysledna hodnota psychického vyhofeni zméfena metodou BM.
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4.4 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek tvofili zeny 1 muzi vradmci pomahajicich profesi ze
Skolskych a socidlnich zafizeni. Naseho dotaznikového Setfeni se zcastnilo 109
respondentl, ztoho 96 zen a 12 muzi. Vyzkum se uskutecnil prostiednictvim
online dotazniku, ktery byl rozeslan do nizkoprahovych zafizeni pro déti a mladez,
P — centra, domova pro seniory, stfedisek volného ¢asu, Domu déti a mladeze
v Olomouci, ZS Horka nad Moravou, ZS Ptikazy, ZS Stupkova Olomouc, ZS
Zeyerova Olomouc, 7S Vitézna Litovel, ZS Jungmannova Litovel a 7S Naklo, kde
jsem absolvovala odbornou praxi.

Realizace vyzkumu probéhla po osloveni a domluvé s fediteli téchto zatizeni.
Cilova skupina pro tento vyzkum byla zvolena zamérné, jedna se piedevsim

0 vychovatele, pedagogy volného ¢asu a socialni pracovniky.

4.5 Analyza ziskanych dat

V této casti budeme interpretovat jednotlivé vysledky ze ziskanych dat

dotazniku. VSechny zminéné grafy a tabulky jsou v empirickém vyzkumu vlastni.
1) Rozdéleni respondentii dle pohlavi

Tabulka ¢. 1: Rozdéleni respondentii dle pohlavi

Pohlavi respondentii Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zena 96 88

Muz 13 12
Celkem 109 100 %

Tabulka ¢. 1 znazoriiuje, Ze celkem na ptilozeny dotaznik odpovédélo 109

respondentli, z nichz byla naprosta vét§ina Zen, a to ve vysi 96 (88 %). Muzskych

odpovédi bylo zaznamenano 13 (12 %).
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2) Rozdéleni respondenti dle véku

Tabulka ¢. 2: Vék respondentii

Vék respondenti Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
20-23 1 1%
24-28 14 13 %
29-34 17 16 %
35-43 37 34 %
44-56 32 29 %
57 a vice 8 7%

Tabulka ¢. 2 poukazuje na skute¢nost, ze na dotaznik odpovédélo nejvice
respondentt ve véku 35-43 let, coz je tedy 34 % respondenti. V dal$im zastoupeni
v kategorii 44-56 let se zGcastnilo 29 % dotazovanych. Z kategorie 29-34 let
vyplnilo dotaznik 16 % jednotliveti. Uchazect ve veéku 24-28 let zodpovédélo
vV poctu 13 % respondentli. Celkem 7 % oslovenych je ve véku 57 a vice let.

Nejméné dotazovanych osob bylo ve véku 20-23 let, a to v poétu jedné osoby.

3) Rozdéleni respondentu dle vzdélani respondentu

Tabulka ¢. 3: Vzdélani respondentii

Vzdélani respondenti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Z8 3 3%
SS 17 16 %
VOS 6 5%
VS 83 76 %
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Graf ¢. 1. Vzdeélani respondentii

Vzdélani respondenti
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Graf €. 1 uvadi statistiku vzdélani uchazect z dotazniku. V poctu 83
dotazovanych odpovédélo, ze ma dosazené vysokoskolské vzdélani. Celkem 17
respondentli ma vzdelani v ramci stfedni odborné Skoly. S vysledkem 6 odpovédi
jsou respondenti, ktefi absolvovali vys$si odbornou $kolou. Pouze 3 dotazovani

uvedli, Ze maji zakladni vzdélani.
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4) Pracovni zafizeni respondenti

Tabulka ¢ 4: Pracovni zaiizeni

Pracovni zatizeni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
MS 12 11%
VA 51 47 %
SOS 1 1%
SS 20 18 %
Gymnazium 4 4%
VS 6 5 %
CSI 1 1%
P-centrum 4 4%
Charita 2 2%
OSPOD 1 1%
Klokéanek 2 2%
NZDM 5 4%

Graf'¢. 2: Pracovni zarizeni
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V grafu €. 2 jsme se zaméfili na respondenty v oblasti Skolstvi a socialnich
sluzeb v ramci pracovniho zafizeni. Ve skolskych institucich je S nejvySsim
zastoupenim zakladni Skola v poctu 51 respondentti. DalSi misto obsadila stfedni
Skola, a to s 20 zaméstnanci. Celkem 12 dotazovanych odpovédélo, ze profesni
¢innost uplatiiuji v mateiské Skole. DalSich 6 respondentii uvedlo jako pracovni
zatizeni vysokou Skolu. Na dal$im umisténi je gymnazium, a to jen se 4 pracovniky.
Jen jeden dotazovany uvedl své zamé&stnani v ramci stfedniho odborného ucilisté.
V polozce mého dotazniku zaznéla také odpovéd’ od jediného respondenta, a to
z Ceské skolni inspekce. Co se tyce oblasti socialnich sluZeb nejvice obsazené
zafizeni je nizkoprahové zafizeni pro déti a mladez v poctu 5 dotazovanych. Za
nasledujici organizaci je P-centrum Olomouc se 4 pracovniky. Stejny pocet
respondentt (2) se nachazi v organizaci Charita a Klokanek. Nejniz§i zastoupeni

ma socialni zatizeni OSPOD, a to jen jednoho zamé&stnance.
5) Pracovni pozice respondenta

Tabulka ¢. 5: Pracovni pozice

Pracovni pozice Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Reditel inspektoratu 1 1%
Reditel $koly 4 4%
Zastupce feditele 4 4%
Pedagog 53 49 %
Asistent pedagoga 11 10 %
Vychovatelé 20 18 %
Socialni pracovnik 16 14 %
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Graf ¢. 3: Pracovni pozice
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V grafu €. 3 Ize vidét, Ze nejvice zastoupenou pracovni pozici je pedagog, a
to se 48 % odpovéd’'mi z celkového poctu respondentti. Celkem 18 % respondentti
vyplnilo dotaznik s pozici vychovatele. Dale je uvadéno, ze 15 % dotazovanych je
Vv pozici asistenta pedagoga. Jen se 4 % se stejné umistili feditelé Skol a zastupci
feditele. Z dotaznikového Setieni vyplyva, ze jeden z dotazovanych byl pracovnik

s funkci feditele inspektoratu.

