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UVvOD

Tato zavrecna prace se &nuje stale aktuabpSimu tématu — syndromu vyteni.
Problematikou syndromu vykeni se autid v zahranéi zaobiraji uz asi 40 let, u nas sednn
zatalo mluvit od 90. let 20. stoleti,fipemz ojediglé zminky o tématu f¥eme vystopovat
v pracich &kterych autoll jiz diive. Prvni souhrn$jSi praci u nas je brozura o syndromu
vyhoreni autoii Vladimira Kebzy a Ivy Solcové, vydané Statnim zotaim Gstavem v r. 1998.

Protoze studuji obor Pedagogika ¥ajaa sprava, a tudiz mohu jit pracovat nejen ritucs
verejné spravy, ale také jako pedagozka, zajimaty problémy, které & mohou v mém
budoucim povolani potkatiiPpremysleni o tématu zérecné prace jsem narazila na myslenku
syndromu vyhéeni, ktery se ri#e vztahovat jak k profesi pedagoga, tak také kegrarednika
na institucich viejné spravy. V saiasné dob uvazuji o profesi pedagozky, proto jsem séala
vénovat syndromu vyheni u pedagogickych pracoviikzvlast pak u iteld.

DalSim divodem, prd jsem se rozhodla zpracovavat problematiku syndreymareni je, Ze
v ¢eské literatie stale chybi souhrgj$i publikace o tématu vztahujicim se pouze k pedag.
vyhoreni a také publikace zaiijici se hlavl na pomahajici profese, a konkretma socialni
pracovniky a zdravotni personal, ovSem oproti zabmdmu trhu je situace u nas stale
nedostaténd. Ma zavrecna prace by proto &a slouzit budoucim pedagbm jako zdroj
informaci o problému, pro ujagmi vyznamu pojmu, jeho projéymoznosti prevence, moznosti
feSeni v pipack, Ze jiz syndrom vyhi@ni propukl apod. Zarovigsem se ve své praci pokusila
zmapovat, zdaditelé wdi nebo netdi, co syndrom vyhi@ni znamena a jestli ho sami na&ob
pozoruji.

Potize se sehnanim pelbné literatury, hlavh zahranini, a potize s vracenim dotazinik
patily k nejvétSim problénim pii zpracovavani mé zékecné prace.

Celou préaci jsem rdgadila nadtyti hlavni ¢asti: Gvod, teoretickowdast, vyzkumnouast
a zav¥r. Teoretickd a vyzkumnéast se dalelleni na jednotlivé kapitoly — teoretick&ast
pojednava o slozkach syndromu vi#ioi, vyzkumn&ast se ¥nuje vyzkumu poéti o syndromu

vyhoreni a jeho vyskytu u pedagogickych pracouniéobsahuje tabulky, grafy a vlastni text.



TEORETICKA CAST

1. Uvod

Jak uz bylo nazr@no v Uvodu zavrecné prace, syndrom vykeni je u nas pojmem jest
vcelku mladym. V roce 1998 vydal Statni zdravotstiag praci Vladimira Kebzy a Ivy Solcové,
ktera slouZzila pro Sirokou, nejen odbornou, al@ickou véejnost. Ve s#té se o syndromu
vyhateni z&alo mluvit v souvislosti s alkoholiky, toxikomanyaorkholiky (ktei méli podobné
projevy jakoc¢loveék pii syndromu vyheéeni) jiz na pelomu 70. a 80. let 20. stoletickterée
zdroje uvadi jiz konec 60. let a gek 70. let 20. st.). OvSem stavyceypani a nervozity
u Witela byly Iékaum dolfe znamy jiz na zZstku 20. stoleti, jen se jéShewdélo, Ze jde
0 syndrom vyhieni.

Uvadi se, Ze pojem poprvé pouzil psycholog H. duéenberger v knize Burnout: The cost of
high achievement. &kteti autdi jsou vSak toho nazoru, Ze poprvé se&mrive své knize A Burn
Out Case (FApad vyhdeni) zminil vr. 1961 G. Green, a teprve knihou pirevany
H. J. Freudenberger v roce 1975 termin uved! vipdggii (K¥ivohlavy, Psychologie zdravi,
2003, s. 113). Kebza a Solcova (2003, s. 6) dakenéd;ji, Ze termin H. J. Freudenberger uZil
jiz v roce 1974 ve své stati publikovanéasopise ,Journal of Social Issues”.

NejvétsSi vina zajmu o tento syndrom propukla v 80. letekdy vzniklo vice nez 5000
anglicky psanych publikaci, ale jako relativnovy fenomén se syndrom vyiemi objevuje od
pielomu 80. a 90. let 20. stoleti v zemich prochéigjirozsahlymi transforniaimi zmgnami,
jakozto disledek &chto zneén (zmena politického systému, zZma Zivotniho stylu, technicky
rozvoj, rychlost doby), ke kterym bychom dnes maopilidat swtovou ekonomickou krizi
(nutnost opt zmenit swij Zivotni styl, nezaréstnanost apod.).

V Ceské republice doposud existovalo jen malo publik&novanych syndromu vytieni,
objevovaly se spiSe jednotli¢énky aceskeé peklady zahragnich knih, i kdyZ gktefi autdi se
snazili publikovat vlastni tvorbu — napuz zmigni Kebza a Solcova (1998) nebdiohlavy
(1998). O syndromu vylteni se také hodnzaalo psat v z&recnych a diplomovych pracich.
V oblasti psychologie, pedagogiky a zdravotnict/bssyndromu vyh@ni do roku 2003 mluvilo
spiSe okrajo¥. Nyni se situace o mnoho zlepSila —guaji se kurzy wené pro prevenci
syndromu vyheeni nebo stresu (podstatného faktoru tohoto syndlyoafjevuji se nové a nové
knihy, piSi se odborné i popularilanky a mnoho informaci je také mozno ziskat

prostednictvim internetu. Jak uz jsem ale na&#aa kniha zamifend na syndrom vytkieni ve



vztahu k pedagogickym pracoviiik stale na trhu chybi (existuji jétanky nebo pispivky ve
sbornicich pojednavaijici o syndromu vigwi a itelich), i proto vznikla tato zé&vecna prace.



2. Definice pojmu syndrom vyhd‘eni

Nez se zé&nu zabyvat syndromem vyteni v souvislosti s pedagogickymi pracovniky, je
tkreba vymezit, co totbec syndrom vyh@ni je.

Kebzaa Solcova (2003, s. 3) v syndromu vykeni vidi ,stav celkového, iedevsim pak
psychického \derpani, jez se projevuje v oblasti poznavacich dyninotivace i emoci a jez
zasahuje a ovliwje postoje, nazory, ale i vykonnost a nastedelé vzorce fedevSim
profesionalniho chovani a jednani osob, u nichZadk3niciaci prongnnych, ovliviujicich vznik
a rozvoj tohoto syndromiu

H. J. Freudenberger(in Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 7) definovairnbout jako
»Vvyhasnuti motivace a stimulujicich pétihv situaci, kde p& o jedince a neuspokojivy vztah
jsou pricinou, Ze prace neémasi a’ekavané vysledky

V pedagogickém slovniku najdeme tuto definici syman vyhdeni (Pficha, 2003, s. 26):
»Vvycerpani fyzickych, psychickych sil, ztrata zajmuaxcp eroze profesionalnich posigjkteré
se predevSim projevuji u pracoviikzv. pomahajicich profesi (socialni pracovniciygulei,
pedagogové, zejm. speciaini)

Asi nejznangjSi definice syndromu vyheni (dale také SV) pochazi @d M. Pinesovin
Hennig, Keller, 1996, s. 17):SV lze popsat jako duSevni stav objevujiciasto u lidi, ktéi
pracuji s jinymi lidmi. Tento stav ohlasSuje celida symptomt clovek se citi celka¥Spatre, je
emocionald, duSevd a tlesre unaveny. Ma pocity bezmoci a bez#jadnema chiido prace
ani radost ze zivota.

Kiivohlavy (2003, s. 116) ve své knize Psychologiezduvadi hned dvdefinice SV. Dle
A. M. Pinesové a E. Aronsorne ,vyhoeni formal@ definovano a subjektivnprozivano jako
stav fyzického, emocionalniho a mentélnihéexgani, zgsobeného dlouhodobym pobyvanim
v situacich, které jsou emociondalmimo-adre naracné'. Dle H. J. Freudenbergera G. Northa
je pak ,vyhaeni konenym stadiem procesugipemz lidé, ktéi se hluboce emocionamecim
zabyvaji, ztraceji svéupodni nadSeni (& entuziasmus) a svou motivaci (své vlastni hnaci
sily)".

Pro Rushe(2003, s. 7) je vyheni ,druh stresu a emocionalni Unavy, frustrace éevyani,

k nimz dochazi vidledku toho, Ze sled (nebo souhrnfitych udalosti tykajicich se vztahu,
poslani, Zivotniho stylu nebo zestnani dotyného jedince nejnese dekavané vysledky

V knize Teachers and Health 6 (Paulik,Rehulka, 2004, s. 84) se &eme, Ze burnout je
chapan jako nasledek chronického emocionalnfe@zovani v profesich zabyvajicich se lidmi,

kde jsowcasté interpersonalni kontakty.



Mohli bychom uvadt dalSi a dalSi definice, dalo by giei co autor, to definice. &Sina

definic ale ma tyto spot@é znaky:

Pritomnost negativnich emocionalnictiznali jako nag. deprese, \derpani atd.,

SV je nefastji spojovan s utitymi druhy povolani, které jsou uva jako rizikoyjsi,
nap®. zdravotnici,

menSi efektivita prace neni spojovana se Spatnymdacopnimi schopnostmi
a dovednostmi, ale naopak s negativnimi vgmgmi postoji a z nich vyplyvajiciho
chovani,

diraz je kladen vice na psychickéizmaky a na prvky chovani nez na provazefieshé
priznaky,

SV se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidipneisi nijak s psychickou patolagii

(Jeklova, Reitmayeroy2006, s. 7)

Kdyz se pokusim o vlastni definici syndromu vigmd, fekla bych, Ze je to ,psychicky stav

zavisly na vykonavané profesi, kterd se vymj@a castym kontaktem s druhymi lidmi,

projevujici se fyzickym i psychickym ¥grpanim, negativnim vztahem k lidem i k profesi

a ztratou zajmu od.

O syndromu vyhteni se mluvi jako o nemoci z povolani, alefilgze Seznam nemoci
Z povolani¢. 1 nd&izeni vlady¢. 290/1995 Sh. (ktery vliada iidila podle 8107 odst. | pism. b)
zdkonagd. 155/1995 Sbh., oiwthodovém pojigni) o rtm neni zminka. U nas tedy neni jako

nemoc legislativé zakotven, ale mezinarodni klasifikace nemoci,r&0ize z roku 1992 uvadi

ve skupi Z 73 ,Problémy spojené s obtiZzenti pedeni zZivota® i kategorii Z 73-0 ,Vyhasnuti
(vyhoreni)* (Kebza, Solcova, 2003, s. 13). Zde je chaj@w dusevni porucha (Jeklova,

Reitmayerova, 2006, s. 27).



3. Pojeti syndromu vyha-eni

Stejre jako existuje velké mnoZstvi definic SV, existugké velké mnozZstvi jeho pojeti.
Obecrk muzemefict, Ze se jedna o psychicky stav, ktery ovSemvauje i stav fyzicky,
emocionalni a socialni. Vyheni je prozitek absolutniho &grpani, ktery je vysledkemigobeni
chronického (pedevsSim pracovniho) stresu, se kterym ¢kavék neni schopen vypédat,

a dalSich faktar. Neni to tedy rychl&i jednorazova zalezitost, reakce ngakou traumatickou
udélost, ale pliziva nemoc, kter&ibe propukat i &kolik let.

Mnozi autdi jej vyswétluji na gikladu svéky ¢i ohre: plamen suiky je pirovnavan k Zivotu,
vnitinimu zdroji energie. Dokud ska hai, nachazi seloveék v rovnovaze. OvSem pokud
zapalime oba konce ski, ziskame tim sice dvakrat vice éda (nadSeni, entuziasmus,
piesycovani ukoly), ale sika rychleji vyhd@i a uhasne. A na druhou stranu — sviti-lickai
malo, plaminek rize zhasnout a ohese také uhasi (vymizi zdjem, angaZzovanost, akjivit
(Viz Svingalové, 2000, s. 26Rush, 2003, s. Hennig, Keller, 1996, s. 11-12).

Syndrom vyheeni vznika v situaci, kdy jedinecigkraiuje své moznosti, své fyzické
i psychické hranice. &e se to nap v piipadt, kdy ¢lovek dava do prace velmi mnoho,i$vas,
svou energii, sSvé emoce, ale zpatky dostava velaho rfjak kladné odezvy, tak pocit &Smosti
nebo uznani), vznikad konflikt mezi vkladem a vystop mezi nagtim a uvolgnim, mezi
vydejem a fijmem energie. Proto s&asto vyskytuje u pracovnik jejichz prace vyzaduje
vysoké pracovni i emociondlni nasazeni, &djtu praci tlaicich na pitomnost pracovnika
v praci bez ohledu na okolnosti, u nejvykepich pracovnik, ktefi musi stale pracovat na
vybornou i s pibyvajicimi ukoly, poZaduje se od nich vysoky, niékajici vykon, ktery je
pokladan za standard, kde neni moznost Ulevy, eygakde jsou chybyifsre trestany. Musi se
pak praci ¥novat vice, nemajas na nic ostatniho, nejsou v rovnovaze a postepredinaji
duSevrt, emocionaly, fyzicky i duchovr vycerpavat, opdebovavat, jsou stale vice unagg,
vycerparjsi, ztraci zajem o praci, prace je deprimuje, @ietnejsou schopni dostat stale se
zvySujicim pozadavkm, prestavaji se zajimat ocei kolem a o to, co od nich ostatni Zzadaji
a acekavaji. Vyhaeli lidé ztratili zdroj radosti ze Zivota.

Muze se vyskytovat ve vSech profesich, ale z¥lasigch, které jsou spojeny s praci nebo
scastym kontaktem s lidmi. Vyskytuje se tak u pomitielp profesi (nap dobrovolnici,
asistenti, socialni pracovnici, pracovnici nezisduy sektoru, psychoterapeuti, poradci,
zdravotnici — lék&, zdravotni sestry), u profesicastym mezilidskym kontaktem (advokati,
Giednici, pedagogoveé, psychologoveé, pracovni tymcgrnici post, disperi, policisté,

pracovnici ¥znic, politici, manaze, duchovni, dealé a prodejci), i u profesi, jejichz hlavni
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néplni neni kontakt s lidmi, ale osoby jsou z&visé jejich hodnoceni (vrcholovi sportovci,
umelci, herci).

Rush (2003, s. 9) vidi syndrom vyleai jako milnik, kdy zastavime naS&nnosti
a kazdodenni povinnosti aghodnotime 3y Zivot, stanovime si nové a spravné cile a piyorit
a své aktivity vyvazime natolik, abychom byktqgmoduktivni. Hodnoti ho tedy samaejme
jako nemoc, jako &co, co je pdeba I€it, ale zarove v ném vidi i jakousi obroduiloveka,
novou Sanci, progtdek, jak si usdomit, co je v Zivat dulezité, nacem je poteba pracovat,
piehodnotit své priority, zkratka jak se zastaviitirse na pravou cestu aciazit lepsi Zivot
a byt lepSimc¢lovékem. Se stejnym pojetim SV se uteme setkat i vékterych pracich
Kiivohlavého.

Kebzaa Solcova(in Ceskoslovenska psychologie, 1998, s. 440) uvad§\zeje vysledkem
stFetu osobnostnich (psychickych) a fyzickych dispamiovre sociability a socialni opory,
schopnosticelit stresu a zvladat j&j Kli cové symptomy SV spitji tudiz v oblasti psychické,
fyzickeé i socialni, icemz maji na mysli hlaknemani, kognitivni exhausci a celkovou Unavu
(Kebza, Solcova, 2003, s. 7).

Shaufeli, Maslachova (in Kebza, Solcova, 2003,13.hbvdi o nakazlivosti syndromu — SV
pracovnika je pro & signadlem #¢eho, co nefunguje uviitorganizace, neloproblémy se
mohou vyskytovat jen vékterych podnicich, vé&kterych oddlenich, v kkterych Skolach,
zatimco na jinych Zé&enich stejného typu mohou byt pracovnici v nagrgmhod. Proto
povaZzuji syndrom vyheni za systémovou, ne osobni zalezitost.

Novy pohled na @kledek SV — Ze naSe prace nema cefinapi A. M. Pinesova (in Kebza,
Solcova,Ceskoslovenska psychologie, 2008, s. 362), kterdiua jinak se na svou praci divaji
nag. Ameriéani a jinak lzraelci, pro kazdou skupinu ma ta sand@e jinou hodnotu. Na vzniku

syndromu vyhegeni se tedy podileji i mezikulturni a sitnéfaktory.
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4. Pi¥iznaky, projevy syndromu vyhareni

Syndrom vyhoeni se projevuje ve vSech oblastech lidského byivliviiuje naSe postoje,

nazory, naSe chovani a jednani v soukromi i v grofe zivot, celkow ovliviiuje kvalitu

naseho Zivota. &které jeho piznaky jsou shodné nebo podobné s jinymi nemocal®ip tom

bude pojednano az pagi v ¢asti 7. Co je a co neni syndrom vyhuoi.

Obecr mizeme rozdlit piiznaky syndromu vyheni do 4 oblasti:

kognitivni
emocionalni
fyzické

socialni

Priznaky jsou subjektivni (vSechny pocity jedincele a objektivni, pozorovatelné v jeho

snizeném a z#méném vykonu. Dochazi také k definovani novych a wbvgtiznalka, sowasre

s tim, jak pibyvaji poznatky o syndromu vykeni.

4.1 Oblast kognitivni

Ztrata zajmu o profesi, o témata souvisejici sgsibf 0 osobni i profesnist, ztrata
nadSeni a pracovniho nasazeni, lhostejnost k préchd do prace, pocit, Ze vynalozené
asili nekoresponduje s vysledky, proto postupiochazi k redukci¢innosti na tu
nejnutrgjsi, k uzivani stereotypnich a rutinnich postuplochazi k utlumu aktivity,
spontaneity, iniciativy i kreativity, ke ztkéideali, se kterymi jedinec do pracésel, coz
vede ke stagnaci a apatii, k negativnimu az cymmckégostoji ke klientm (zakim,
vychovavanym), neefektivnosti a nespokojenostastii praci,

potiZze se sousdnim, s koncentraci pozornosti,

negativni postaveni k instituci a jejimagobeni (v pipadt uciteli ke Skole), ke klieriim
(zaci) a k ostatnim osobam, se kterymi se jedibg@gkolegové, nadzeni, rodie),
negativni postoj sama k sbb— pocit nedostavosti, neschopnosti, bezcennosti,
pieswdéeni o své nepeebnosti, nizké seb&gtomi, pocit profesniho nelsghu,

negativni postoj ke spaleosti i Zivotu, objevuje se negativismus, hostilitgnismus,

¢lovek je v depresi, frustrovan, ztratil plany do budoarc

4.2 Oblast emocionalni

Pocit vi¢erpani, psychické unavy,
ztrata motivace k praatjovek se citi absoluthna dré, uz nentize dal,
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projevuje se uzkosti, skBnosti, sebelitosti, podratobsti, nervozitou, popudlivosti
(clovéka nastve i ¥c, ktera by ho #lve nechala chladnym), agresivitougc¢mou
nespokojenosti, n@déiivosti, nagtim,

jedinec ma pocity bezn&g, bezmoci, marnosti, vSe muiigada bezvychodné
a nesmyslné, ma pocit, Ze nikdo nedoceni jeho, Ggili nedostatkem uznani a &ad
unika do s¥ta fantazie,

¢lovek je zklaman, zhnusen, otraven, zémdvSe mu fipada absurdni,

objevuje se pocit osamoceni, nutnosti spoléhatnanvlastni sily, pocit vykolejeni
z dosavadniho z&hnutého zfisobu Zivota a denniho rezimu, pocit, Ze mu neniqoym
Ze je v pasti,

projevuje se neschopnost empatie, ktera vede lsieynik odosobini klienta,

oblast kognitivni a emocionalni se propojuji¢ ¢dou to oblasti psychicke.

4.3 Oblast fyzicka

Bolesti hlavy, zad, bolesti ve svalech a svaloy@&tiaochablost, bolesti u srdce,
vegetativni obtiZze (srdai, dychaci a zaZivaci potize), vysoky krevni tlak,

minimalni €lesna aktivita, rychla unavitelnost, ztrata energieruchy spanku, celkova
Gnava organismu a stim spojena snizena odolngsinismu, nachylnost k nemocem
a Urazim,

ztrata chuti k jidlu, nevolnost, Zmy &lesné hmotnosti a jidelnich navyk

slabost, vyerpanost, apatie, sebemetiainost je pralovéka @ilis tezka,

zvyseni rizika vzniku zavislosti.

4.4 Oblast socialni

Dochazi k co nejtSi redukci kontakt s osobami spojenymi s praci — figadt uc¢itela
jsou to Zaci, rodie, kolegové, natkzeni,

ucitel se nedostate¢ pripravuje na vydovani, nema snahu pomahat slabSimaggk
nereaguje na vychovné problémy, neni ochoterref@t, gestava ¢t vychovavat,
nepisobi jako vzor, neangaZzuje se v aktivitdch proskoid nechtik profesi a ke vSemu
S ni spojenému, vykon je kvantitativnkvalitativreé snizen,

nema snahu se vcitit do ostatnich, utlumuje seabiitd, projevuje se nezajem

o hodnoceni od druhych, &@aaji naistat interpersonalni konflikty jako adledek
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nezajmu a apatie a také wgtajiciho agresivniho chovani, tyto konflikty sejestoyji

nejen v préci, ale i v osobnim Zi¥drodina pratlovéka znamena jen dalSi naroky).

Rush (2003, s. 41-47¢kd symptomy z hlediska \giho a vnitniho:
1. Vnégjsi:

o Aktivita vzr usta, ale produktivita ziistava stejna Nekteri jedinci se v pdatcich SV
snazi nahradit ztratu produktivity vysSi aktivitale z&ind se dostavovat pocit, Ze nic
nemohou stihnoutim vice pracuji, tim rychleji ztraci svou energp@stup® zaine jejich
vykon klesat.

e Podrazdénost Objevuje se podraZdi i z &ci, které nam five nevadily, zlobime se na
sebe, na préaci, na druhé &iei i na Boha.

* Fyzicka unava Emocionalni Unava a n&pvede k Una¥ fyzické.

* Neochota riskovat Vyhoieli se snazi utéctipd setem, skryt se fed problémy a riesit
je, nechgji sougzit ani riskovat. Boji se, Ze ztratili své schopmogSe vidi negativé
a sebe povaZzuji za ztroskotance.

2. Vnit¥ni:

o Ztrata odvahy: V dusledku emocionalni, dusevni a fyzick&ggpanosti lidé ztraci odvahu
néco zkouset.

o Ztrata osobni identity a sebeulcty Vyhoiely jedinec diive dosahoval jistého vykonu,
kterého nyni nedosahuje a to vede ke &tigtio sebelcty. Prace, ktera byla smyslem jeho
Zivota se ztratila, a on ma pocit, Ze uz neni stealinout cile, zéna byt apaticky a bez
Zivota, Fipada si nepaebny.

o Ztrata objektivnosti: Vyhorely jedinec je ovlivin svymi pocity a neni schopen vnimat
fakta, ztraci schopnost objektivity.

* Emocionalni vyerpanost Jedinec neni schopen se vyrovnat s kazdodenrakent,
téZkostmi a svou situaci v zastnani, touzi prchnoutg@d celym sgtem.

* Negativni duSevni postaj kazdé odmitnuti, neusgh nebo problém posiluje negativni

postoj a jsou pro jedincdikazem toho, Ze uz neni schopeteho dosahnout.

Jeklova a Reitmayerova (2006, str. 20-21) wjia@se jiné clereni, pii kterém zohledusji
hledisko proZivani ve vztahu sama k&dbostatnim a projevu SV navenek (vifighac. 1).

Projevy SV do jisté miry zavisi na tom, jaépveék je jako osobnost (jakou ma povahu, kde

ma miru frustréni tolerance, jaké jsou jeho osobni charakteristifNékdo se ped sétem
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schovd, jiny se mu postavélem, jeden rize byt agresivni a druhy zase zbagatelizuje a sniZzi
SVOu praci.

Pokud odstranime stresory a situace vedouci k dkad selovek dostane jestna reéjakou
dobu mimo stresujici pracowsiprojevy SV zanou asi Bhem 3 tydii mizet. OvSem i navratu
do stejnych podminek se dostava S\étap vzestupu, afpnezmeénéni situace se brzy vraci na
puvodni hodnotu.
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5. PFiciny a faktory vzniku syndromu vyhoreni

Jak uz bylo zmigno vySe, Bkteré profese jsou ke vzniku SV nachyfi, jsou to hlava
profese, kde se objevuje nutnasisto gichazet do styku s ostatnimi lidmi, kde na nas @rac
klade vysoké pozadavky, kterym musime dostat béedohna naSe moznosti a momentalni
schopnosti, prace, do které hédravame, ale ktera nam toho uz tolik nevraci. Jeénao prace
¢asow nara@né, s malou moznosti ovlivnit je, kde se obje¢agté administrativni zdsahy.

Snadurji vyhoti lidé, ktei se o svou praci zajimaji do hloubky, fktgsou z ni nad3eni, jsou
vysoce vykonni a produktivni, odp@ini. Ti poté vidi své selhani v podolyhoreni jako svou
Zivotni prohru, jako ztratu smyslu Zivota. Svou aladni praci berou jako zbyteou, jako
marnost, naprosto be&lnou zalezitost. K vyheni ale vede i poZadavek na vysoky nekolisajici
kvalitni vykon bez moZnosti Ulevyf aiz se¢lovék o praci opravdu zajima nebo jen vykonava
profesi.

Taktéz osobnostnich charakteristik vedoucich k ighiexistuje velkd#ada. Znany podil na
ném ma i osobnost jedince — jedine#li® nadSeny, takovy, ktery neurtici ne a neumi si
stanovit hranice, ten, kteryfgpind své sily a svou kapacitu, ktery na sebe Kb#itié mnoho
poZzadavk, jimZz postupd nenuZe dostat, jedinec, ktery neumi odp@t, n&erpat novou
energii, ktery si neumi ziskat odstup od pracei{nggortem, hudbou, prochazkami daérgdy),
ale i jedinci s nizkym seb&domim a sebepojetim. | sama dneSni¢aspna spokost
a rostouci Zivotni tempo zé&@& prispivaji k SV.

Perfekcionisté, workholici a pracovnici profesien& nerozliSujicasové rozéleni pro praci
a odp@inek, jako jsou lékiskeé profese aditelé, jsou taktéz nachwisi ke vzniku SV. To plati
i pro lidi vysoce obtavé, empatické, mélo asertivni, stiné, pelivé, zodpo¥dné, Uzkostné,
pro ty, ktéi nemaji socialni oporu nebo se jejich profese pojaza méécennou.

Jednou z hlavnichifgin vedoucich k SV jestres presrEji chronicky stres, nelbakutni stres
k SV nevede. Jeho vyznamnost byla&iku vyzkumu SV #t3i, nez dnes. Kebza a Solcova (in
Ceskoslovenska psychologie, 2008, s. 353)imifii Ze v sodasnosti se za hlavni vznik SV
povazuje stresujici pracovni priesti. Pra¢ proto, Zze se v mnoha publikacich o Svizeme
docist o stresu, kterému je v nicknovano hodé mista, nebudu se jim ve své &&@¢né praci
zabyvat, ovSem zakladni poznatky uvadiniilogec. 2.

Neni to ovSem jen stres, co narzzije zivot. Podstatny vliv na vznik SV maiji i jigégzové
situace, které vedou k naruSeni psychické rovnov@hyna prozivani, chovani, uvazovani).
Pati mezi r¢ frustrace, konflikty, traumata, krize a deprivaEeustraci rozumime znemaim
uspokojeni tjaké subjektive dalezité poteby a z toho vznikly pocit zklamani. Dlouhodoby

konflikt mezi tim co smim a nesmim nebo konflikt znkdmi pusobi jako stresor, stejrako
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nahle vzniklé trauma. Psychicka krize se projevigruSenim psychické rovnovahy a deprivace
vznika z dlouhodobého neuspokojovaniipbt VSechny zé&fové situace mohou byt fatkem
syndromu vyheeni.

Priciny a zarova i rizikove faktory SV nizeme rozdlit na vnittni a vrgjsi.

Mezi vnitini péiciny fadime osobnosiovéka (malo asertivni, sotiivy, majici o sob Spatné
hodnoceni atd.), jeho fyzické a psychické zvIagin@silis velké nadSeni pro praci, snaha vse
udélat sam, mit nad vSim kontrolu atd.), Spatny stdwjorganismu, Zfsob reagovani viznych
situacich, jeho chovani a vnimani neitsu apod.

Mezi vrgjSi priciny miZzeme z#adit povahu pracovitclovéka (snizend moznostiriho
rozvoje, nemoznost odpimku béthem prace, pracovniigtizeni atd.), nevyhovujici podminky
pro praci (souizivost, nedoceni prace, nedostatalasu nebo finamich prostedki, odmitani
ze strany druhych atd.), @gob vedeni organizace nebo pravomtioivéka, ale i problémovy

osobni a rodinny Zivot, i celou spot®st, ktera na jedince kladi&zné poZzadavky.

Hennig a Keller (1996, s. 21-38) uwid priciny individualni psychické a fyzicke,
institucionalni a spotenské. Mohli bychom tedsici, Ze @iciny taktéz @li na vnitni a vrgjsi,
jen je vice roglenuji, pficemz mezi vnini priciny bychom zé#adili priciny psychické a fyzicke,
a mezi vijSi pak giciny institucionalni a spotenskeé.

1. Individualni psychické priciny

- Zrodiny siclovek prinasi fizna pravidla chovani a mysleni, které si osvojihdm
détskych let. Tato pravidla mu mohoudpozitivné nebo negativé ovliviiovat osobni
i profesni Zivot. Stresujicim #pobem mohou zasahovat do jeho mySlenintit
i jednani. Takové pravidlo chovani je map, kdy nam bylo neustale ¥pbvano, ze
musime udlat vSe bezchyhn stoprocentty Ze si musime Kklast vysoké cile
a pozadavky na sebe sama, Ze se nesmim&oved ze spolénosti, Ze musime
vyhowét vSem narokm a @ekavanim ostatnich bez ohledu na jejich splnitelneso
n&s nesouhlas s nimi apod. Mezi v&tipené pravidileni paiti také: re-aktivni postoj
k Zivotu, negativni mysleni, ztrata smyslu pradev@ni typu Anebo deficitni strategie
zvladnuti stresu (vystleni €chto pravidel chovani vizipohac. 3).