6) Délka praxe respondenta

Tabulka ¢. 6: Praxe respondenta

Délka praxe Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
1-3 let 21 19 %
4-7 let 14 13 %
8-12 let 25 23 %
13-19 let 17 16 %
Vice jak 20 let 32 29 %
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Graf ¢. 4: Délka praxe respondenta
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V Sesté polozce dotazniku jsme se zajimali o to, jakou délku praxe maji
dotazovani. Celkem 32 tedy 29 % respondent ma praxi vice jak 20 let.
S vysledkem 25, tedy 23 % jsme se setkali u dotazovanych s praxi 8—12 let. Dalsi
zjisténim je skutecnost, ze 17, tedy 16 % respondenti ma praxi v rozmezi 13—19
let. S nejmensim umisténim respondenti v poctu 14, tedy 13 % muizeme vidét

u doby praxe s rozpétim 4—7 let.
7) Frekvence sportovni aktivity respondenta

Tabulka ¢. 7: Frekvence sportovni aktivity

Praxe respondenta Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Nesportuji 8 7%
Méné jak 4x za mésic 15 14 %
Ix tydné 22 20 %
2 - 3X tydné 54 50 %
Vice jak 4 x tydné 10 9%
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Graf'¢. 5: Frekvence sportovni aktivity
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RozloZeni vyzkumného souboru, co se ty€e hlediska vztahu respondentt
k frekvenci sportovni aktivity zobrazuje graf ¢. 5. Pfevazna ¢ast pracovnikid uvadi,
Ze sportuji minimalné 2-3 x tydné, a to celkem v 50 %. V poctu 20 % respondentii
se vénuje sportovni aktivité 1 X tydné€. Pro 15 dotazovanych je typicka sportovni
aktivita méné jak 4 x mési¢né tj.14 %, oproti tomu celkem 9 % respondentt uvadi
Cetnosti sportovni ¢innosti vice jak 4 x tydné, a to celkem v 10 odpovédich.

Z grafu je také patrné, Ze sport neprovozuje 7 %, tedy celkem 8 dotazovanych.
8) Primérny ¢as vénovany sportovni aktivité

Tabulka ¢. 8: Primérny cas sportovni aktivity

Primérny ¢as sportovni
. Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
aktivity
Méné jak 30 min 18 16 %
30-60 min 61 56 %
60-120 min 28 26 %
vice jak 120 min 2 2%
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Graf ¢. 6: Prumérny cas sportovni aktivity
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V osmé polozce dotazniku, jsme u respondentll zjiStovali primérny cas
vénovany sportovni aktivité. Z vySe uvedenych dat je patrné, Ze vétSina
dotazovanych v poc¢tu 56 % se vénuje sportovni aktivité¢ 30—60 minut. Z celkového
poctu respondentil 26 % lidi uvedlo, ze se vénuje sportovni ¢innosti dokonce 60 az
120 minut. S mensi dobou sportovni aktivity coZ je mén¢ jak 30 minut jsme se
setkali u 16 % respondentt. Jen 2 % tazanych odpovédelo, ze sportovni aktivité

vénuje vice jak 120 minut.
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9) Spokojenost s fyzickou zdatnosti

Tabulka ¢. 9: Fyzickad zdatnost

Fyzicka zdatnost

Absolutni ¢etnost

Relativni éetnost

Rozhodn€ ano 1 1%
Spise ano 48 44 %
Nevim 11 10 %
Spise ne 41 38 %
Rozhodné ne 8 7%

Graf ¢. 7: Fyzicka zdatnost
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V nasledujicim grafu se vénujeme spokojenosti respondentt s fyzickou
zdatnosti. Ve 44 %, tedy u 48 pracovniki se setkavame s odpovédi spiSe ano.
Rozhodné ano byla odpovéd pouze u 1 respondenta z celkového poctu
dotazovanych. Druhou nejéastéjsi odpoveédi, se kterou se v tomto grafu setkavame,
je u 38 % respondentt odpoveéd’ spise ne. Pro variantu spiSe nevim se rozhodlo

celkem 10 % dotazovanych. V posledni mozné zvolené odpovédi rozhodné ne se

posuzuje pouze 7 % tedy, 8 pracovnik.
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10) Hlavni diivody sportovni aktivity respondenta

Tabulka ¢. 10: Hlavni ditvody sportovni aktivity

Diivody sportovani Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zdravi a fyzicka kondice 43 39 %
Relax a stres 39 36 %
Smysluplné traveni
17 16 %
volného Casu
Doméci zvitata 2 2%
Nesportuji 8 7%

Graf ¢. 8: Hlavni diivody sportovani aktivity
Sportovni aktivity

2%

-

m Zdravi = Relax astres = Zabava Domaci zvitata = Nesportuju

Odpovéd’ na hlavni divody sportovani bylo predmétem otazky ¢. 10. Pro
prehlednéjsi znazornéni vysledkd jsme pouzili tab. ¢. 10 a graf ¢. 8. U 39 %
respondentl je pfevazujicim diivodem sportovni aktivity zdravi a s nim spojené
zdravotni problémy, naptiklad kardiovaskularni onemocnéni, nadvaha, bolesti zad
aj. Druhou nejcastéjsi vyskytujici odpovédi je pozitivni mySleni, relaxace,
odbourani stresu, psychicky odpoéinek ¢i odreagovani. Celkem u 17 % respondentti

se setkavame se skutecnosti, ze divodem k fyzické aktivité je smysluplné traveni
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Casu S prateli, rodinou, misto, kde se setkavaji, objeveni novych pratel také
podobnych z&ymu, socializace. Mezi respondenty, a to témét ve 2 % jsou
pracovnici, ktefi maji doméaci zvirata, tudiz venCeni a napiiklad zavody patii
k divodim k jejich fyzické aktivité. Respondentd, ktefi uvedli, Ze se nevénuji

zadné fyzické aktivité bylo celkem 7 %.
11) Zpisob podpory zaméstnavatele ve sportovnich aktivitach

Tabulka ¢. 11: Podpora zaméstnavatele ve sportovnich aktivitich

Podpora zaméstnavatele Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost

Fond kulturnich a socialnich potieb

(FKSP) 33 30 %

Vyuziti sportovniho vybaveni skoly 7 6 %

Prispévek na Skolni projekty s détmi 4 4%

Céste¢né flexibilni pracovni doba 2 2%

Teambuilding 5 5%

Nepodporuje 58 53 %
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Graf ¢. 9: Podpora zaméstnavatele ve sportovnich aktivitach

Zpusob podpory od zaméstnavatele

4%

2%

® Fond kulturnich a socidlnich potieb (FKSP)

= MoZnost vyuziti sportovniho vybaveni Skoly

» Piispévek na Skolni projekty s détmi
Casteéné flexibilni pracovni doba

= Teambuilding

= Nepodporuje

Rozlozeni vyzkumného souboru z hlediska podpory zaméstnavatele v ramci
sportovnich aktivit zndzornuje tabulka ¢. 11. Pracovniki, kteti uvadéji, ze ze strany
zamé&stnavatele nedochédzi k 74dné podpoie je 53 %. Respondenti, u nichz
zaméstnavatel vyuziva podporu z Fondu kulturnich a socialnich potieb (MultiSport,
permanentni karta...) zaujima celkem 30 %. Mozné vybaveni Skoly (bazén,
t&locviéna, posilovna) vyuziva 6 % dotazovanych. Cast pracovniki, a to ve 4 %
vnimd jako podporu zaméstnavatele piispévek na Skolni projekty s détmi (vylety,
sportovni aktivity, kultura). Umoznéni flexibilni pracovni doby je u 2 %
respondentli povazovano jako podpora zaméstnavatele. V ramci utuzovani

pracovnich vztaht tzv. teambuildingu odpovédélo 5 % pracovniki.
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12) Podpora od zaméstnavatele na sportovni aktivity, ktera by vyhovéla
respondentovi