- Meazi individualni psychickéii¢iny pati i nahromaéni Zivotnich stresd@r Znamena to
stres vyvolany&kymi Zivotnimi situacemi, které ndérbeme ovlivnit, a kterymi jsou
nag. smrt partnera, zr&ni, €Zkd nemoc, z®na finagni situace. Vyrovnani se se
stresory zalezi na typu osobnoglibvéka, na jeho hranici zvladnuti stresu, na jeho

postoji k Zivotu. Spolu se Skolnim stresem tytaasie urychluji u titela SV.
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2. Individualni fyzickeé p¥iciny
- Mezi tyto giciny zaadili autdi nedostatek odolnostit¢i stresu a nezdravy #pob
Zivota. Stresu seénuji v priloze ¢. 2, ktera je dopkna i o dalSi literaturu. Do
nezdravého zsobu Zivotaradime nadvahu, nedostatek pohybu,ikay nadmirné piti
alkoholu aj., které mohou byt jakipinou, tak také dsledkem SV. JakoffEina se
objevuji tehdy, kdy si s nimi poSkodime fyzickoubnepsychickou stranku. Jsme pak
meére odolni Vic¢i stresu nebo tim nas stres posilujeme.
3. Institucionalni
- Institucionalni pi¢iny souvisi gizenim a strukturou organizace. Jsou to fyzikalni
stresory, které sniZuji prah citlivosti jedince doetaténé prostory, Spatné adlenti,
hluk, Spatné klima)¢asovy tlak a fetizenost, neshody s kolegy a vedenim, é&jigio
zazemi, Spatné finani ohodnoceni, nemoznost profesionalniimsiu.
4. Spolagenské
- Souvisi hlavsd se zm¢nami vrodi, ktera dnes uZ neni zakladni jednotkou
s emocionalni jistotou, al&im dal casgji labilni, ¢asto se rnici strukturou. Dnesni
rodice nespravé vychovre pasobi na dit, nedokazi s nim navazat vztah. Citovy vztah
nahrazuji materialnimi prvky, nestanovuji ifpaié meze, ngpdavaji vhodné Zivotni
hodnoty apod. Vede to ktomu, Ze &dife nachylgjSi k vyvojovym poruchdm
a porucham &eni a chovani. Spalrost tak klade velkou odpéanost za vychovudti
na itele, ktery pedava diti dobré hodnoty a postoje,ciuho Zzit v kolektivu
a stanovuje mu dité meze. Vychova takovych zale stale naréngjsi, Skola musi
pusobit ve vSech oblastech vychovy a &agani a musi chranitétl pied pisobenim
modernich s&élovacich prosedki.
JeklovaaReitmayerov42006, s. 14-15) z&yii hlavni @iciny SV povaZzuji tyto:
1. Ztrata ideéali
- Na pafatku se objevuje nadSeni a/pné #Seni se z noveho zasnani, ztotoZmi se
s ukoly a kolegy. Postuprse vsSak idealy &tavaji se skutmosti, povolani zdna
ztracet smysl, problémy mohou vést ke Zavery v sebe sama.
2. Workholismus
- Je nutkava pdgtba az zavislost na préaci, které jedinényje maximum. Postupedasu

se ale energie vytraci afiphazi inava a \derpani.
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3. Teror pfilezitosti
- Jedinec vyuziva kaZdouileZzitost, ktera se mu naskytne, protoze kdybg\yuazil, bral
by to jako promrhanou rilezitost. Nadmira ukél vSak vede k jejich nezvladani, ke
spotebovavani velkého mnozstasu a energie.
4. Neschopnosfici ne, vysoké osobni naroky, snaha dosahneiliSgmnoha cik, prilis velky
emocionalni vydaj po dlouhou dobu.
(viz také Kopiiva, K. Lidsky vztah jakou saast profese. Praha: Portal, 2000, s. 101-102)

Na pracovisti vznika mnohoiezitosti pro vznik SV. Neni to jen Spatnd orgacicasu
a pracovnich podminek a Spatné vedeni (rerdunovych pracovnik prilisSnd kontrola
zanestnand, newnovani pozornosti jejich pigbam), ale kii¢cinam vzniku SV nizeme
prifadit i mobbing (Sikana na pracovisti — jak ze sfranleqi, tak také nakizenych, kté se
mohou citit ohroZeni a mohou zastnaném nag. snizit kompetence), rutinufgiizeni nebo
naopak nevytizenost pracovnikd&ifada si zbytény, nevyuzity, nema moznostao dokazat),
strach o misto (kdyZz organizace funguje na prindqamkuregniho boje, kdy ne vSichni
pracovnici dosahnou cile, to je frustruje a prop@4 ale i z dvodu wku), nejasnost ve
vymezeni kompetenci a UKglnedostaténou zg@tnou vazbu, odmitani ze strany druhych nebo
casté konflikty.

Pokud ma pracovnik na pracovistkteré z &€chto potizi, neriize spat, né€Bi se do prace, ma
hrizu z kazdého nového dnegirgd mit somatické potize a postdpnnsj dochazi k rozvoji SV.

Jedinci se vSak musi vyrovnavat nejen s ohroZujitaktory pracovnimi a individualnimi,
ale i s faktory pichazejicimi od spotmosti, ktera finasi rostouci Zivotni tempo a snahu lidi
udrZzet krok s ostatnimi (a tim i stres), faleSnyaabusgchu (prestizni zagstnani, penize),
sougzivost, nutnost adaptovat se na neustale 8eiaghpodminky a nutnost vyrovnavat se
s novymi a novymi naroky kladenymi na jedince (nalak spol€nosti na praci Zzeny a jeji fie
o domacnost). Sotitivost vede k fepinani fyzickych a emocionélnich sil, vede k wgm,
¢lovék se ocitl za hranici svych moznosti. Rychly rozspplé&nosti je Zivhou fidou pro SV,
neba’ lidé se musi f@uwovat, zdokonalovat, nesmi byt pozadu za ostatnimi.

Cim vice faktob se v Zivot ¢lovéka objevi, tim ¥Si je pravdpodobnost vzniku SV.

Mimo ohroZujici faktory ovSem existuji i faktoryqgtektivni, o kterych pojednavamcasti
9. MozZnosti prevence syndromu vybai. Za neutralni faktory, které na vzniku SV neémafil,

muzeme oznét inteligenci jedince a demografické charaktekigtijako je &k ¢i vzdelani.
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6. Faze syndromu vyhdeni

| co se tye fazi SV existuje mezi autory zZfme nejednotnost. VSichni se ale shodnou na tom,
Ze je to proces déle trvajici, ktery sézm vyvijet i r€kolik let, nez zcela propukne, a Ze jeho
jednotlivé faze mohou nabyvatizné délky. Je zarowei vysledkem chronickéhotgobeni
stresu. Na zakladprostudovani knih Henniga a Kellera (1996, s. Sxjingalové (2000, s. 28)
a Kebzy a Solcové (2003, str. 13),kteazdy uvadji trochu odlidn&lenéni, jsem vytvdila toto
déleni fazi SV:

1. Faze nadSeni (iniciéni faze)— jedinec (ditel) ma vysoké idealy a nerealnéeavani, je
siln¢ angazovan pro Skolu a zaky, tzv. ,zapalen prd’,vnadSen, neefekti¥npracuje se
svou energii, coZ vede kgpracovani.

2. Faze stagnace- idedly se kterymiditel do Skoly giSel, se neda realizovat, pozadavky
osob zdastrenych v procesu vyuky a vychovy &naji Wwitele obgzovat, zéina slevovat
ze svych peatetnich ideah a aekavani, proil.

3. Faze frustrace— Skola se stava zklamanim, vysledky prace neddpputitelové snaze,
Zaci jsou vnimani negati¢n Wwitel neni autorita a ka#e musi byt vynucovana
donucovacimi progedky, witel ma problémy ve vztazich (hostilita dot, ktai wcitele
hodnoti), z&ina mit psychické a fyzické potize ¢a@d pochybovat o smyslu své prace.

4. Faze apatie— v této dob panuje mezi titelem a Zaky nefatelstvi, ditel déld jen to, co
skut&né musi, vyhyba se rozhovion s kolegy, Zaky, rodi a ostatnimi zainteresovanymi
osobami, vyhyba se jakymkoli aktivitam, kter@ak souvisi s profesi.

5. Syndrom vyhofeni — doslo k Uplnému Werpani (psychickému, fyzickému,
emocionalnimu i socialnimu), kdgloveék trpi vegetativnimi a furdnimi obtizemi
(nespavost, podrazdost, travici poruchy,izné bolesti, problémy krevniho &), je
Ihostejny, negativisticky, cynicky, nejevi o nicjed. Musi dojit k peruSeni prace

a prehodnoceni zivota, dochazi k Zivotnica

Swtove uznavana autorka poznatlo SV Ch. Maslachuvadi ¢tyti faze SV (in Kebza,
Solcova, 2003, str. 13):

1. PrvotninadSenia zaujeti pro &c, spojené s déletrvajicinfgieZovanim,
2. psychickéa caste’ne i fyzické vyerpani,
3. pocatky dehumanizované percepcekoli jako obranného mechanismue@ dalSim
vycerpanim,
4. totalni vyerpani, negativismus, nezajem a lhostejnost.
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PodleR. Schwabarznikd SV v procesu interakce mezi jedincem aasitimi podminkami

a ma tytoit faze (in Kebza, Solcova, 2003, str. 14):

1. Nerovnovaha mezi poZadavianestnani a schopnostmi jedinc&rito narolkim dostat,

2. bezprostedni kratkodob&mociondlni odpo#’ na tuto nerovnovdhu — pocity Uzkosti,
tenze, Unavy a vgrpani,

3. zmeny v postojich a chovant tendence jednat s klienty neosélanmechanicky (jedna
se o defenzivni chovani, psychologicky unik zagtu ktera se neda zvladnout aktivnim

reSenim problé
Svingalové ve své knize z roku 2006 (str. 49-50)jeHartlovy, ktei rozliduji:

1. Piedchorobi(jedinec touzi pracovat co nejlépe a touZi pofidazejicim usgchu),

2. prvni stadium(prace ztraci systém, jedinec nic nestiha,asove tisni),

3. druhé stadium (neurotické symptomy provazené pocitem, Ze makd stco clat,
vysledkem je chaos),

4. treti stadium(pocit, Ze nemusi nic, ztrata zajmu, nadSeni,voipgese Unava a zklamani).

Ostatni autth ovSem vymezuji faze SV velmi podahrvzdy se jedna o prvotni nadSeni
Z prace, ktera je prélovéka smysluplna a ma cil. Postupse vSak z prace vytractyodni cil,
cilem se stavaji pragtdky — penize, a nadSenkirs pohasinat. Nakonecéloveka dochazi ke

ztrak sebedlcty i Ucty k ostatnim a mnohokrat i ke Ztsatyslu Zivota.

Kebza a Solcova (i@eskoslovenska psychologie, 1998, s. 438) &vadzliseni izraelského

psychologd. Friedmana které nazval MPB — Multipathway to Burnout:

1. Kognitivni — pocit osobni i profesni nedogteosti.

2. Emoéni — pocit gretizeni a emini exhausce, které probihaji vech stadiich:
a) nebezpé stresori,
b) primérni a sekundarni zkuSenosti z prozitku stresu,

c) reakce na tyto zkuSenosti.
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7. Co je a co neni syndrom vyheni

Syndrom vyheeni se v ufitych znacich (fiznaky, pfibeh nebo dsledky) podobda jinym
chorobam. Tuto podobnostitreme vypozorovat i ve apobu chovani, jednani nebo prozivani.

Syndrom vyhéeni se ovSem liSi od nasledujicich chorob timeaeégan na praci.

» Deprese— podobnost se syndromem vi®oi se projevuje ve skleslosti, smutné n&lad
pocitu zmaru, které se stiygi. Deprese se ovSemuide vyskytnout v jakékoli oblasti
naseho Zivota, tudiz od SV lze odliSit v mimopraudav prostedi. Deprese miva kratsSi
trvani, zatimco SV je jev dlouhodoligsto se deprese stava jehocssti.

» Neurdzy —se SV maji spolmé psychické potize, ovSem pseudohalucinace se u S\
nevyskytuji.

» Chronicka unava — spol&né maji Unavu, Spatné sotestni, kognitivni poruchy.

U chronické unavy se vyskytuje zvySena teplotaestol kosterniho svalstva, bolest
kloubi.

» Alexythmie — znamena netaost, otuglost, neschopnost vyjéitisvé emoce — tim se liSi
od SV, kde jedinci sice emoce vyfidimi, ale nechi, redukuiji je.

» Syndrom pomahajicich — syndrom odevzdani se druhéndloveku, touha byt
obdivovan, uznavan, byt ékomu velmi blizko a pomahat mu, azuabe dojit
k neschopnosti najpbvat své patby. MiZze byt sogasti SV.

» Neurastenie — predstavuje zvySenou Unavu, potize se s$edS8tim a mirné projevy
deprese. Od SV se liSi zawnaii a kulturni podmiénosti.

» Snizeni imunity— je disledkem SV, vede &asté nemocnosti.

» Copout — xité selhani a ék od odpo¥dnosti, naopak lidé s burn-out syndromem se

jese ponerné dlouhou dobu snazi udrzet stavajici vykon.

Nez byl popsan syndrom vytemi, byly lidem trpicim syndromem vyilemi nespravh
prirknuty nekteré z ¥chto nemaoci.
Sam SV vede ke zvySené nemocnosti, hlawonemoctnim kardiovaskularnim,

k behavioralnim porucham k onemocgnim imunity.
SV miaze mit rtkolik podob, jak uvadi Kebza a Solcovéa (2003, E8):

» Syndrom obnoSeni— pocit naprostého ¥erpani, ktery se dostavuje po dlouhodobém

pusobeni stresu.
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» Syndrom podceréni - se dostavuje tlovéka, ktery vykonava dlouhodstpraci, ktera

nerespektuje jeho kvalifikaci, dava mu nizkou aotaii prace a je monotonni.

Rozdilnost mezi syndromem wyiemi a tim, co timto syndromem neni, nemusi byt jen

v nemocech, ale také v jeho pozitivnich opacich:

> Engagement — znamena zapélenost, zaujefilovék s engagement pozitignmysli
v souvislosti se svou praci, je plny chuti a erergVice viz Kebza, Solcova, in
Ceskoslovenska psychologie, 2008, s. 354-355; Kebalapva, 2003 s. 15).

» Pozitivni mysleni — jsou to pozitivni emoce, vztahy k lidem a praoptimismus,
pratelskost, odpasdnost, tolerance. Maji kladny vliv na nasi fyzickstuanku zdravi.

» Pro-aktivni postoj — opakem postoje re-aktivniho a opakem k SV, osebarientuje na

piitomnost a budoucnost, své problémy si skedit a fijimat za & odpowdnost.
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8. Vztah syndromu vyhad‘eni a Witelského povolani

Ucitelstvi pati k t¢m povolanim, ktera jsou vysoce stresova a kde cejlairozi syndrom
vyhoreni, neb@ pri vykonu Witelského povolani neustale dochazi k interakciidrsi. Ucitel je
ve vztahu s Zaky, sjejich radi s kolegy, svedenim, s dalSimi osobami z¥eZarove
ucitelstvi predstavuje povolani, kde Ize obtZdosdhnout pocitu uspokojeni z vykonané prace.
Vykon witelského povolani s sebotimési denni mikrostresory i makrostresory v padob

« Z&ku — ZA&ci se Spatnymi postoji k praci a ke Skole,usyiici Zaci, agresivita Zak
kazeiske problémy, Zaci s poruchaniiemi a chovani, i mnoho zak ve tide¢ (witel
se neniZze Zakm wenovat individualg, nemiZe je znat, 2¢uje to jeho préci),
vyjadiovaci a jazykové problémy Zz&k Zaci pochazejici z nevhodného rodinného
prostedi, odpo¥dnost za zaky, velké skupingtd rizné arovi a riznych typi, Zaci se
specifickymi vzalavacimi potebami.

* Rodi¢a — nar@né pozadavky rodi, presouvani odpasdnosti za vychovu a vthni na
ucitele, nezajem rodii o vysledky diéte nebo naopakiis velky zajem rodia a snaha
ovliviovat Witele, nekriticky pistup k vlastnim &em, vyhroZovani gitelam soudem,
nespoluprace, kritika Skoly.

» Kolega — konflikty, sou¢Zivost, dusna atmosféra, neochota suplovat za upleg
neprofesiondlni jednani, nespoluprace, naruSenakidace, nejednotnost v cilech.

* Vedeni- rychlé zrnény vzdlavacich projekt a organizace Skoly, nadrzovargkterym
ucitelam, ne&eSeni problémn mezi kolegy ani mezi @mi, neposkytnuti volnagasté
kontroly, neporozurni, neocedni prace,ieditel neda moznost vyjat se k ¥cem
tykajicich se Skoly.

» Povahy prace- casovy tlak, nedoceéni prace dgitele (moralni i finadni), nedostatek
ucitela, Spatné pracovni podminky (stav a vybaveni Skobdostatené financovani
provozu 3koly), filiS mnoho povinnosti, igpracovanost, nerozliSeni pracovni doby
(opravy praci zak i doma, vyizovani Skolnich dokumei), nejistota prace, tlak na
piitomnost v praci bez ohledu na zdravi, feminizakels$vi, nedostatekasu mezi
vyucovacimi hodinami (Ehem kratkych pestavek by rdi ucitelé stihnout fipravit se na
dalSi hodinu, pebihat mezifidami, najist se apod.), nemoZznost kariérniho postaizka
ovlivnitelnost situaci a népsné vymezeni pozadawk

» DalSich situaci— nefungovéni ifistroje, pocit ohrozeni (n&pkdyZ nevime, co mame se

Zadkem dlat), nutnost obstaravat kr@nprace i domacnost (n&mé hlavié pro zeny),
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nedodrZzovani moralky, byrokratismus, gihadministrativnich povinnosti na ukatimpé
vychovy, nedostatek kvalitnich¢ebnic a poricek, prostedi Skoly (hluk, Spatné
osWtleni, nedostatek prostoru), chybi penize na odkgrn

» Osobnosti Witele — perfekcionismus, negativni mysSleni, nedostateértevity, méalo

odolnosti, nezdravy Zigob Zivota apod.

Stresory maji tedy povahu individudlni, instituc@mi i spoléenskou, a podili se velkou
meérou na zdravi a délce Zivotditele. Zdravi definuj@VHO takto:

»Zdravi je relativié optimalni stav psychické, fyziologické a socig@lotody (well-being), /i
zachovani vSech Zivotnich funkci, spehskych roli a adaptability organismu naemiti se
podminky progedi® (Paulik, inRehulka, 2004, s. 82).
tak ¢asto vytykano, neni nadstandardem, ale nutnou dpimjgjich regeneraci.

Razné vyzkumy ukazaly, ze Veské Republice trpi syndromem vyboi 15-20 % titel,
Paulik uvadi az 40 %n Rehulka, 2004, s. 83). V okolnich zemich jsou vykjepodobné — 15-
20 % uvadi i vyzkumy v Bmecku (Hennig, Keller, 1996, s. 18), na Slovens@@2 (Paulik, in
Rehulka, 2004, s. 84). Blazkova a Mala (in Rodirgkala, 2007, s. 20—21)e svém vyzkumu
zjistily, Ze tém¢t 80 % Witelt proziva vysokou zé&k, 60 % nadrrny stres, 25 % shizenou
odolnost proti stresu a 90 % uvedlo nedostatkywéezs/otospray. 60 % @itela trpélo potizemi
s vykonnosti a fyzickou kondici, 75 % subjektivnipsychickymi potizemi, u 60 %itelt byl
stres zfisoben obtiznou vychovatelnosti Aakjejich Spatnym chovanim, nedostatgm
financnim ohodnocenimditele a jeho nizkou spalenskou prestizi. Séasné Skole chybi mladi
ucitelé, gibyva witela starSich a fibyva probléni se Zaky. To by mohlo vést jeédte zvySeni
poctu vyhawelych.

Vyzkum (Paulik, inRehulka, 2004, s. 84) také ukazal, Ze syndrom ¥smioma souvislost
i s typem Skoly, na kterécitel pasobi. Vice ohrozZeni dle jeho vyzkumu jsatitelé zakladnich
Skol, coz vidi jako vyraz#iSi faktor, nez ¥k, pohlavi nebo délku praxe.

Je-li witel pod vlivem stresu a vysoké 2a¢, snizuje to kvalitu jeho vykonu, zhorSuje se
komunikace a vztahy s kolegy a zZaky, ale i mimdwketraci motivaci a uspokojeni z prace, je
nachylrgjSi k nemocem. Od stresu vede k SV uz jedcék. SV se u titela projevuje
emocionalnim vyerpanim, ztratou zajmu o profesi, bezfjadsti, odosobénim zaki, ztratou
sebelcty v tisledku pocitu neschopnosti a neiSmosti, a ztradtou smysluplnosti a perspektivy

prace. Unava, nervozita, stres a S&itele pisobi také na Zzaky a negatévovliviiuje jejich
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uceni. Ve vztahu k nim by se d@nucitel snazit neprovokovat v nich stres, hapdlibnym
listovanim v denikuigd zkouSenim.

Stresovany titel je v komunikaci a vztazich s druhymiekovity, chova se ndpozere,
negativré vnima osoby kolem,fjpada si osamocenygkdy mize byt i agresivni, je sebéstiny
— zajima se pouze o své problémy, ne o ZakyzeM u ®&j dojit az k natené bezmocnosti, kdy
ma& pocit, Ze nefize sam nic zvladnout, ztrdci motivactasem se Upthvzdd moznosti brénit
se, feje si opustit Skolu. Projevem bezradnosti a bexmofkousi obranou titele proti
negativnim podéttm, je roZilovani (je ale samo negativnim jevem).

Pravdpodobré se &iteli nepodai stres zcela odstranit, aleize ho zredukovat na co nejnizsi
miru. Existuje mnoho cest, jak se&telskym stresem vyrovnat.ddteré mohou fungovat i jako
prevence fed jeho propuknutim. ¢itel se mize pokusit snizit své vysoké idealy, nesnazit se
brat vSechnu praci, ale nau se fikat ne, stanovit si priority, kterych chce ve vguani
dosahnout, fipravit si dobrycasovy plan, stanovit siateZitost koti, odp@ivat, hledat socialni
oporu, nebat se pozadat o radu, vyvarovat se nadab mysleni, vyvarovat se konflikh se
Zaky (pokud k nim uz dojde, nenechat se vyprovok&eaSpatnému jednani), osvoijit si zdravy
Zivotni styl, sebevzflavat se, najit si ve své praci kazdodenni radds#i. snizeni miry
stresovanosti diteld by pomohlo, kdyby mohli vice uplatnit své osobndspredpoklady
a osobity styl vyuky, kdyby #ti moZnost kariérniho postupu, ktery by zohiedal jejich
angazovanost, kdyby mohli o své praci vice rozhatldvwrace &iteli by nela byt Iépe moraka
i financné ohodnocena, netta by na &) byt kladena veSkera odp&nost za vychovu dite.
Tuto zdsadu vSak velngiasto porusuje i ditel sdm, nap tim, kdyZ mé pocit, Ze je dobrym
ucitelem jen tehdy, pokud sestém zcela odevzda a nebuddatl chyby, kdyZz bude vSemi
oblibeny. Ml by si uwdomit, Zze jeho prace nebude mit smysl, pokud ¢eodiebudou
spolupracovat, a totéz by sié¢inuvédomit i rodie. Pro udrZzeni duSevniho zdraditele je
dulezité mit dobré rodinné zazemfagele, povidat si s kolegy o problémech a nebyténsam.
Mnozi witelé by také jist ocenili snizeni piu mimoSkolnich akciSe stresem secitel
mnohem lépe vyrovna, bude-li pozitivmyslet, bude-li optimisticky a extrovertni.

V sowasnosti dochazi ve Skolstvi ke @mam, které by rly alespa cast€né zajistit Liteli
lepSi podminky prace. Jedna se zejména o mozndsidnalré zvolit, co bude &it (nékdy
podmiréno rozhodnutim Skoly) a jak.dilel mize zava#t do vywovani formy a metody prace,
které povedou k vzgjemné kooperaci a komunikacZ&ey. Jde tak o poskytnuti moZnosti

samostatéirozhodovat o své praci a neratbavat do jednotvarnosti a stereotypu.

- 26 -



Ucitelé by neli byt posilani na Skoleni a preventivni prograrpplsiensky negativnich jey
Skola by ndla zaji¥ovat i jejich dalSi vz&lavani a ndla by pispivat k giznivym podminkam

k uceni a pobytu ve Skole.
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9. MoZnosti prevence syndromu vyheéeni

VSeobecH je lepSi nemocemipdchazet, nez jedd. Udrzet se fit a nedostat se do syndromu
vyhoreni je €Zke, ale ne nemozné. Chce to, abyal byl predevSim v dobré fyzické a psychické
kondici, aby dodrzoval zdravy Zivotni styl a&spoval si socialni oporu. DalSim, nemién
dulezitym pozZzadavkem bude, aby neztratil smysl s\&c@r Toho dosahnéarg — prinaSenim
inovaci do vyuky, rozborem a zhodnocenim své prap&nou vazbou od okoli, gtovanim
dobrych vztafh mezi nim a &mi atd. Vzdy ale bude pro kazdého platito jiného, gkdo je
meére a retkdo zase vice citlivy, ¢&kdo Iépe obratny ve stycich &kalo hire. A i kdyz mame sy
smysl prace, nesmime téghargt, neba tak se také psychicky a fyzicky §grpame. Nasleduje
podrobny popis toho, jak by se mokitel pired vypuknutim syndromu vybeni chranit.

9.1 Spravna Zivotosprava a pohyb

Ke spravnému fungovani naseho organismutjezité dodrzovat @ita pravidla, jako je
pravidelnost v naSich ukonech (fiapstavani, stravovani), spravny pgmodpcinku a prace,
vhodna strava, ale i moralni pravidla jako nelhakrast atd.

Pohyb je dinnym antistresovym prasidkem, neb® bezprostiedre odbourava nafi,
negativni emoce a Skodlivé stresoveé latky, dloubddmak zvySuje odolnost organismu proti
zaezi, zlepsujecinnost krevniho okhu a dychani, redukuje nadvahu, upravuje krevrk tla
a hladinu cholesterolu v krvi. Dochazii mém také k produkci endorfin Vhodnym pohybem
pro sedava a duSevrzaloZzena zasstnani je jéga nebo pilates. Navic lze pohyb pouxi
vyucéovani, nap. pokud jsou &t nepozorné nebo unavenépnieme s nimi protahovat dmi
svalstvo, provést par uklémebo protahnout k@etiny. Pokud cwiime doma, i bychom si
zvolit co nejpohodIySi pozici, zajistit si klid, vy¥trat mistnost a pohodinse obléct. Pohyby
muzeme provagt ve stoje, v kleku, v sedu nebo v lehu, hlavnigjgy nam pohyb bylijemny,
aby byl pravidelny a abychom se protahli.

Strava ma vliv na Unavu, na nds vykon, nevhodnépmavidelné stravovani vede k obézit
M¢li bychom jist pravidel, v menSich davkactastji za den a naSe strava bylan obsahovat
rovnonerné mnozstvi vsSech latekil@zitych pro spravné fungovani organismu.

Stejre jako o stravu a pohyb se musime starat @ spanek, ktery musi byt pravidelny
a dostaténé dlouhy. Lidé mivaji se spankem ngregjSi potiZze,casta je neschopnost usnout
nebo ¢asté probouzeni. Nespavost vede kétiap Uzkostem. Lze ji napravit prazmenou
naseho Zivotniho stylu.

Pti dodrzovani vhodného Zivotniho stylu je sategmosti omezeni kdani a konzumace

alkoholu.
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9.2 Hospod#eni s¢asem

Hospod&eni s¢asem je velmi @leZitou dovednosti. Pokud si sprévmaplanujemeas, kdy
se budeme d&novat praci a kdy svym katkim a rodir¢, nedojde u nas k potin zahlceni
a prepracovani. DBlezitym wcem se budemec¢movat déle, nadezitym mér nebo vibec,
musime se také né&iti delegovat praci na jiné a nauseftikat ne, pokud se nanteo nehodi
nebo mame prace hogn

9.3 Pozitivni pocity a mysleni

Pozitivnim pocitem je fiméiend sebei/éra, pocit dostatku schopnosti zvladnout praci,
optimismus, pocit adekvatniho sp&aského a ekonomického uznani, osobni pohoda &#ivo
spokojenost, pocit &ti. MysSleni a city maji vliv na naSe chovani, &tdoy nelo byt

charakterizovano jako chovani typu B (zjednodageteno provadt vSe s mirou).

9. 4 Mezilidské vztahy

Nikdy nemiZzeme vyjit se vSemi, alettheme se o to pokusit tim, Ze se do nich vcitimge ze
budeme brat takové, jaci jsou, Ze se k nim buddmeat pozitivig, i kdyz oni k nam takovi byt
nemusi. Svym pozitivnimifstupem k okoli si uS#tne spoustu negativnich emoci, které jsou
Zivnou pidou pro SV Cas odéasu je nutnéighodnotit i vztahy ke své rodim partnerovi.

Do mezilidskych vztalh mizeme z#adit i vztah osoby k s@ébsamé. Pokud se mi na sob

néco nelibi, nebudu to mit rad ani na ostatnich ambpvani k ostatnim je tak ovli&mo.