Tabulka ¢. 12: Podpora od zaméstnavatele na sportovni aktivity vyhovujici

respondentovi
Podpora od zaméstnavatele
Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost

vyhovujici respondentovi
Fond kulturnich a socialnich potieb

65 58 %
(FKSP)
Vyuziti sportovniho vybaveni Skoly 11 10 %
Casteénd flexibilni pracovni doba 4 4%
Nevim 12 11 %
Podporu nepotiebuji 18 17 %

Graf ¢. 10: Podpora od zaméstnavatele na sportovni aktivity vyhovujici

respondentovi

Podpora zaméstnavatele

/

® Fond kulturnich a socialnich potiteb (FKSP)
® Moznost vyuziti sportovniho vybaveni Skoly
= Céste¢né flexibilni pracovni doba

Nevim

= Podporu nepotiebuji

52



V oteviené otazce €. 12 jsme se zajimali, jakd podpora zaméstnavatele
V ramci sportovni aktivity je pro zaméstnance vyhovujici. Respondenti ptipisovali
nejvétsi vyznam prispévkll prostfednictvim permanentnich karet, finan¢niho
ptispévku na sportovni aktivity z FKSP (Fondu kulturnich a socialnich potieb), a to
Vv zastoupeni 56 % pracovnikil. Potfeba podpory ze strany zaméstnavatele neni
dilezita u 17 % dotazovanych. S odpovédi nevim jsme se setkali v dotaznikovém
Setfeniu 11 % respondentll. Mit moZnost vyuZiti sportovniho vybaveni Skoly
(posilovna, bazén, télocvicna) je uspokojiva podpora pro 10 % dotazovanych.

Nejmén¢ zastoupenou odpoveédi (4 %) respondentl je prizpuisobeni pracovni doby.

13) Pocit’ovani priznaki syndromu vyhoreni

Tabulka ¢. 13: Priznaky syndromu vyhoreni

Priznaky sgf nd’romu Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
vyhoreni
Rozhodn€ ano 4 4%
Spise ano 21 19 %
Nevim 11 10 %
Spise ne 43 39 %
Rozhodné€ ne 30 28 %

Graf ¢. 11: Priznaky syndromu vyhoreni

Priznaky syndromu vyhoreni
4%

39%

m Rozhodn¢ ano = SpiSe ano = Nevim SpisSe ne = Rozhodné¢ ne

53



Graf ¢. 11 nam odpovida na otazku, zda pomahajici pracovnici vykazuji
znaky syndromu vyhoieni. Nejéastéjsi odpoveédi a to ve 39 % respondenta spise
nepocituje ptiznaky syndromu vyhoteni. Celkem u 28 % pracovniki se setkavame
s odpovédi rozhodné ne. S odezvou nevim se ztotoznuje 10 % dotazovanych.
Pracovnici, ktefi si spiSe uvédomuji mozné pfiznaky syndromu vyhoieni
zaujima 19 % respondentl vV ramci dotaznikového Setfeni. Pro posledni moznou

variantu rozhodn¢ ano se ptiklani celkem 4 % dotazovanych.
14) Pri¢iny syndromu vyhoieni

Tabulka ¢. 14: Priciny syndromu vyhoreni

Pri¢iny syndromu vyhoreni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Stres 12 11%
Vycerpani 36 33%
Vysoké oc¢ekavani a zadné 17 16 %
Pracovni kolektiv a prostfedi 13 12 %
Spatné vztahy s zaky a rodi¢i 3 2%
Stereotyp 11 10 %
Nezdravy Zivotni styl 17 16 %
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Graf ¢. 12: Priciny syndromu vyhoreni

Pti¢iny syndromu vyhoreni

16%

3%

12%

= Stres

m Vycerpani

= Vysoké ocekavani a zadné vysledky
Pracovni kolektiv a prostiedi

= Spatné vztahy s klienty

= Stereotyp

m Nezdravy zivotni styl a psychohygiena

Objasnit pfic¢iny syndromu vyhoteni bylo jednou z otdzek dotaznikového
Setfeni u pomahajicich pracovniki. Je patrné, ze vycerpani se u 33 % dotazovanych
stalo nejéetnéjsi pii¢inou syndromu vyhoteni. Dal$i nejéastéji uvadénym diavodem
je u 16 % dotazovanych vysoké ocekavani a Zadné pracovni vysledky. U 15 %
dotazovanych jsme se setkali s odpoveédi, ze ptic¢inou syndromu vyhoteni mize byt
nezdravy zivotni styl. DalSich 12 % pracovnikti v pomahajicich profesich spatiuje
pric¢inu vlivem Spatného pracovniho kolektivu a prostiedi. Podobné je na tom také
stres a to v 11 % odpovédi. Stereotypni a jednotvarnd prace je pro 10 %
dotazovanych moznou pfi¢inou syndromu vyhoteni, avSak pouze u 3 %

respondentt jSOu moznym divodem Spatné vztahy s klienty a zaky na pracovisti.
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15) Hlavni pFiznaky syndromu vyhoreni

Tabulka ¢. 15: Hlavni priznaky syndromu vyhoreni

Priznaky >y nd’romu Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
vyhoreni
Odpor k vykonavani prace 43 39 %
Vycerpani a inava 37 34 %
Stres a deprese 18 17 %
Zhorseni Zivotniho stylu 6 5%
Z4adné 5 5%

Graf'¢. 13: Hlavni priznaky syndromu vyhoreni

Hlavni priznaky syndromu vyhoreni

“

® Odpor k vykonavani prace = Vycerpani a tinava
= Stres a deprese Zhorseni zivotniho stylu
= Z4dné

Z grafu €. 13 je ziejmé, ze u 39 % respondenti je hlavnim ptiznakem odpor
k vykonavani prace. Procentualné je také ¢asto uvadéno vycerpani a unava, a to u
34 % z dotazovanych. Vysledky také ukazaly, ze 17 % pracovnikl trpi stresem
a depresemi. Dal$im piiznakem je zhorSeni zivotniho stylu, takto odpovédélo 5 %
ucastniki dotaznikové Setfeni. Jen 5 % respondentd potvrdilo, ze na sobé

nepocituje z zadnych ptiznakti syndromu vyhoteni.
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16) Aktivity, které provozuji respondenti k predejiti syndromu vyhoieni

Tabulka ¢. 16: Aktivity pomdahajici k predejiti syndromu vyhoreni

Preventivni aktivity Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Sport a fyzicka aktivita 43 39 %
Vylety a pobyt v pfirodé 19 17 %
Zaliby a konicky 13 12 %
Relaxacni aktivity 15 14 %
Zdravy zivotni styl 3 3%
Supervize 13 12 %
Domaci zvitata 3 3%

Graf ¢. 14: Aktivity pomahajici k predejiti syndromu vyhoreni

Preventivni aktivity

3%

y “
14%

= Sport = Vylety a pobyt v piirodé
= Zaliby a konicky Relaxacni aktivity
m Zdravy Zivotni styl = Supervize

m Domaci zvifata

Dotaznikové Setfeni nam také odpovida na otazku, jaké aktivity napomahaji
dotazovanym K predejiti syndromu vyhoteni. Je patrné, ze zasadni vyznam hraje

sport a fyzicka aktivity, a to v 39 % odpovédi. Pobyt a vylety na ¢erstvém vzduchu
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jsou aktivity, které u 16 % respondentii plsobi proti syndromu vyhoieni.
V dotaznikovém Setfeni se také setkdvame s odpovédi, ze 11 % respondentii
nevykazuje zadnou aktivitu k ptedejiti syndromu vyhoteni. U 10 % pracovniki jsou
onou aktivitou piedev§im zaliby a koni¢ky (pleteni, vafeni, fotografovani,
rybateni). V 13 % odpovédi jsou na tom relaxacni aktivity (meditace, poslech
hudby, Cetba knih). Formu podpory jako supervize vyuziva 12 % pomahajicich
pracovnikti. Zdravy zivotni styl (dostatek spanku, spravnd ZivotoSprava) je
zastoupena pouze u 3 % pracovnikll a ve stejném poctu procent patii péce o domaci
zvitata.

17) Pohybova aktivita jako moZnost prevence pi‘ed syndromem vyhoreni

Tabulka ¢. 17: Pohybova aktivita jako prevence pied syndromem vyhoreni

Pohybvova LA e Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
moznost prevence
Rozhodné ano 48 44 %
SpiSe ano 48 44 %
Nevim 8 7%
Spise ne 5 5%
Rozhodné€ ne 0 0%

Graf ¢. 15: Pohybova aktivita jako prevence pred syndromem vyhorenim

Aktivity pred syndromem vyhoieni

5%

m Rozhodné ano = Nevim ®m Rozhodné ne

® SpiSe ano

Spise ne

Na otazku, zda respondenti povazuji pohybovou aktivitu jako z jednu

moznosti prevence pred syndromem vyhoteni odpovédélo 44 % dotazovanych
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s odpovédi rozhodné ano. Stejny pocet respondenti (44 %) uvedlo odpoved’ spise

ano. Svysledkem nevim jsme se setkali u 7 % dotazovanych. Pouze 5 %

respondentli nepovazuje pohybovou aktivitu jako prevence pied syndromem

vyhoteni.

18) Preventivni opatieni, které respondenti povazuji za u¢inna pro
pomahajici profese jako prevence pied syndromem vyhoieni

Tabulka ¢. 18: Preventivni opatreni pred syndromem vyhoreni

Preventivni aktivity

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Sport a fyzicka aktivita 18 17 %

Vylety a pobyt v prirodé 6 5%

Zaliby a konicky 15 14 %

Relaxaéni aktivity 22 20 %
Traveni volného Casu s rodinou a

prateli ° e

Zdravy zivotni styl 4 4%

Supervize 20 18 %

Vhodné pracovni prostiedi 16 15%
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Graf ¢. 16: Preventivni opatreni pred syndromem vyhoreni

Preventivni aktivity

4%
20%
= Sport
= Vylety a pobyt v pfirodé
= Zaliby a konicky

Relaxacni aktivity
= Traveni volného Casu s rodinou a pfiteli
m Zdravy Zivotni styl
m Supervize
® Vhodné pracovni prostiedi

Dle vySe zminéného grafu a hodnot v tabulce vyplyva, Ze nejvice
preventivnich opatfenich respondenti vidi v relaxacnich aktivitich v relativni
¢etnosti 20 % a v odborné pomoci supervize v 18 % odpovéedi. Za dalsi preventivni
opatieni dotazovani uvadéji sport a fyzickou aktivitu, takto odpoveédélo celkem 17
% pracovnikli. Dllezitym opatfenim jsou pro zaméstnance také vhodné pracovni
podminky, a to u 15 % z dotazovanych. Celkem 14 % respondenti si mysli, Ze
podstatnou prevenci jsou zaliby a koni¢ky. Traveni volného ¢asu s rodinou a ptateli
povazuje v ramci preventivniho opatieni 7 % pracovnikl. S nejmensim vyslednym
Setfenim respondenti pokladaji za piinosné vylety a pobyt v ptirodé ve vysledku 5

% a udrZzovani zdravého Zzivotniho stylu v hojnosti 4 %.
y ]



Vyhodnoceni dotazniku Burnout Measure

Tabulka ¢. 19: Vyhodnoceni dotazniku BM

Dotaznik BM Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
BM 1 5 5%
BM 2 58 53 %
BM 3 19 17 %
BM 4 17 16 %
BM 5 8 7%
BM 6 2 2%
Graf ¢. 17: Vyhodnoceni dotazniku BM
Dotaznik BM
2%
sBM1 =BM2 =BM3 =BM4 =BM5 =BM6

V tabulce ¢. 19 a v grafu ¢. 17 jsou uvedeny vysledky z vyzkumného
dotaznikového Setfeni Burnout Measure — BM, ktery zjistuje miru psychického
vyCerpani. Dotaznik byl pfedlozen pracovnikim v pomahajicich profesich, a to
konktrétng pedagogiim, asistentim pedagoga, vychovatelim, feditelim ZS
a socidlnim pracovnikiim.