9.5 Sebereflexe

Ucitel, ktery svou praci neustale zdokonaluje a hoidikbery se zajima o své pocity, snazi se
negativni myslenky nahrazovat pozitivnimi, snazzaebirat dlezitymi vécmi, pistovat smysl
pro humor, ovladat se a byt spravedlivy, se do 8Wostava, neloneztrati smysl své prace.
Pokud také ¢&itel bude oteieny a komunikativni, bude jeho prac&ingSet dobré vysledky.
Sebereflexe umaditije Wwiteli porozungt si, nalézt chyby ve své praci, ukazat mu, co Jefno
problémim a nechuti, a toto ma pak moznosténih Umoziuje zamyslet se nad nalezenym
problémem, znovu si projit své chovani, zanalyzasmtaci a pijmout konstruktivniieSeni.
Sebereflexe je sebevychovou, seberozvojem, mdizapsilad mezi tim, co chceitel, a tim, co
potrebuji Z&ci, ma vést k pohé&dobou stran. V opgmém gFipat mize vést k rychlejSimu
vyhoreni. Nekdy se stava, Ze misto rozvijeniétBt ho witel pretv&i k podoké své. Sebereflexe

by tomu ngla zabranit, ndla by wWwiteli pomoct rozvijet &dlesnou, psychosocialni i duchovni
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stranku jeho osobnosti a osobnostii,da to prodednictvim aktivizace, dramatizace, rozhavor
a dalSich interaktivnich prasdki.

9. 6 Vycvik, preventivni programy a supervize

Sami bychom se #i zajimat o to, jak snizit sy stres a nepohodu. Meme se naiit
nejrizréjSim technikdm prevence nebo sniZzovani stresu, towedj relaxovat, chovat se
asertivig, Wit se interpersonalnim dovednostem nebo systenyatieKit problémy. Mnozi
zantstnavatelé uz automaticky poskytuji poradenskou qmmangstnan@m, pravidelné
piresSkolovani a vycvik v pegbnych dovednostech, &keri i poskytuji jistou moznodizeni své
prace.

Diky preventivnim progradm seclovek nali brat svou praci jako vyzvu, ne @b nawi se
naslouchat a branit se proti pohlceni klientem.

Supervize je pikladem skupinovéhdeSeni problérin skupinové terapie, ale trhe byt
i individualni, vedena pouze meaiitelem a supervizorem. Jde o to, Ze supervizor s&opina
stejré postavenych koledgpomaha diteli feSit jeho konkrétni problém z praxei BBm mu nic
negikazuji, ale radi mu a navadi ho k vlastnifegeni. Supervizi fize provadt i zantstnavatel
tim, ZeteSi se zagstnanci jejich problémy s klienty, a dale tim, Bestard o zasstnancovo
zapracovani. Druhem supervize je Bélintovska slkauice o Bélintovské skupirviz priloha
¢. 4). BohuZel se supervize objevuje spiSe natho kariéry a v odbornéfipraw witele, nez
v pribéhu jeho kariéry. Jeji absence ale spolu s dalSakiofy zvySuje nadmmné zatizeni

pedagogickych pracovnika vede ke zvySenému riziku vyieoi.

Ucitelé a dalSi pedagafii pracovnici by na sebe nélinbyt prilis tvrdi, i kdyz by se rli
shazit pracovat twivé a smyslupld, nesmi se nechat praci pohltit a musi brat v ivahu
omezeni. Musi si wdomit, Ze druhé nezéni, neli by mit na mysli, co dobrého vykonali,én
by podporovat své kolegy, mluvit s nimi, poZzadab jpomoc a radovat se Zof kolem. Zarove
by se ndli vénovat jen opravdutidezitym wcem a zbylyas ¥novat sob a rodirg. Okolni st
se néni a my se musimednit s nim, abychom Zili vyvazénK piehodnoceni Zivota nam slouzi
vySe zmigna sebereflexe.

Nejen ¢lovéek sdm musi zgnit nevyhovujici situaci. Zasstnavatel by v boji se SV nein
zustavat pozadu. Zaratnandm mize #idit relaxani mistnost, z@nit organizaci prace, posilat
je pravidelg na kurzy a supervize, poskytnout jim dostatedlouhou dovolenou. Negh by

zapominat, Ze vloZzené prieiky do prevence SV se mu bahatati v podob spokojenych
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a zdravych zagstnané. Nemusi se tak starat o nedostatek &dnmand, jejich nespokojenost
a snizené usili nebo o hledani a zaskolovani nozgotistnand.

V dnesni dob si jiz fada instituci usdomuje hrozbu syndromu vyfeni a snazi se du
zaji¥ovat preventivni kurzy a programy nebo se podilat jgjich financovani. Znagsi
instituci, wnujici se ve dvoudennim kurzu prevenci SV, je gt@Z3entrum dohody. Tyto kurzy
jsou spolufinancovany Ministerstvem 3kolstVR. Vice informaci ke kugmm Centra dohody
uvadim v piloze¢. 5.
nejen ¥domostem, ale také di#hkomunikovat, relaxovat a ndtise dusevni hygiena kde by
mel ziskat psychosocidlni dovednostitifdsné pro budouciciiele je, pokud se do vyuky
zarazuji praktické ukazky z pedagogiky, nélpmdstatnowast stresu tvid situace, kdy si titel
nevi se situaci rady. Totbe @ispivat k jeho bezradnosti a bezmocnosti, kter@uddSV.

Denrt se Witel setkava s drobnymi stresory, které si ani nemnedomovat. U¥donmeni pak
piijde ve WtSich stresovych situacich, ffafgdyZz ma mluvit na v@jnosti nebo s rodi. V tu
chvili by me¢l prohloubit dychani, zklidnit pohyby, vyvolat siquistavu klidu &ici si: ,jsem
klidny" (= autosugesce). Bli bychom také uvazit, zda situace, ve které sehazitne, je tak
vazna, abychom se &V ni nednerné stresovali. Witel si miZze zkusit pedstavit problém
v perspekti¢, vyhnout se konflikim nebo ¥novat ukotim vice¢asu. Mél by dopedu rozpoznat
své hranice a snazit se, aby problémové situacgtvael, nag. nedostaval se do konflikise
Zaky nebo nesnoval (ili§ mnohoc¢asu opravam praci zalka gipraw do Skoly. Lépe se ukoly
zvladaji v atmosfi@ divéry a opory od kolely a také pokud jsme na rpripraveni, proto by
mélo byt samoejmosti zvySovani profesni kvalifikace i kulturnigbolitickych a socialnich
informaci.

Vyhodrgji se jevi uziti techniky mé akce vyrovnani se se streseiedpuvohujicimi
technikami, neb tak feSime pimo @icinu problému, na rozdil od uvaljicich technik, kdy
problém getrvava, jen je umigm nebo pesunut. Lidmi jsou aléasto vice pouzivany, alespo
zpadatku, pra¢ uvolovaci techniky. Jedné se ritap nalezeni humorné strankgcy, o relaxaci
nebo o citové odpoutani se od problému.

Uginnou prevenci jefeba rozpracovat na Grovni osobni, mezilidské itinsibnalni.
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10. MozZnostifeSeni jiz propuknutého syndromu vyhdeni

Pokud uz se do syndromu vyeai dostaneme, mamekolik moZnosti, jak se vyltd.
Muzeme si pomoci sami, iteme spolupracovat se skupinou a s rodinotZeme pozadat

nadizeného o pomoc neboireme vyuzit sluzeb profesiofal

1. Sami mizeme provést analyzu vlastni situadeshodnotit ji, gijmout opateni aridit se
podle nich. Musime se & vyhybat stresu, osvojit si protistresové technik z&it
relaxovat. Pokud byla naSe prace sedavého chamakiedeme se snazit mit co nejvice
pohybu, naopak, pokud naSe prace bylagana na lidi, na cestovani apod., budeme se
orientovat spiSe na zkhdjici ¢innosti a konfky jako je malovani nebo hra na hudebni
nastroj. Syndrom vyheni je meznik, kdy je nutné stanovit si naSe gsioiZnamena
snizit naroky na sebe, nause dolse komunikovat, vyjaibvat otewerg své pocity, dlat
si v praci pestavky, planovat, vyvarovat se sebelitostedpghazet probléam, myslet
pozitivné a vyuzivat nabidek pomoci od ostatnich.

2. Pro nasSe samostatné snazeni bude mit velky vyzoamlni oporaod nejblizSich lidi
z okoli — rodiny, patel, koled. Jejich naslouchani, povzbuzeni@aemi, Ze jsou tu pro
nas, napomaha rychlejSimu uzdraveni a znovunaviratraicené seb@séry. Vyhorenim
netrpi jen sdm vyhely, ale prag i jeho okoli. Vystupiované problémy mohou vést az
k rozvodu a rozpadu sociélni &siyhorelého. Velmi zalezi na tom, jak se sociélni si
vyhorelého bude snazit mu pomoci. K tomu musi mit o S jznalosti — &dét, Ze mu
nemaji nic vgitat, fict mu, Ze nevadi, kdyZz se méco nepovede, dat mu najevo, Zzegy n
véii a Ze ho maji radi. Nesijin ho ale ilis tlagit, neba’ by to v tem vyvolalo ot pocit
velkych narok kladenych na jeho osobu.

3. Skupina ndm doda pocit, Ze nejsme sami, kdo trpi SV, j@@mnam ujasnit si nasi
situaci, nfize ndm nabidnoutSeni, ukadzat nam, Ze situace neni tak bezvychg@nae
jevi. Ve skupinové terapii setrbe jednat 0 supervizi, systematickou pomoc vghéonu
s jeho profesionalnimi problémy, kterd mu pomahéhppit vlastni emoce a jednani, a to
vSe v neohrozujici atmos& Supervizi Ize dopotit jako vhodny preventivni pragtdek
pomahajici pedejit vyhdeni a vedouci k profesionalnimu i osobnimu rozvoiji.

4. Zaméstnavatel mize postizeného pracovnika poslat na podnikovouyiieido poradny,
na supervizi nebo mu #dit antistresovy program. &by také zajistit vhodné pracovni
podminky, pracovni ukoly vymezit jasma srozumitels, poskytnout zagstnaném

dostaténou volnost p vykonavani prace a dat jim moznost otipéu.
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5. Profesionalovéjako psycholog nebo psychiatr nAm mohou nabidwagsiechnuti, radu,
vycvik v relaxaci, nati nas antistresovym ae@nim a zvySovani sebejistoty. SV

pomahaji l€it prostednictvim psychoterapie.

Prvnim krokem na cesk preruSeni bludného kruhu vyiemi je u¢doneni si, Ze gco neni
v porddku, gijmuti faktu, Ze trpim SV a ctni s timto stavem skoncovat. Nasleduje dovolena
alespa 14 dni, aletim déle, tim Iépe. Dale je nutné o svych pocitedtwity nepotl&ovat je,
relaxovat, chodit na prochazky. Pokudik®/¢k vrati zgt do prace, bude k jeho uzdraveni nutna
opora ze strany kolég vedeni. Nejlépe by bylo, kdyby pracovnik by&ifazen na jiné oddeni,
jinou praci a s jinymi lidmi. Nkdy toto feSeni ale neni mozné nebo vedouci pracovnik nen
ochoten vyheéelému pomoci, a proto e byt zamistnanec nucen z prace odejit, cazZmjest
podpdit jeho pocit neschopnosti a selhani. Zamavateli sice ze zakona&igluSi povinnost
poskytnout zarstnanci dovolenou, gevat o & a plnit ustanoveni o pracovni dokale vime,

Ze se takiasto nedje. (Vice viz Zakort. 2/1993 Sh. ,Listina zakladnich prav a svobodgval
IV., ¢l. 26-30; Zakort. 262/2006 Sh. ,Zakonik prace®)

Profese pracujici s lidmi by seéy vyznatovat pravidelnosti porad, supervizi,iapelskych
rozhovon, které poskytnou pracovnikovi moznostéisly se se svymi problémy, pozadat
0 pomoc, navrhnout zlepSeni apod. Pracovnik poricdtlaj profesi musi fiesré oddElovat
pracovni Zivot od osobniho.

Rush (2003, s. 58-75) uvadi postup zotaveni s dnutigvckem, psychologem, psychiatrem
¢i dobre informovanym laikem, ktery bude vyieéého doprovézet na jeho cektuzdraveni tim,
Ze mu bude nejen poskytovat emocionalni podpormupatle mu klast drobné Ukoly zamjici
uspch vyhdelého, aby znovu nabyl své ztracené sétbemi, poniize mu osvojit si novy
Zivotni styl a bude tu proéppravidelré alespa dvakrat tydg. Zakladem takového zotaveni je
podiizeni se vyhtelého druhémudlovéku, coz pro & nemusi byt snadné, a takovy vztah je takeé
tézko udrzitelny. Vyheely ¢eka vysledky hned, ale nez se zotaviizento trvat i cely rok.
Poradce musi vyhelého ginutit odpa@ivat a obnovit si fyzické silyitve, nez se pusti do
napravy psychiky.

Vyhotely jedinec by il mit na paniti, Zze SV se mize vratit, a Ze napodruhé bude horSi ho
piekonat. Nestd jen nalézt novy smysl Zivota, ale také si ho etrhepehnat to s jeho

plnénim, ale ani nerezignovat ngn
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VYZKUMNA CAST

1. Uvod

Mé praktické vyzkumné Se&ni si kladlo za cil zmapovat, zda jsou pedagogiracovnici
informovani o syndromu vyteni, jak hluboké maji o tomto syndromu znalostakeétzda ho na
sokE pociuji. Mimo to je také Séeni zandfeno na to, na jakém typu pracoviftedagoditi
pracovnici fisobi, neb6 existuje dom#nka, Ze syndrom vytteni ma zavislost i na typu skoly,
kde pedagogicky pracovnik pracuje. Jedna se aleepousdieni informativni, nehd hlavnim
cilem této z&¥recné prace nebylo zkoumat vztah mezi pracéwmisa vznikem SV.

O vysledcich tohoto S&ni pojednavaji nasledujici kapitoly. Nejprve jsammezila
vyzkumny vzorek, dale jaké metody byly pouzity préskavani a zpracovani dosazenych

vysledii, a nasledéjak vyzkumné Séeni probihalo &eho v m bylo dosaZzeno.
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2. Vyzkumny vzorek a metody ziskavani udaij

Svou za¥recnou praci i vyzkumné Setni jsem zamtila na oblast pedagogickych
pracovniki. Bude proto vhodné uveést, kdo se pedagogickymoprdkem rozumi. Zakon
0 pedagogickych pracovnicich tak ozme toho, kdo kona pgimou vydovaci, gimou
vychovnou, fimou specialti pedagogickou neborfmmou pedagogicko-psychologickdinnost
primym pisobenim na vzthvaného, kterym uskut&uje vychovu a vzthvani na zéklad
zvlastniho pedpisu, ..., je zagstnancem pravnické osoby, kterd vykoné&waost Skoly, nebo
zanestnancem statu neb@ditelem Skoly, neni-li k pravnické ogolykonavajicicinnost skoly
v pracov@pravnim vztahu nebo neni-li zastnancem statu. Pedagogickym pracovnikem je téz
zan¥stnanec, ktery vykonavaimou pedagogickotinnost v zéizenich socialni p@." (Zakon
¢. 564/2004 Sh. ,,O pedagogickych pracovnicich”],n& 2, odst. 1). mi, kdo vykonavaji takto
definovanou pedagogickainnost jsou:

e ucitele,

* vychovatelé,

» specialni pedagogové,

* psychologove,

o trenéi,

* pedagogoveé volnéhtasu,

» asistenti pedagoga a vedouci pedagtigiracovnici(srov. tamtéz).