Dotaznikové Setfeni poukazuje na skutecnost, ze u 5 % pracovnikl je
vysledna hodnota BM 1, coz mtizeme charakterizovat jako projevy zapalu pro praci,
smysluplnost a jasny cil. Nejéastéjsi uvadénou odpovédi v dotazniku, a to u celkem
53 % respondenti je Skala BM 2. Z této irovné vyplyva, ze pro respondenta je jeho
prace smysluplna. V dotazniku BM toto zjisténi povazujeme za ,,dobry* vysledek.
S uspokojivymi hodnotami v ramei miry psychického vyhoteni jsme se setkali u 17
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% respondentd, kterym vys$lo testovani s BM 3. U 16 % dotazovanych jsme
zaznamenali hodnotu odpovidajici $kale BM 4, ktera vypovida o potiebé
uspotadanich svych priorit a zamyslenim se nad zptisobem a smysluplnosti zivota.
Kritické psychické vycerpani se projevilo u pracovnikl v zastoupeni BM 5 ve vysi
7% a BM 6 ve vysi 5 %, coz je alarmujici. Tyto osoby by mély naléhavé vyhledat
odbornou pomoc u psychologa nebo psychoterapeuta. Pokud secteme hodnoty BM
5a BM 6, tak ndm vychazi celkem 9 % pracovniki, coz je celkem 10 respondent

ze 109, kteti se potykaji s psychickym vycerpanim.
4.6 Ovéreni vyzkumnych hypotéz

V ramci ovétovani vyzkumnych hypotéz byla zvolena statisticka metoda
podle testu chi-kvadratu. Statistickd hypotéza se neovétuje ptimo ale vzdy proti
néjakému jinému vyroku neboli nulové hypotéze, jednd se o tzv. domnénku, ktera
tvrdi, Ze mezi proménnymi neni Zadny vztah. JestliZze nastane pfi statistické analyze,
ze nulovou hypotézu lze odmitnout, pfijimame ji za alternativni hypotézu, tudiz je
piedpokladem, Zze mezi sledovanymi jevy je vztah (Chraska, 2006, s. 79). Pro
znazornéni vypoctu jsem pouzila u kazdé hypotézy kontingencéni tabulku.

Vzorec pro vypocet testu chi-kvadratu:

XZZZ(P_OO)Z

Vzorec pro vypocet o¢ekavané Cetnosti:

Ya. b
0=
2
Vzorec pro stupen volnosti:
f=-1D.(s-1

Vyhodnocovani hypotézy €. 1

1. HO1: Mezi pohlavim a mirou syndromu vyhoteni neni zadny vliv.

HA:: Pohlavi mé vliv na miru syndromu vyhofteni.
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BML BM2 BM3 BM4 BM5  BM6 ya

Zeny | 4(4) [49(GL) [ 17(17) [ 16(15) | 8(7) | 2(2) 96

Muzi | 1) | 9(7) | 22 | 1@ | o@ | 0(0) 13
b 5 58 19 17 8 2 3109

K hypotéze €. 1 se vztahuje otazka €. 1 Z dotaznikového Setfeni a vysledek
z dotazniku BM. Hladina vyznamnosti 0,05 a pocet stupnu volnosti 5, kriticka
hodnota testového kritéria je x§ 45 (1) = 11,07. Hodnota testového kritéria x? =
2,359 je mensi nez hodnota kriticka x§’05 = 11,7 proto pfijimdme nulovou

hypotézu a odmitdme hypotézu alternativni.

Pozorovand  Ocekéavana 5 Z (P — 0)?
xXt= ) —

Cetnost (P) cetnost (O) 0
Zeny BM1 4 4 0,00
Zeny BM2 49 51 0,08
Zeny BM3 17 17 0,00
Zeny BM4 16 15 0,07
Zeny BM5 8 7 0,14
Zeny BM6 2 2 0,00
Muzi BM1 1 1 0,00
Muzi BM2 9 7 0,57
Muzi BM3 2 2 0,00
Muzi BM4 1 2 0,50
Muzi BM5 0 1 1,00
Muzi BM6 0 0 0,00
32,359
X305 > X°
11,7 > 2,359

Vyhodnocovani hypotézy ¢. 2
2. HO2: Délka praxe nema vliv na miru syndromu vyhotfeni u poméhajicich

profesi.

63



HA:: Délka praxe ma vliv na miru syndromu vyhofeni u poméhajicich

profesi.
BM1 BM2 BM3 BM4 BM5 BM6
1-3 let 2 (1) 12 (11) 2 (4) 3(4) 1(1) 1(0)
4-7 let 0(2) 7(7) 2(2) 5@13) 0(2) 0 (0)
8-12 let 2 (1) 12 (13) 4(4) 5(5) 2 (1) 0 (0)
13-19 let 0(1) 12 (9) 2 (3) 3(3) 0(2) 0 (0)
20 a vice

et 1(1) 15 (17) 9 (6) 4 (6) 2 (1) 1(1)

>b ) 58 19 20 5 2

da
51
14
25
17

32

3109

Hypotéza €. 2 odkazuje na otazku €. 6 zZ dotazniku a vysledek z prizkumu

hodnot BM. Hladina vyznamnosti 0,05 a pocet stupiiti volnosti 20, kriticka hodnota

testového kritéria je x§os (1) = 31,41. Tudiz vypoditana hodnota testového

kritéria x? = 14.60 je men$i nez hodnota kritickd, proto pfijimadme nulovou

1-3 let BM1
1-3 let BM2
1-3 let BM3
1-3 let BM4
1-3 let BM5
1-3 let BM6
4-7 let BM1
4-7 let BM2
4-7 let BM3
4-7 let BM4
4-7 let BM5
4-7 let BM6
8-12 let BM1
8-12 let BM2
8-12 let BM3

Pozorovana

cetnost (P)

hypotézu a odmitdme hypotézu alternativni.

Ocekavana

¢etnost (O)

(P—0)*

2
XZO

2

1

1,12

[ERY
N

(BN
(BN

0,09

1,00

0,25

0,00

0,00

1,00

0,00

0,00

1,33

1,00

0,00

Nl O O] O N| N| O P P WO N

R o Rr| W N N R O B B N

1,00

=
N

[EEN
w

0,08

I

I

0,00
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8-12 let BM4 5 5 0,00
8-12 let BM5 2 1 1,00
8-12 let BM6 0 0 0,00
13-19 let BM1 0 1 1,00
13-19 let BM2 12 9 1,00
13-19 let BM3 2 3 0,33
13-19 let BM4 3 3 0,00
13-19 let BM5 0 1 1,00
13-19 let BM6 0 0 0,00
20 a vice let BM1 1 1 0,00
20 a vice let BM2 15 17 0,24
20 a vice let BM3 9 6 1,50
20 a vice let BM4 4 6 0,67
20 a vice let BM5 2 1 1,00
20 a vice let BM6 1 1 0,00
>'14,60
x5 05 > X2
31,41 > 15

Vyhodnocovani hypotézy ¢. 3
3. HOs: Vyssi sportovni aktivita nema vliv na miru syndromu vyhoteni.

HAs: Vys§i sportovni aktivita ma vliv na miru syndromu vyhoteni.

BM1 BM2 BM3 BM4 BM5S BM6 da

Nesportuji 1(0) 2 (4) 1(2) 2 (1) 1(1) 1(0) 8
Méné jak 4x za
- 1(1) 5(7) 2 (4) 6 (2) 1(2) 0 (0) 15
mesic
Ix tydné 0()) |[12(10) | 2(5 6 (3) 2(2) 0 (0) 22
2-3x tydné 2(2) |31(25) [14(13) | 3(8) 4 (4) 0(2) 54
Vice

1(0) 0 (5) 8(2) 0(2) 0(1) 1(0) 10
nez 4x tydné

>b 5 50 27 17 8 2 2109
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Tato hypotéza se vztahuje na otazku ¢. 7 a vysledek z dotazniku BM. Hladina
vyznamnosti 0,05 a pocet stupiitt volnosti 20 je kriticka hodnota testového kritéria
x§ 05 (1) = 31,41. To znamend, Zze hodnota testového kritéria x* = 51,11 je vatsi

nez hodnota kritickd, proto odmitdme nulovou hypotézu a piijimame hypotézu

alternativni.
Pozorovand  Ocekéavana , (P — 0)?
Cetnost (P) ¢etnost (O) B Z 0
Nesportuji BM1 1 0 1,09
Nesportuji BM2 2 0,76
Nesportuji BM3 1 2 0,49
Nesportuji BM4 2 1 0,45
Nesportuji BM5 1 1 0,29
Nesportuji BM6 1 0 4,96
Méné jak 4x za mésic
1 1 0,14
BM1
Méné jak 4x za mésic
5 7 0,51
BM2
Méné¢ jak 4x za mésic
2 4 0,79
BM3
Meéneé jak 4x za mésic
6 2 5,73
BM4
Méné¢ jak 4x za mésic
1 1 0,01
BM5
Meéneé jak 4x za mésic
0 0 0,28
BM6
Ix tydné¢ BM1 0 1 1,01
1x tydn¢ BM2 12 10 0,36
Ix tydné¢ BM3 2 5 2,18
Ix tydn¢ BM4 6 3 1,92
1x tydn¢ BM5 2 2 0,09
Ix tydn¢ BM6 0 0 0,40
2-3x tydné¢ BM1 2 2 0,09
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2-3x tydné BM2
2-3x tydné BM3
2-3x tydné BM4
2-3x tydné BM5
2-3x tydné¢ BM6
Vice jak 4x tydn¢ BM1
Vice jak 4x tydn¢ BM2
Vice jak 4x tydn¢ BM3
Vice jak 4x tydn¢ BM4
Vice jak 4x tydn¢ BM5
Vice jak 4x tydné¢ BM6

31 25 1,57
14 13 0,03
3 8 3,49
4 4 0,00
0 1 0,99
1 0 0,64
0 5 4,59
8 2 12,31
0 2 1,56
0 1 0,73
1 0 3,63

S51,11
X305 < X*

31,41 < 51,311
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5 Diskuze

Vyzkumné Setfeni této diplomové prace mélo za cil poukazat na vyznam
sportu a pohybové aktivity jako na nedilnou soucast prevence syndromu vyhoteni
u pomahajicich pracovnikii. Zamérem bylo zjistit vzijemny vztah mezi
problematikou tlohy sportu a pohybové aktivity a kvalitou zivota pracovnik, ktefi
vykonavaji profesi zamétenou na pomoc druhym.

Pro vyzkumnou ¢ast byl pouzit polostrukturovany dotaznik, ktery se tykal
oblasti syndromu vyhoieni a sportovni aktivity. V ramci zjisténi miry psychického
vyhoteni jsme vyuzili standardizovany dotaznik BM — Burnout Measure.

V empirické Casti prace jsme si stanovili celkem ¢ty vyzkumné otazky.

Cilem prvni vyzkumné otazky bylo zjistit jaké aktivity nejcastéji pracovnici
provozuji. U dotazovanych pracovnikid se nejcastéji setkdvame se sportem
a fyzickou aktivitou, dale pak pobytem a vylety na Cerstvém vzduchu. Mezi
nejCastejsi zaliby a konicky patii pleteni, vareni, fotografovani, rybafeni. Dale
nasleduji relaxacni aktivity (meditace, poslech hudby, cetba knih). Oblibenou
aktivitou, kterou respondenti vyhledavaji, je také péfe o domaci zvifata
a v souvislosti s ni i agility. K vyznamnému zjisténi jsme dospé€li u problematiky
aktivit vedoucich k prevenci syndromu vyhoteni. Problém spatiuji v nizké mife
vyuziti supervize jako z jedné metod predchazeni syndromu vyhoteni u pracovniki
v poméhajicich profesich. Dale fakt, Ze neni ukotvena zdkonna povinnost (zakon ¢.
Sh.108/2006 o socialnich sluzbach) supervize u vychovatelt a uéitelt Skolskych
zatizeni. Naro¢nost této profese si zada nutnost supervize v piedejiti syndromu
vyhoteni. Na tuto skute¢nost je potieba brat ztetel.

V dalsi vyzkumné otazce analyzujeme, jaké jsou jejich hlavni davody
sportovani. Vysledky vyzkumu jednoznacné prokazaly, Ze prevazujicim divodem
sportovnich aktivit je zdravi a s nim spojend prevence zdravotnich problémd.
V dotaznikovém Setfeni respondenti uvadeji nize zminéné motivy.

wJIsem kardiak, tudiz sportuji pro posileni srdce a pomdhd mi to také
odbourdvat stres a vycistit si hlavu. Chci mit hezkou postavu, je to skvelé
odreagovani po prdci. “

., Potieba se hybat...ve tridé se pohybuji jen po malych krocich, pripravy

‘

vyzaduji hodné sezeni...je potieba se rozhybat, aktivovat zazivani a podobneé.*
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wevr

Zdravy zivotni styl je tedy pro pracovniky jednou z nejdulezitéjsich motivaci.
Je to napiiklad prevence kardiovaskularnich onemocnéni, nadvahy, bolesti zad aj.
Druhou nejcastéjsi vyskytujici odpoveédi je pozitivni mysleni, relaxace, odbourani
stresu, psychicky odpocinek ¢i odreagovani. To potvrzuje i publikace ,,Nejlepsi
techniky proti stresu® (Kraska-Liidecke, 2007), kterou uvadim v kapitole 3.1 Sport
a jeho vyznam ve spole¢nosti.

Respondenti piipisuji vyznamnou hodnotu také smysluplnému traveni ¢asu
s prateli, rodinou, misto setkavani, objeveni novych ptatel podobnych zajmu
asocializace. Cast respondentd také spatfuje hlavnim diivodem pééi o domaci
zvitata.

Z vyzkumného Setieni také plyne, jaké jsou nejcastéjsi pfi¢iny syndromu
vyhoteni. Z vysledku je patrné, zZe hlavnim diivodem je vycCerpani, a to az u 33 %
dotazovanych. Dalsi moznou pfic¢inou jsou vysoka ocekavani a nedosazeni zadnych
pracovnich vysledkli, coz muze byt pro pracujiciho opravdu demotivujici.
S odpovédi nezdravy Zivotni styl se ztotoZnilo 15 % respondentd. U 12 %
pracovnikidl v pomahajicich profesich je hlavni divod Spatny pracovni kolektiv
a prostifedi. Podobné je na tom také stres a to v 11 % odpovédi. Stereotyp na
pracovisti spatfuje 10 % dotazovanych jako moznou pfi¢inu syndromu vyhoteni.
Pouze u 3 % respondentl jsou moZznym diivodem $patné vztahy s klienty a zaky na
pracovisti.