Pti volbé vhodné vyzkumné metody bylo nutné si nejprve vyimgzkumné otazky, tedy to,
co chci svym vyzkumem zjistit. Vyzkumné otazky pib@¥e vyzkumném Sggni zrEji takto:

1. Veédi pedagodgiti pracovnici, co je to syndrom vyieni a dokazi ho definovat?

2. Newdi pedagoditi pracovnici, co je to syndrom vytemi a nedokazi ho definovat?

3. Vyskytuje se syndrom vybeni v pedagogické profesi v 10 a vice %?

4. Vyskytuje se syndrom vybeni v pedagogickeé profesi menez v 10 %?

Vzhledem k citm vyzkumného S&tni se jako nejvhodjsi jevila metoda dotazniku
s ote¥enymi otdzkami, nehbjsem potebovala zjistit znalosti o syndromu vyieai a jejich
miru. Podstatou dotazniku je péagjiSteni dat a informaci o respondentovi, jeho nézor
a postoi.

Pri tvorbé jednotlivych otazek dotazniku jsem vychazela otato bylo popsano v teoretické
Casti zaérecné prace, tudiz jednak byl dotaznik z&em na samotny pojem syndrom vy&oi
a jeho definici dastniky vyzkumu, jednak také na jehdicmy a projevy. V kazdé otazce

Gcastnici ukazali, jak hlubokymi znalostmi o syndrowylaeni disponuiji.
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Dotaznik obsahoval celkem d#wtazek, ziehoz ti otdzky s moznym vyyrem odpoxdi
(vzdy jen jedna moznd) a zbyvajicich Sest otazéd dgwenych s libovold dlouhou odpogdi.
Prvni ti otazky zji¥ovaly Wk, pohlavi a typ pracovis§trespondenta, zbyvajici otazky se uz
orientovaly na samotny syndrom vykai. Dotaznik je mozné si prohlédnoutiiiqzec. 6.

Vybér osob do empirického §eni probihal na zaklgdzanerného vykru. Vzorek musel
obsahovat vZzdy dva zastupce Zenského a dva zéstupéského pohlavi z kazdé&kove
kategorie. Welem takto zvoleného vgiového souboru bylo co nejvice reprezentovat zéklad
takto rozéleného souboru je, Ze umaje sledovat jednotlivé rozdily mezi muzi a Zenami.

Protoze ve svém okoli znangkolik pedagogickych pracovnik slouzily tyto osoby jako
kontaktni, a zprogedkovaly gedani dotaznika jejich vybrani aigdani zpatky mé osébTyto
kontaktni osoby pracuji natuznych pracovistich viznych c¢astich Moravy a dotazniky
ponechaly na mi&t kde k nim ndl pristup kazdy, kdo se acitna vyzkumném S&tni Eastnit.
Na tomto mist se také nachazely instrukce pro vy mimo jiné s poZzadavkem vygim dle
zadanych kritérii — vzdy dwna muzi a déma Zenami v kazdéékové kategorii. Po dite,
piedem dané da@bbyly vyplnéné dotazniky z tohoto mista odebrany a vraceny. renotoze
jsem pdaitala s tim, Ze ne kazdy ze vSech oslovenych skuya z&astni, ponechala jsem si
dostateén¢ dlouhou dobu na to, abych mohla vyhledat osobgtedorii, které se mi nepdia
timto zpisobem ziskat. Vybrala jsem si proteékalik zafizeni, kde jsem rozeslala dotaznik
elektronicky s prosbou (o vypini dotaznik bud’ Zenami nebo muzi v chyficich wkovych
kategoriich) obracenou na zastupcéizami o zprogedkovani dotaznik konkrétnim osobam.
Nékolik zastupdé bohuzel wibec nereagovalo, ovsem odkterych se poddo ziskat mnoho
cennych uddj. | pres jisté potize s navratnosti dotaznie nakonec povedlo ziskat fediné

Gdaje v kazdé kategorii.
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3. Metody a techniky zpracovani udaji

Metodou se rozumi z&my postup, kterym dosdhnemeitgho cile. Vyzkumnéa metoda je
podle Pelikana ,obecnym metodologickym nastrojem k ziskani a zpéméodat, vymezujicim
SirSi a komplex#jSi uhel pohledu na S&nou problematiku(1998, s. 95). Technikou se rozumi
dil¢i pristup. Zvolenou technikou pro tuto praci je dotzktery sefadi mezi metody obsahové
(Danilov, in Chraska, 1989, s. 28), metody desknyt v jejimz ramci vymezuje Kinek
techniku dotazovaci (in Chraska, 1989, s. 29) netetody ziskavani Udaj a to nepimé
vySetovaci dotaznikové (explorativni) ziskavani daddfarek, in Chraska, 1989, s. 30).

Vzhledem k tomu, Ze dotaznik byl koncipovaeyazré otewenymi otdzkami zagstenymi na
ziskani ¥domostnich 0déj zdalo se nejvhodji dotazniky zpracovat kvalitativni metodou
textové analyzy,Analyza umo#uje lépe poznat stawei, objevovat nové fakty a souvislosti,
uvedomovat si vyznamneé (.casti a celek (...), zkoumatipiny a dalSi souvislosti, odkryvat
a formulovat zakonitosti,”,Jejim prostednictvim lze dogp k poznani podstaty zkoumanych
jevir.” (Chraska 1989, s. 39-40). Tzn., Ze jednotlivé poloZzky daiau byly samostatn
rozebrany a jejich vysledky slo¥nzhodnoceny. Tam, kde to bylo mozné, jsou jednétliv

vysledky zobrazeny i v grafické nebo tabulkové gmdo
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4. Analyza vlastniho Sefeni

JelikozZ si toto vyzkumné Fehi nekladlo za cil hledat vztah arfigmy mezi pron¢nnymi,
ale snazilo se o postizeni ur@visyndromu vyheni v pedagogické profesi, o zachyceni
skute&néeho stavu, Ize hovib misto o kvalitativeé orientovaném pedagogickém vyzkumu také
o pedagogickém fpjzkumu (srov. Chraska, 1988, s. 8).

4.1 Zakladni informace

S e

Nasledujici tabulkainasi gehled respondeftz(castrénych ve vyzkumném Seni.

Tabulkas. 1: Pohlavni a &ové zastoupeni respondéne vyzkumu

Vék respondentu Celkem
<25 25-34 | 35-44 | 45-54 | 55-64 > 65
. Zena 2 2 2 2 2 2 12
Pohlavi mu 2 2 2 2 2 > 7
Celkem zeny i muZi 4 4 4 4 4 4 24
Procentuelni zastoupeni| 16,7% | 16,7% | 16,7% | 16,7% | 16,7% | 16,7% | 100,2%

Vlivem zaokrouhlovani na jedno desetinné misto@®ainy paet Wastniki zvysil na 100,2
%. Z tabulky je vidt, Ze ze zakladniho souboru, tedy viech pedagogfickyacovnik v Ceské
republice, byli do mého vyzkumu vybrani vzdy dvate@ci Zzenského a dva zastupci muzského
pohlavi. Tento vyér Ize ozndit za zandrny, nebd byla jasg dana kritéria, které od souboru
pozaduji, ale také jako nahodny, nélalSi vykEr Géastniki uz nebyl podmién jinymi faktory,

nez-li wkem a pohlavim. Graf nazarmkazuje data z tabulky.

Graf¢. 1 \kkové a procentuelni slozeni soub

o >65
16,7% o <25
16,7%

m25-34
B 55- 64 16,7%

16,7%

045-54 035-44
16,7% 16,7%

Tabulka¢. 2 nabizi pehled pracoviSresponderit
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Tabulka¢. 2 Pracovist responderii

Pracovisté respondent Celkern
ZS ZUS SS  |Gymnazium|Konzervatof| VOS VS PPP
Dol ienfx 2 2 2 2 1 2 0 1 12
muz 2 2 1 5 0 0 1 1 12
Celkem 4 4 3 1 1 2 1 2 2
Procentuelni zastoupeni| 16,7 167 | 125 292 42 83 42 83 | 1000

Nize jsou vidt grafy, které ukazuji pracovistna kterém respondentiigobi, a to jednak
nerozliSed a jednak dle jednotlivych pohlavi. Tento principde uplatovan i u nasledujici

analyzy vysledi vyzkumného Séeni.
Graf¢. 2 Pracovigt vSech respondeint
O PPP; 2;8,3% @ ZS;4;16,7%
mVS;1;4,2%

@ VOS:; 2; 8,3%

B ZUS; 4;16,7%

B Konzervatof; 1;

4,2%
0 Gymnazium; 7; 0sS$;3;12,5%
29,2%
Grafé. 3 Pracovist zen
5 O PPP; 1; 8% mZS: 2: 16%
B VS; 0; 0%

@ VOS; 2; 17%

B ZUS; 2; 17%

B Konzervatof,
1; 8%

O Gymnéazium:; 0OSS: 2; 17%
2:17%
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Graf¢. 4 Pracovist muZi

O PPP; 1; 8,3%

. @ ZS; 2, 16,7%
mVsS; 1; 8,3%

@ VOS; 0; 0,0%

@ Konzervator,

B ZUS; 2; 16,7%
0; 0,0%

oss; 1; 8,3%

O Gymnazium; 5;
41, 7%

4.2 Analyza vysledk

Analyza vysledlt vyzkumného Séeni uvadi vzdy vyzkumnou otazku tak, jak byla uvede
v dotazniku, dale uvedeni wteptjSich odpo¥di responderit a Udaje o procentuelnim
zastoupeniéchto odpo¥di na celkovych néasgjSich odpodich.

1. Vite, co znamena pojem syndrom vyheni?

Tato teti otazka dotazniku #a za Ukol zjistit, zda si pedag@ti pracovnici mysli, Zeadi,
co znamena pojem syndrom vyhoi. \&tSina respondefitodpowdéla kladrg, zda je jejich
domreénka spravna nebo nespravna se snazi zjistit dal$zly dotazniku.

Tabulkac¢. 3 Znalost pojmu syndrom vyteni

Vim, co je syndrom vyhoreni Celkem
ano ne
. Zena 12 0 12
Pohlavi —ri 11 1 12
Celkem 23 1 24
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Graf&. 5 Znalost pojmu syndrom vykeni

mne; 1; 4,2%

m ano; 23; 95,8%

2. Co si pod timto pojmem edstavujete?
Tato vyzkumna otézka pgatpraw k ttm otazkédm, jejichZz ukolem bylo zjistit, zda i kdyz
respondenti odpa@déli na znalost pojmu kladf tak Ze opravduadi, co SV znamena.

Tabulkac¢. 4 Definovani pojmu SV

Pod pojmem SV si Pohlavi a procentuelni zastoupeni odpoveédi c Procentuelni
. o = = elkem .
respondenti predstavuji Zena % muz % zastoupeni
nechut k praci 6 50 6 50 12 23,1
ztrta smyslu prace 2 33,3 4 66,7 6 11,5
celkova vy€erpanost 3 60 2 40 5 9,6
Unava 6 75 2 25 8 15,4
pretizeni 0 0 2 100 2 3,8
psychické vy€erpani 2 50 2 50 4 7,7
ztrata tvofivosti 0 0 2 100 2 3,8
nesoustredéni 3 100 0 0 3 5,8
apatie, nezdjem o praci 3 429 4 57,1 7 13,5
deziluze 0 0 3 100 3 5,8
Celkem 25 - 27 - 52 100

Tabulka ukazuje, kolikrat zvolila odpé&¥ Zena a kolikrat muz. Sloupce vedlecotéchto
odpowdi predstavuji, kolik %&ini tyto odpowdi na odpo¥dich mu# i Zen dohromady. Sloupec
procentuelni zastoupeni pak posuzuje oddbmui i Zen spoléné na celkovych odpasdich.

VétSina respondetitpopsala alespiojeden znak syndromu vykeni, i kdyZz mnozi uvaii
spiSe piciny nebo projevy vzniku tohoto syndromu. Spréawncili, Ze syndrom vyhieni je
ztrata nadSeni a chuti do prace, nezajem o prgterpanost (fedevsim psychicka), deziluze
a ztrata smyslu prace.

Mimo pric¢iny uvedené v tabulce se objevily fiapnevzalanost, nezvladani prace, ckjibi
opora okoli nebo chyici supervize. Projevy neuvedenymi Vv tabulce pafy bnap.

podraza@nost nebo bezmocnost.
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Graf¢. 6 Redstavy vSech respondérd vyznamu pojmu syndrom vyteni
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Graf¢. 7 Redstavy Zen o vyznamu pojmu syndrom vigrd
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Graf¢. 8 Fedstavy mu& o vyznamu pojmu syndrom vykeni

3. Jak si myslite, Ze se projevuje u pedagogickygmacovnika?

Nazory na to, jak se syndrom vybai projevuje, se do velké miry kryji &ti, které

respondenti uvadi, kdyZ odpovidali na otazku, co si pod syndromegrhoreni fredstavuiji.

Tabulkac¢. 5 Projevy syndromu vyhieni

Projevy SV Po[llaw a procentuelni ZaS'EOLvaenI odpovédi Celkem Procentuelr)l

Zena % muz % zastoupeni
nechut k praci 4 40 6 60 10 27,8
apatie 0 0 4 100 4 11,1
vycerpanost 1 33,3 2 66,7 3 8,3
Unava 3 42,9 4 57,1 7 19,4
zdravotni potiZze 0 0 2 100 2 5,6
ztrta smyslu 3 100 0 0 3 8,3
nezgjem o studenty 3 100 0 0 3 8,3
ztrata tvofivosti 4 100 0 0 4 11,1
Celkem 18 - 18 - 36 99,9

Obg pohlavi za nepstjsi projev SV uvada nechti k praci, nezajem o ni. Zeny se zminily
i 0 ztrd€ zajmu o studenty, o to, co se s nimi stane,ie3eni kazeskych problém, o nulové
shaze finaSet inovace do vyuky nebo o nulové snaze bytiknei. Dle mui vyhaotely pedagog
trpi velkou Unavou, zdravotnimi potizemi a apatiojgvujici se nejen ve Skole, ale

i v soukromém zivat
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Graf¢. 9 Projevy syndromu vyleni dle vSech respondént

Graf¢. 10 Projevy syndromu vyhieni dle zen

U Zen se S\asto projevoval ve vztahu Ktm — ztrata zajmu oénnekreativnost v praci,
ztrata autority ped dtmi, nedostatky ve adomostech, které ma pedagoiggat. V disledku
toho se pro &iprace stdva nesmysinou.ceypava je, citi se zklamané a nespokojené.
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Grafé. 11 Projevy syndromu vylteni dle mui

SO B N W N 00 OO N

Mén¢ castou, ale spravnou odpmii na tuto otazku uvedenou muzi byly i bezmoc ¢ekidst,

nervozita, ztrata energie, nespokojenost a zklaimraai.

Jeden zastupce muzského pohlavi na otazku ¢éedpowdet.

4. Pro¢ si myslite, Ze dochazi k jeho propuknuti?

Sesta polozka dotazniku sénevala otazce

MLV

10CI

pracovniki. NegasgjSi odpowdi opst uvadi tabulka.