Vysledky vyzkumu znatelné poukazuji na souvislost s ¢asovou frekvenci
vénovanou sportovnim aktivitam a podilu miry syndromu vyhoteni. Pfevazna ¢ast
z dotazovanych se vénuje sportovni aktivité 30—60 minut, coz je pro nas pozitivnim
zjisténim v ramci WHO, ktera tuhle ¢asovou intenzitu pro pohyb doporucuje. Na
tuto vyzkumnou otazku také poukazuje stanovena hypotéza, ze vyssi frekvence
sportovni aktivity ma vliv na miru stupné syndromu vyhofent.

Jednim z dalSich zjisténi, které vyplyva z vysledki vyzkumného Setfeni, je
jaky druh podpory dostavaji pomahajici pracovnici na sportovni aktivity od svych
zamé&stnavateli. Z vySe uvedenych tvrzeni se nejvice setkavame s podporou
vramci finan¢niho pfispévku na sportovni aktivity z FKSP (Fondu kulturnich
a socidlnich potfeb). Dalsi variantou je vyuziti sportovniho vybaveni skoly
(posilovna, bazén, télocvi¢na) anebo prizplsobeni pracovni doby. Ve vyzkumu

jsme se také respondentli ptali na to, jakd podpora od zaméstnavatele v ramci
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sportovnich aktivit by byla pro zaméstnance vyhovujici. Pozoruhodnym zjisténim
bylo, ze pracovnici prikladali nejvétsi vyznam piispévki prostfednictvim
permanentnich karet, finan¢niho ptispévku na sportovni aktivity z FKSP (Fondu
kulturnich a socidlnich potieb), a to v zastoupeni 56 % pracovnikd. Toto zjisténi
muze byt zajimavym piinosem pro zaméstnavatele S moznou podporou pro své
pracovniky.

Ke statisticky vyznamnym rozdiliim jsme dospé¢li ve faktu podilu respondentt
aktivnich sportujicich a podili pfiznakti syndromu vyhoieni dle dotazniku BM. Je
patrné, ze vliv sportovni aktivity se podili na mife psychického vyhoteni. Na
zakladé vyhodnoceni dotaznikového Setfeni v radmci Casové narocnosti sportovni
aktivity respondentti s porovnanim jejich vysledki na stupnici BM, kde je na skale
za funk¢ni feSeni problému vyhoteni a lze je také pokladat za Gcinnou prevenci.
Dotazujici s odpovédi ,,Nesportuji* maji praimérny vysledek BM 3,4. Respondenti
s odpovedi trdvenim sportovni aktivity 1x tydné a méné maji vyhodnoceni
primérného BM 3,0. Vysledek u odpovédi 2x tydné a vice vyslo primérné BM 2,5.
Obecné Ize konstatovat, ze u pracovniku, ktefi se zucastnili vyzkumného Setfeni, se
objevily vyznacné rozdily mezi sportem a sportovni aktivitou a pocitu demotivace
celkového vycerpani, rezignace na profesiondlni cile, ztraty motivace, uvédoméni
v sam sebe. Vysledky u vyzkumného souboru odkazuji na teoretickou ¢ast této
diplomové prace. Ti pracovnici, kteti vnimaji sport a pohybovou aktivitu jako jeden
z cilti podpory pro svij smysluplny Zivot, nachazeji uspokojeni také v profesni

roviné.
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Z.aveér

Témat spojenych s oblasti pomahajicich profesi je mnoho. Cilem diplomové
prace bylo poukazat na vztah sportu a pohybovych aktivit, zmapovat problematiku
pomahajicich profesi a zjistit, jaky vliv ma sport a pohybové aktivity v ramci
prevence syndromu vyhoteni. Touto diplomovou praci jsme chtéli poukazat na
problematiku vyskytu syndromu vyhoteni v disledku nizké pohybové aktivity.
Préce je rozdélena na teoretickou a empirickou ¢ast. Ke zjisténi dat bylo vyuzito
polostrukturovaného dotaznikového Setfeni a standardizovany dotaznik BM.

V prvni kapitole jsme se zamé&fili na problematiku poméhajicich profesich,
kde vysvétlujeme samotny pojem pomahajici profese, dale uvadime jednotlivé typy
pomahajicich a nejcastéjsi povolani, které postihuje syndrom vyhoteni. Zde
uvadime oblast zdravotnictvi, socialni sluzby a Skolské zatizeni, kde se snazime
ptiblizit profesi téchto pracovnikd. Déle se zabyvame definovanim ucitelské
profese, vznikem stresu u pedagogli a naslednou prevenci pred psychickym
vyCerpanim. Druhd kapitola pojedndva o samotném syndromu vyhoteni
v souvislosti s jeho vznikem, charakterizaci, pifiznaky, fazemi, typy, moznosti
prevence, faktory a v neposledni fadé jeho samotnou lécbou. Objasnéni sportu
a pohybovych aktivit bylo cilem tfeti kapitoly. V této ¢asti Se napiiklad zabyvame
sportem a jeho vyznamem ve spole¢nosti, rozsahem pohybové aktivity v Ceské
spolecnosti a vyvojem pohybové aktivity na pracovistich.

V empirické ¢asti diplomové prace byla zvolena kvantitativni vyzkumna
metoda v podob¢ dotaznikového Setieni, ktera se zabyva vlivu sportu a pohybovych
aktivity jako prevenci pied syndromem vyhotenim u poméahajicich pracovnikt

Data z vyzkumného Setieni jsou interpretovany formou grafii a tabulek pro
snadngjsi orientaci. Vysledky poukazaly na to, ze vztah mezi pravidelnou
pohybovou aktivitou a syndromem vyhotfeni je vyznamny. Vysledovali jsme
pozitivni statisticky vyznamné korelace mezi sportem a pohybovymi aktivitami
v souvislosti se syndromem vyhoteni, které taktéz potvrdily teoretickou analyzu
prace. Proto miizeme oznacit sportovni aktivity za ucinnou prevenci v ramci
problematiky syndromu vyhoteni. Identifikovali jsme také hlavni duvody
sportovani. Nejvice zmitovanou hodnotou je pro pracovniky zdravi a s tim spojena

prevence civilizacnich chorob. Zdravy zivotni styl je tak pro pomahajici pracovniky
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dalSim nejcastéji uvadénym aspektem.

Je ziejmé, Ze vysledky vyzkumné casti diplomové prace upozoriiuji na
dilezitost zavedeni supervize u pedagogickych pracovniki a jeji realizace do
Skolského systému pedagogt. Dale pak souhrnné uceleni teoretickych
a vyzkumnych dat mize byt piinosem do praxe pro pomahajici profese, které jsou
Casto ohrozeny syndromem vyhotenim. Za nemén¢ diilezité je vyuziti vyslednych
dat z vyzkumu jako material pro zaméstnavatele v souvislosti s prevenci syndromu
vyhoteni v oblasti pomahajicich profesi.

Nicméné¢ musime zminit, Ze Vyzkumny soubor netvoii ptili§ velky pocet
respondenttl, proto mohou byt vysledky zkresleny, a to i na zéklad¢ jejich vypovédi.
Avsak vétim, Ze vysledna data této diplomové prace jsou i tak zajimavé a zaroven
pfinosné pro oblast pomdhajicich pracovnikd. Dnes$ni hektickd doba je
charakteristickd neustale zvysujicim se Zivotnim tempem a naroky na osobnost
jedince, proto je na misté¢ zamySleni se nad smysluplnosti a seberozvojem
osobnosti. Predlozena diplomova prace potvrzuje, ze sport a pohyb se muze stat
nastrojem pro podporu péce v osobni roving, spokojenych mezilidskych vztazich,

Vv oblasti konickt, z4jmu, dusevni hygieny, zZivotni spokojenosti a kvality zZivota.

Na zavér bych rada uvedla citat z mé oblibené knizky Horet, ale nevyhoret
od ¢eského autora Jara Kt¥ivohlavého, ktery mé dodal inspiraci pti psani diplomové

prace a vétim, Ze me¢ bude nadéale doprovazet na mé profesni dréaze.

., Zit znamend ,,pro néco zit." Zit smysluplné. Dobie zit pak znamenda Zit pro
néco hodnotného, a pritom si moudre vést. Kdo nemd pro co Zit, prestava Zit.

Vyhasind, az vyhasne. “ (Krivohlavy, 2012, s. 171)
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Priloha €. 1: Dotaznik pro pomahajici profese

Jmenuji se Markéta Kvasni¢kova a studuji na Pedagogické fakulté¢ UP v
Olomouci obor Rizeni volnogasovych aktivit. Chtéla bych vas timto pozadat o
spolupraci pfi vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery se tyka problematiky sportu
a pohybovych aktivit jako prevence pfed syndromem vyhoieni u pomdhajicich

profesi.
D¢ekuji za Vas Cas a ochotu pfi vypliovani dotazniku k vyzkumu.
1. Jste Zena /muz?
a) Zena
b) Muz
2. Jaky je vas veék?
a) 20-23
b) 24-28
c) 29-34
d) 35-43
e) 44-56
f) 57 a vice
3. Jaké mate nejvyssi dosazené vzdélani?
4.V jakém zafizeni pracujete?
5. Jakou pracovni pozici vykonavate?
6. Délka vasi praxe?
a) 1-3 let
b) 4-7 let
c) 8-12 let

e) 13-19 let
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d) vice jak 20 let

7. Jak Casto sportujete?

a) Nesportuji

b) Mén¢ jak 4x za mésic

C) 2 - 3x tydné

d) Vice jak 4x tydné

8. Jaky je Vas primérny cas sportovni aktivity?

a) Mén¢ jak 30 min

b) 30-60 min

¢) 60-120 min

d) Vice jak 120 min

9. Jste se svoji fyzickou zdatnosti spokojeni?

a) Rozhodné¢ ano

b) Spise ano

¢) Nevim

d) SpiSe ne

e) Rozhodn¢ ne

10. Uved’te hlavni divody, kvili kterym sportujete:
11. Jakym zplsobem Vias zamé&stnavatel podporuje v rdmci sportovnich aktivit?

12. Jaky zplsob podpory od zaméstnavatele v ramci sportovni aktivity by Vam

nejvice vyhovoval?
13. Pocitujete ptiznaky syndromu vyhoteni?
a) Rozhodné¢ ano

b) SpiSe ano
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¢) Nevim

d) Spise ne

¢) Rozhodn¢ ne

14. Jaké pticiny shledavate ve vztahu ke vzniku syndromu vyhoteni?
15. Jaké hlavni ptiznaky spatfujete v syndromu vyhoteni?

16. Jaké aktivity provozujete, abyste ptredesli syndromu vyhoieni?

17. Povazujete pohybovou aktivitu jako z jednu moznosti prevence pied

syndromem vyhoieni?
a) Rozhodn¢ ano

b) Spise ano

¢) Nevim

d) Spise ne

¢) Rozhodn¢ ne

18.Jakd preventivni opatfeni povazujete za ucinna pro pomahajici profese, aby

predesly syndromu vyhoieni?
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Priloha ¢. 2: Dotaznik BM

Jak Casto jste méli nasledujici pocity a zkusenosti v poslednich sedmi dnech.

Uved'te, prosim, vzdy jednu moZnost z tohoto odstupiiovani.

1 — nikdy
2 — jednou za Cas

3 — ziidka kdy

4 — n¢kdy

5 — casto

6 — obvykle
7 —vzdy

1. Byl (a) jsem unaven (a) ---------=-=-=-=-=-=-=nmnmnmnmm--

2. Byl (a) jsem v depresi --------=-=-=-m-m-mommmmemeoeeeee

3. Prozival (a) jsem krasny den ---------------- R

4. Byl (a) jsem télesné vycerpan (a) R
5. Byl (3) jSEM CitOVE VyEerpan (a)--------=-nn-x=mmmmrzmmmmeenmn-

6. Byl (a) jsem $t'astny(4) ---------=-=--==mmnmmmmmmmmmmeeee

7. Citil (a) jsem se vyfizen (a), znifen (@) ----================m=mmmmnmmmmem-

8. Nemohl (a) jsem se vzchopit a pokracovat dale ------------=----------- -—--

Nel

. Byl (a) jsem nest'astny (@) ------============nmmmmmnmmnmme-

10. Citil (a) jsem se uhonén (a) a utahan (a) s

11. Citil (a) jsem se jako bych byl (a) uvéznén (a) v pasti ------=--====-==------ ---

12. Citil (a) jsem se jako bych byl (a) nula, bezcenny (8) -------------=--=---------

13. Citil (a) jsem se utrapen(d) ----------===========----- ---

14. Tizily mne starosti ------=--============m-mmmmemuu-

15. Citil (a) jsem se zklaman (a) a roz€arovan (@) -------===============-=mmmnmmuu--

84



16. Byl (a) jsem slab (a) a na nejlepsi cesté k onemocnéni-------=--====-==-====nmoumu-
17. Citil (a) jsem se beznad&jné ---------=-=-=-=-=-=-=nonovueeeoo-
18. Citil (a) jsem se odmitnut (a) a odstréen (@) -----=-=-=============mmmmmmmmmue

19. Citil (a) jsem se pln (a) optimizmu ----=--==============s=s-mcuomeme

20. Citil (a) jsem se pln (a) energie ------------------ --

21. Byl (a) jsem pln (a) Gizkosti a obav ----------=-=-=--momoeooooeoeo-
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