Tabulka¢. 6 Ficiny syndromu vyheni

n syndromu vyhteni u pedagogickych

Pohlavi a

procentuelni zastoupeni odpovédi

Procentuelni

Priciny SV Zena % muz % Celkem zastoupeni
naroc¢nost prace 6 60 4 40 10 20,8
nizké ohodnoceni 1 25 3 75 4 8,3
nedostatek odpocinku 0 0 2 100 2 4,2
pretizeni 5 55,6 4 44,4 9 18,8
nizka prestiz povolani 1 33,3 2 66,7 3 6,3
problémovi Zaci 1 33,3 2 66,7 3 6,3
chronicky stres 2 50 2 50 4 8,3
rutina 3 75 1 25 4 8,3
chybi podpora okoli 3 100 0 0 3 6,3
chybi dalSi vzdélavani 3 100 0 0 3 6,3
nespoluprace rodict se Skolou 3 100 0 0 3 6,3

Celkem 28 - 20 - 48 100,2

2%

Co se tg¢e mireni o gic¢inach vzniku syndromu vyliteni, projevily se pra/zde mezi muzi

a Zzenami nejtsi rozdily.
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Graf¢. 12 Riciny syndromu vyheeni dle vSech respondént

12+

Jak je mozné z grafu Wt deset (20,8 %) respondérde domniva, Zeifginou syndromu
vyhoreni u pedagogickych pracoviile samotny fakt, Ze pracuji jako pedagtigpracovnici.

S povahou jejich prace souvisiiepizeni, které se umistilo na druhém gist

Graf¢. 13 Riciny syndromu vyhéeni dle Zen

fle

Pro Zeny je v jejich praciudezita opora a podpora okoli, a to i ze strany &diti. Pokud
socialni oporu nemaji nebo u nich dochazi ke kktifh s rodéi (nagr. ocemovani &itela), vidi

to jako gicinu vzniku SV. Stejs tak zalbedavani do kazdodenni rutiny, ztrata smyslu prace,
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Spatné pracovni podminky a chjibi dalSi vzdlavani se pro & stdva zpsobem, jak rize
pedagog syndromem vyfeni onemocét.

Pouze jedina respondentka nedokazatd ani jednu picinu syndromu vyhieni.

Graf¢. 14 Ric¢iny syndromu vyhéeni dle mué

Muzi, neZ na oporu okoli nebo problémy s tpdkladli vétSi diraz na nizké finami i slovni
ohodnoceni a taktéZ na nizkou speleskou prestiz svého povolani. Domnivaji se, Zeigala
pedagogického pracovnikaigobi dlouhodoby stres a zardvepokud je tento pracovnik
perfekcionista nebo neni schopen atipat, fici ne nebo si Iépe zorganizou&s, vede tento

jeho zpisob zivota k syndromu vyheni.

5. Kde jste ziskali znalosti o tomto pojmu? Byly tkto ziskané informace dostéujici?

Tabulka¢. 7 Zdroje informaci o syndromu vyfeni

Zdroje ziskavani | Pohlavi a procentuelni zastoupeni odpovédi C Procentuelni
. . = = elkem .
informaci Zena % muz % zastoupeni

Popularni ¢asopisy 3 60 2 40 5 13,9

Populérni literatura 2 50 2 50 4 11,1

Odborna literatura 1 50 1 50 2 5,6
Skola 3 60 2 40 5 13,9
Internet 1 33,3 2 66,7 3 8,3
Kurzy / Skoleni 5 83,3 1 16,7 6 16,7
Praxe 1 50 1 50 2 5,6
Média 1 50 1 50 2 5,6
Samostudium 1 100 0 0 1 2,8
Vlastni tvahy 1 100 0 0 1 2,8
Nevi 1 20 4 80 5 13,9
Celkem 20 - 16 - 36 100,2

1
N
\l
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Z tabulky a nasledni z grafi vyplyva, Ze respondenti ziskavaji informace o sgnul
vyhateni nejiiznéjSimi zpasoby. Nejvice informaci se dékli na kurzech, semirich nebo
Skolenich (ne ovSem za&bhenych pouze na syndrom vyieni), dale potom z dob studii
a z popularnicitasopisi a knih. Vysoké procento (13,9) ale nalezi i odjlbynevim, kde jsem
tyto informace ziskal“.

Graf¢. 15 Zdroje informaci vSech respondént

Graf¢. 16 Zdroje informaci zen

6,

Zeny uvadly vétSinou vice zdrdj ziskavani informaci nez jeden. Volba zdroje u nich
zavisela i na vykonavané profesi &u. Mladsi Zeny uvéadly jako zdroje Skoleni a informace

ziskané z dob studii, starSi Zeny spi@eopisy a literaturu, Zeny veretinim ¥ku ziskavaly
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neiastji informace ze Skoleni a &sopisi. Pracovnice pedagogicko-psychologické poradny

uvedla za zdroj informaci praxi a odbornou literatu

Graf&. 17 Zdroje informaci muiz

U muZl se nejastji vyskytovala odpowd’ ,nevim*, a to pedevSim u muk starSich. DalSi
zdroje informaci jsou vests vyrovhané, stefnjako u Zen fevladaji popularnicasopisy

a literatura. MladSi muzi @puvadli jako zdroj informace ze skoly.

Druhd otazka ifedposledni dotaznikové poloZzky se tykala do&texsti informaci, které

respondenti o syndromu vytemi maji.

Tabulka¢. 8 Dostaténost informaci o syndromu vyteni

Informace dostacuji Celkem
Ano Ne
. Zena 4 8 12
Pohlavi ey 3 ) 5
Celkem 7 17 24

Je patrné, Ze respondenti nepovazuji své inforroaggndromu vyhteni za dostajici. Ti,
kterym znalosti o SV st& tvori pouhou necelouétinu oslovenych respondént

V piedchozi¢asti dotaznikové poloZzky bylo zj@&to, odkud respondenti ziskali a nadéle
cerpaji informace o SV. Vicemése tak dje z jejich popudu. Bkolik Zen a mui sice ziskalo

informace ve Skole a na Skolenich, ale jejicitgboneni velky a informace ziskané timto
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zpisobem pro & nebyly dostéujici. Nikdo z dotazanych neuvedl za zdroj inforinaag.

supervizi. Z toho vyplyva, jak je SV ze stranytingi stale podagovan.

Graf¢. 18 Dostaivost informaci u vSech respondént

@ Ano; 7; 29%

B Ne; 17, 71%

Graf¢. 19 Dostdivost informaci u ze

O Ano; 4; 33%

B Ne; 8; 67%

Dvé tietiny oslovenych Zen se domnivaji, Ze jejich infaceo SV nejsou dosigici. Kladna
odpowd’ u ¢tyiech Zen byla podména jejich profesi nebo osobnim zdjmem o syndronoteyii
— jedna Zena je aktivni psycholoZzkou, druha Zenaaloy psycholoZkou,iéti Zena sama
prochazi syndromem vykeni actvrtq se snazi ziskat o SV co nejvice informaahaZsse mu

piedchazet.

Graf¢. 20 Dostdivost informaci u mu¥

3 Ano; 3; 25%

B Ne; 9; 75%
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Tti kladné odpowdi u mu#i rovreZz souvisely s jejich osobnim zdjmem nebo profesied
muz jeieditelem pedagogicko-psychologické poradnyisopi roviz jako psycholog, zbyvajici

dva se syndromem vyteni zabyvaji z tohoiodu, Ze chiji byt v této oblasti vzélani.

6. Poct’ujete vyhoreni sami na sob?

Posledni otdzka dotazniku Zjivala, zda respondenti na gopoci’uji & uz naznaky SV,
nebo zda timto onemo&mim uz trpi.

Krome toho, Ze tkolik responderit pocituje ¢astou Unavu a titou miru getizeni, d¥ zeny
a jeden muz uvedli, Ze trpi jistymitipnaky syndromu vyheni (bez specifikaceéthto
piiznakh), a jedna Zenatfznala, Ze timto syndromem trpi. Ostatni resporicentiti zdraw.

Tabulkac¢. 9 P@et vyhdelych respondefit

Pocituji na sobé syndrom
vyhoteni Celkem
ano ne
. Zena 3 9 12
Pohlavi: —1% 1 11 12
Celkem 4 20 24

Graf¢. 21 P&et vyhdelych respondeiit

O ano; 4; 16,7%

B ne; 20; 83,3%
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5. Shrnuti a diskuse vysledk vyzkumného Sefeni

Nyni je na mist shrnout a zhodnotit dosazené vysledky vyzkumnélieri. Velmi pozitivni
je, ze 95,8 % respondéntna pojem syndrom vykeni a dokaze si pod nint, az vice¢i menrg
piesré, predstavit, ¢ jde. &tSinou se objevovala mySlenka, Ze SV je ztratouécdo prace,
psychickym vyerpanim a nezajmem o praci. Timégste&ne potvrdila prvni vyzkumné otazka
a vyvratila se druha. Respondentdi; co syndrom vyh@ni znamend, ale nedokazi ho @éplin
piesré definovat, Zadny z respondémag. neuvedl, Ze se jedna o duSevni stav nebo negativn
vztah k lidemcastokrate zfisobeny pra¥ praci s lidmi.

Projevy a piciny syndromu vyhteni popisuji muzi a Zeny rozdéinZeny se vice orientuji na
SV v souvislosti sé&mi (neschopnost je naéii néco nového, pouzivat nové metody vyuky,
zavadt inovace do vyuky, ztrata autority apod.), zatimmazi kladou draz na své vlastni
pocity a neuspokojeni z prace (Unava, nervozitéeskost, zklamani, apatie a nespokojenost).

Znany vyznam kladou respondenti na nérost profese aiptizeni. Zajimavé je, ze se
v odpovdich neobjevila Zadna, ktera by #i@ piicinu v osobnostnich dispozicicioveéka.
Respondenti uvedli dost&mee mnoZstvi ficin, které skuténé k SV sngtuji, ovSem jednalo se
0 priciny vnéjSi (institucionalni i spok&enskeé).

Pro Zeny se jevi bytiateZitou podpora okoli. Pokud r@@i s Zenami — pedagozkami deb
spolupracuji a komunikuji a pokud ma Zena dobrociddti oporu poskytovanou rodinou
a prateli, nedochazi u ni k SV. OvSem pokud tuto opwma nebo ji ztrati, ztraci svou jistotu
a spolu s dalSimi problémy nadale neni schopnaudbtlaku svého nakného povolani.

Za velké negativum povazuji, Zze pedagtigipracovnici nejsou dost&t@ informovani
o syndromu vyhieni. Ne kazdy se z vlastniile zajima o prevenci negativnich jg\a jak vyslo
ve vyzkumném Sé&ni najevo, instituce zastnavajici pedagogické pracovniky berou tento
syndrom na #domi stale je$t nedostaténé, i kdyz existuji moznosti, jak své pracovniky
o syndromu vyhieni informovat a podporovat je v prevencitdina respondedtpriznala, Ze
znalosti, kterymi disponuji, nejsou dostaté. Rekvapuijici je, Ze nedostéte€ informovani se
citi i ti, ktefi prosli Skolenimi nebo maji informace o SV z detych studii. Tito respondenti
uvedli, Ze problematika SV byla zndima pouze okrajava nebyla filis rozebirana. Pokud tedy
pedagoditi pracovnici ziskavaji informaceiqvazre samostudiem, je nutné je ktakovému
samostudiu motivovat a v jejich snazeni je podpat.ov

Velkou pozornost si zasluhuje pocit vykai u 16,7 % respondéntToto ¢islo se shoduje
s udaji z jinych vyzkur, které uvadji rozsah vyheéeni W&itela mezi 10-20 %.

K onemocini syndromem vyhi@ni se oteken® priznala jedna respondentka véku 55-64

4

let pisobici na gymnaziu. Uvedla také, Ze se \asnosti jiZz intenzivé 1é¢i a shani si dostupné
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informace, proto se sama citi informovana dostéteDalSi d¥ Zeny a jeden muz podle svych
odpowdi (trpi rékolika priznaky SV) zainaji timto onemoaimim trpit. Jedna z respondentek
pocitujicich vyhdeni ma 25-34 let atigobi na konzervatp druha respondentka se nachazi ve
skupire 45-54 let a fisobi na zakladni uttecké Skole. Muz se nachazi wkeveém rozmezi 45-
54 let a fisobi na blize nespecifikované&estni Skole. Tim se potvrdildeti vyzkumna otézka

a vyvratila ¢tvrtd — syndrom vyhi@ni se v pedagogické profesi objevuje ve vice néd 96
piipadi.

Z dosud provedenych vyzkuime mozné se da@dét, Ze syndrom vyh@ni postihuje lidi
cerstw nastupujici do prace nebo naopak lidi,iki& pisobi na pozici 20 a vice let. To se
potvrdilo i v mém vyzkumném Seni. Jedna z respondentek, ktera fmala naznaky vyheni
se nachazela veskovém rozmezi 25-34 let, a také dalSi dva respandemachazeli v rizikové
skupire 45-54 let. Respondentka trpici syndromem wvghopak ndla 55-64 let.

Jistym ozdraveniméthto witela by mohla byt nap tvarci dovolena. Pracovnici by se
odpoutali od prace, ale zardveby nemuseli propadat bezrfida pocitim neschopnosti
a nepatebnosti, nebo by ,néco vytvaeli, dklali* a jejich vysledky prace by se také mohly
pouzit ve vyuce, v mimoskolnich aktivitach i ke @eni Skoly. Tim viastnziska i Skola (nebo
jiné za&izeni) — pracovnik sice nebude moci vykonavat gw@ei, ale zarove vytvori néjakou
pomicku, nazorny material nebo jiné vybaveni (hadulisy k divadelnimu fedstaveni, gkiku
na webnice, latkové voziky na balony apod.), ktera ggdmize pomoci v praci i samotnému

pracovnikovi, pokud se rozhodne na suequni misto vratit.
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ZAVER

Vzhledem k informacim ziskanym v teoretické i vyaingé ¢asti mé zagrecné prace vidim
nutnost ¥novat se syndromu vybeni, ktery je dnes&Sim problémem nezitve. Zijeme ve
spole&nosti plné sowivosti, kde se kladetdaz na vykon a Usgh, a tato dekavani vystavuji
lidi velkému tlaku, kterému ne kazdy je schopenladat.

Snadiji vyhoii lidé nadSeni, perfekcionisti, sebe¥domi, cileédomi, ochotni riskovat,
neungjici odpaivat, vysoce odhodlani, se sklonyélad si vSe sam, podle svych pravidel a mit
vSe pod kontrolou nebo naopak jedinci majici nizddée¢domi a sebepojeti, ti, kiese zajimaji
o druhé a jsou vysoce empiti Osoby depresivnladkné, Uzkostné, fobické, hostilni, agresivni,
trpici beznad&i nebo osoby lehce se vzdavajici a osoby s nizésertivitou, jsou také
nachylrgjsSi k SV mnohem vice, nez osoby, které se viajpapanymi znaky.

Navic existuji povolani, ktera jsou nénd na svou realizaci. Jednim takovym je i profese
pedagogického pracovnika, kterému byla tatoiméina prace $novana. Witelé nadSeni pro
svou praci, pebirajici ukoly jinych a majici na sebe velké ngrgkekraiuji hranici svych
psychickych a fyzickych moznosti, vydavaji vice rgme nez pijimaji zpét a postupé zatnou
vyhativat.

Je proto nutné, aby pedagogové sami, ale i jejichi dyndromu vyheeni gredchazeli a aby
o rem byli doke informovani. Pracovnik v oblasti mezilidskych atxt se musi urt odpoutat
od prace a nenosit si ji damJe dobré, pokud m&koho, komu se fi¥e s¥iit a probrat s nim
své problémy, ale musi mit na pa&mze jeho okoli nemusi jeho prace zajimat. Sartalsd
negilepsi, bude-li se pad trapit problémy z prace. Diky sebereflexi budiéelova prace stale
nova, bude findSet nové poznatky, nové situacéiel nebude zaledavat do stereotypu a pokud
bude dodrZzovat i ostatni zasady zdraveého Zivotngtglu, syndrom vyhieni u Rj
pravdEpodobré nenastane.

Vlastni snaha pedagogického pracovnika v prevexcby meéla byt vhodi podpdena ze
strany zamistnavatele i nadzenych instituci. Vhodnou prevenci je poskytnutizmosti dalSiho
vzklavani, posilani pedagogickych pracovnika supervize i vyti@ni podporujiciho
a chapajiciho prosdi.

Vysledky vyzkumného Sini ukazaly, Ze pedagdti pracovnici porarné dolre wdi, co se
skryvad pod problematikou syndromu vybni, ovSem informace si obstaravaji spiSe sami.
Myslim si, Ze je nutné, aby sami pedadtigipracovnici ani jejich okoli tento syndrom

nepodcéovali a nEli na pangti, Ze ,védet” je dulezité, ale Ze pouhé informace neésta
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1. Projevy syndromu vyhd‘eni ve vztahu k sob sama, ve vztahu k druhym

a projevy syndromu vyhareni navenek

Jeklovda Reitmayerovg 2006, str. 20-21) roztlji priciny podle toho, jak je proZzivame ve

vztahu k sob samému, k ostatnim a jak se projevuji navenek.

* Ve vztahu k sob samému— beznadj, Unava, pesimismus, réarovani, zklamani,
uzkost, obavy, strach, edmd vyerpani, jedinec se citi prazdny, chladny, v koncich
odstreny, sam neni schoperco udtlat, neni motivovan, ostatni jsou rychlejsi
a lepsi, stres, nafi, nizké sebehodnoceni, nespokojenost se sebm§ oesob
dobré mieni, nedostatek energie a sily, nedostatelivesti, motivace, plah

* Ve vztahu k ostatnim- lidé ho ob#Zuji, jedna s nimi chladha bez cii, ztraci
empatii, druzi ho nezajimaji, jejich problémy senletykaji, nezajima ho, co si em
druzi mysli, jak ho vidi a hodnati.

* Projevy vyhdeni navenek- sniZzeni produktivity prace@s’asy, brani prace doin
produktivita ale #stava stejna nebo se jéstice sniZuje a to zvysuje frustraci), ztrata
odvahy, neochota riskovat, ztratdwdry v sebe sama, fyzicka anava, negativni postoj
ke svtu, Spatné snaSeni kritikyrgritlivelost, podrazdni, clovek pisobi jako by byl

bez Zivota, nespolehlivost, neschopriesit problémy.

(viz kapitola 4. Fiznaky, projevy syndromu vykeni, za¥recna prace str. 15)



2. Stres

O stresu se jako prvni zminil anglicky Iék&eorgie Beard, ktery za¢jnoznail fadu
neurotickych poruch. Pojem stres pochazi z andticketress (zak, nagti), poprvé ho pouzil
avelmi se mu ¥noval kanadsky &dec H. Selye. Stres je subjektévprozivana zé¥, pocit
napsti ¢i nadnerného zatizeni nebo ohrozenfi¢emz ta sama situacedwe v jednoméloveku
vyvolat velky stres, a druhéhote nechat chladnym. Dokonce i tentyZ stresor (@mapro
zaez) mize pokazdé na téhoz jedincéspbit jinak, zalezi na tom, v jaké situaci se zeovn
nachazi, a také na tom, kde thdvek frustrani préh, jak reaguje, jakime situaci ovlivnit, zda
ji predvidal, jak je situace intenzivni, jakou @avek socidlni oporu (rodina, blizci lidé), na
aktualnim psychickém stavu aHrsivohlavy (Jak zvladat stres, 1994, s. 10) stresem rozumi
,Vnit’ni stav cloveka, ktery je bd p/fimo ré¢im ohroZovan, nebo takové ohroZeidel@va
a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti fizpivym vlivim neni dostatie silnd’. Skute&ny
i pomysiny stres vyvolavd zmy v chovani a prozZivani, a to subjektivin objektivns
pozorovatelné.

Stresory mohou byt psychosocialni (psychologické, fyzickéhavioralni), fyzikalni nebo
chemické. Stresorem je prakticky cokoli, co jedi@acstresujici povazuje - konflikty, narusené
vztahy mezi lidmi, ¢asova tise frustrace, nesplnitelnost Uty, strach, neza#stnanost,
monotonnost, opudtost aj. Opakem stresoru je salutor. StréZerzmsobit jeden velky stresor
(makrostresor) nebiada mensich strego(mikrostresory).

Stres muZe bytakutni — vyvolany gjakou nahlou situaci (n&pimrti blizkéha:lovéka) nebo
chronicky — dlouhodoby (fisobeni mnoha vritich i vrgjSich stresar po dlouhou dobu, zvIast
socialnich a emocionalnich).¢D se na d¥ zakladni kategorie: na stres pozitivni, teustres
(situace nas sice stresuje, ale jedna séasti$ou udalost, napsvatba, tréma), a negativni, tzv.
distres (smrt, konflikt, Sok). Witd mira stresilovéka aktivuje, stimuluje ho keSeni situace,
ato je prév eustres. Nas vSak z hlediskéi¢m SV bude zajimat stres negativni, provazeny
pocitem neovlivnitelnosti situace, pocitentilid velkého tlaku, pocitem nezvladnutelnosti
situace, pocitem bezmocnostifi¥ohlavy (Jak zvladat stres, 1994, s. 11-12) ran@ jes¢
hyperstres (velky, p‘esahujici hranice adaptability) hypostres (maly, nedosahl jeSthranice
nezvladnutelnosti,ipdelSim misobeni a kumulaci vS8ak dochazi k bodu zvratu).

Muze se diit také nastres pracovni(prostedi, organizace prace, obsah a charakter ukolu,
nejasnost kompetencijnimopracovni (denni nefijemnosti, znéna zandstnani, nemaoc).

Psychickym projevem stresu jsou poruchy spankustzideprese, podra&abst, negativni
mySlenky, unavenost, pochybovani o &am. Tlesnym projevem iize byt svalovy ies,



ochablost, zvraceni, poceni, neurdzy,atiagvali, oslabeni imunitniho systému. Snizeni aktivity,
apatie, neklid, chaotické chovani, nelogist aj. jsou projevem stresu v oblasti chovani.
Paradoxs mnoho lidi ve stresu jeStvice ,prida“, snazi se patky SV ignorovat, situaci se snazi
feSit pomoci lék nebo alkoholu. VhodijSim zpisobemieSeni je ovSemglesny pohyb (je
dulezité mit v psadku fyzickou stranku, nebBoovliviiuje stranku psychickou), relaxace
a meditace, posilovani seliedry, vytvoreni odstupu od prace, vyhledani odborné pomoci nebc
pomoc Vv podod socialni opory. Prvnim krokem tkeSeni stresové situace je jejiedomeni

a stanoveni ificiny, poté nasleduje vy vhodné strategie zvladnuti a nakonec nastavésnap

¢i nelsgsSna realizace této strategie.

Hennig a Keller tvrdi, Ze existuji lidé viag mérs odolni wigi stresu.Clovéka vysoce
nachylného ke stresu ozngi jako sympatikotonika, protoZe se & pprojevuji p-ehnané reakce
sympatického nervoveého systému (ten ma povzbudiméyiuvadi Zlo do stavu pohotovosti,
pripravuje cloveka na boj nebo 4dk), nebo se jeho sympaticky nerovovy systém nachaz
Vv urcitém stavu trvalé pohotovos{iHennig, Keller 1996, s. 33). Dostavaji se do stavu trvalého
vnitiniho stresu rychleji nez vagotonici (jedinci odoini¢i stresu,tizeni parasympatickym
nervovym systémem).

H. Selye je autorem teorie obecném adapténim syndromu (GAS), kterym se stres
projevuje a ktery probiha ve fazi poplachové a amiaci, nebo ve fazi odporu adgrpani
organismu. V poplachové fazi séa pripravuje na za@?, zrychli se dychani a skiig cinnost,
aktivizuji se obranné mechanismy. Zotavovaci faastava, pomine-lii/od ke stresu. Pokud
ovSem stresoriptrvava, nastupuje faze odporu - rezistence, we ktechazi k adaptacila vici
stresoru.Ctvrta faze nastava po selhani adaptivni reakce,t#dyjiz neni schopno rezistence,
projevuje se psychickymi a fyzickymi problémy (Miaké Mgek, Zeman, 1992, s. 1&4ap,
Dytrych, 1968, s. 19-20; #vohlavy, Psychologie zdravi, 2003, s. 166). Reaftictvim
adaptace se¢lb snazi udrzet stadlé podminky.rille dochazelo k odezni stresové situace
ponerné rychle —¢lovék budto utekl nebo bojoval. DneSriovék je na tom o #&co hire,
nemiZze nikoho zabit a z mnohych situaci ri&m ani utéct, musi v sébdusit své pocity
a zachovat si t¥aZ chronického aéZkého stresu vznikajiizné nemoci - akutni reakce na stres,
posttraumaticka stresova porucha, syndrom kgio rakovina, hypertenze, kardiovaskularni
choroby, astma, diabetes, infek nemoci. Kazdy zvladnuty stres ale posiluje odstrjedince
vici dalSi zatzi.

Smyslem antistresovych aktivit a strategii prevermezvladani stresu je zachovani
a znovuobnoveni dusSevni &lésné rovnovahy. Kazdglovek si vytv&i své vilastni zfisoby

prevence a vyrovnavani se se stresem, negativam(lani problému, uzavirani se do sebe,



pasivita, popirani, vgsreni) i pozitivni, které mohou mit charakter obranmgbo utény. Fred
jejich pouzitim by si je @ clovéek promyslet a zvolit ten nejvhodsi. K obecnym
antistresovym aktivitam patzajem o okoli a ¢stovani dobrych vztahs lidmi, asertivita,
otewenost swtu, humor, aktivnieleni zivotu, vyhybani se stresu &péni s nim, nefgnaseni
rodinnych problém do zangstnani a naopak, vytieni @giznivého prosedi, osvojeni zdravého
zivotniho stylu (spravna Zivotosprava, odipek, pohyb, dostatek spanku, vytemi Spatnych
navyki, relaxace), vytvieni pdadi dilezitosti, zvladani negativnich emoci, pozitivni Steni,
psychohygiena. Antistresové programy jsou imjjSi metody podporujici klid a pohodu, fat
mezi r& dechova cuveni, cvieni pociti tihy a tepla, fyzicka a psychicka relaxace, autoge
trénink, Jacobsonova metoda ad. Jeji¢imék podporuje klidné socialni zazemi jedince, gobr
zdravotni stav, dostatek sily.

Existuji i nové metody ve zvladani stresu. Jsoui jlBEG biofeedback a repetitivni
transkranialni magneticka stimulace (rTM®yevedou k jednorazové zme a lepSi kvali
Zivota, ale pes zlepSeni mozkovych funkci posiluji ¥nitintegritu — a tim vySSi miru stability,
niz8i stresovanost a vy3si Gravieustraini tolerance (vice viz Vasina, kehulka, 2004, s. 655-
658; Ktivohlavy, 1994, s. 115-119).

T. H. Holmes a R. H. Rahe vytiibb pro méfeni psychosociélni z&te Inventé Zivotnich
udélosti. Kazdému stresoru v tabulce Invamtgifadili uréitou bodovou hodnotu vyjadjici
negativni vliv naclovéka. Sodet bodi dosazenych za rokigdstavuje miru zéte, rizikové
skupiny osob dosahuji hodnot nad 250hderotoze vSak kazdy proziva stresoveé situace ,jinak
je nutné brat body pouze orietid. Po vyzkumu provedeném na studentech De Meuseilipra
tabulku podle ziskanych vysletlkvice viz Mitek, Zeman, 1992, s. 59-100). Za nejstrégise
povazuje umrti partnera, dale jsou velmi stresugizvody, ztrata zasstnani, zminy finantniho
stavu, ale i pozitivni udalosti jako svatba neblootenstvi. Tyto stresory obsahuji fe$adu
drobnych stresdr— nag. povaha prace, styk 8zaznymi lidmi apod.

Vice o stresu aditelském stresu se Ize dazkt nag. z publikaci:

HENNIG, C., KELLER, G.Antistresovy program procitele: projevy, piciny a zpisoby
prekonani stresu z povolamraha: Portal, 1996.

KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stresPraha: Grada, 1994,

MICEK, L., ZEMAN, V. Ucitel a stres Brno: Masarykova univerzita, 1992.

PRASKO, JJak se zbavit nai, stresu a GzkostGrada Publishing: Praha, 2003.
SVINGALOVA, D. Stres v itelské profesiLiberec: Technicka univerzita v Liberci, 2000.

(viz kapitola 5. Ficiny vzniku syndromu vyhi@ni, za¥recna prace str. 17)



3. &

i¢iny vzniku syndromu vyhoieni dle Henniga a Kellera

Nasledujici piciny Ize shrnout pod ozganim individualni psychickérfginy a jsou jimi:

Re-aktivni postoj k Zivotu se projevuje pasivitou, pocitem, Ze jsmeckyav rukou
jinych, presouvanim své odpédnosti na ostatni (vifpact ucitela na zaky, rodie,
vedeni, kolegy, na systém Skolstvi).

MysSlenkami na negativniéei, co se nam staly, na proméané Sance, mySlenkami na to,
jaky to dnes zase bude hrozny den a jak jsou vBkdiem Spatni, se projevujeegativni
mysSleni Negativni postoje a nalady se promitaji do ng&cké stranky a ovliuji nase
zdravi.

Clovek, ktery ztratil smysl své prace musi vynaloZzit mnohem vice Gsili k tomu, aby ji
vykonal. Mame jakésifigdstavy o tom, jak by &a naSe prace vypadat, a pokud tuto
svou Fedstavu zcela nespljeme, dochazi k rozporu mezi tim, co si myslimgémg jaka
je realita. Pokud takovy stav trva dlouho, vlagtrédstavy uz nebereme ng&deomi,
rezignujeme na & NaSe aktivita, angazovanost se pak redukuje mdéeykonavani
prace, které vede ke zt¢tatsmyslu (objevuje se cynismus, odos&iin vymizeni
sebereflexe, stav odcizen)asto poté dame jen tolik, abychom nedostali vyt coz
muze veést k negativnim reakcim od kalegaki i rodici, coz jeSt umodaiuje negativni
pocit z prace aijvadi dalSi stres.

K osobnosti typu Ajsem v rkolika knihach narazila na bas@/ilhelma Busche:

Skutene, on byl nepostradatelny!
VSude tam, kde seco
delo pro blaho obce,
byl ¢cinny, byl tady.
Slavnosti a baly,
dostihy i udileni cen,
hostiny i zkouska hasiké stikacky —
bez @ho to prost neslo.
Bez rho se nic neudalo,
ani chvili nerdl volno.
Ani wera, kdyZ ho potivali,
u toho nemohl chyib.
(Hennig, Keller 1996, str. 27)



Lidé s chovanim tohoto typu maji spoustu kK&fj organizuji tzné akce, vykonavaji
raizné funkce, dobrovoldi a k tomu jsou pka pracovi vytizeni. Nenajdou tu pravou
miru angazovanosti, negjh odpcivat, musi ptad réco ctlat. Jsou perfekcioniste,
soupéivi a netrglivi, mohou byt az agresivni a dostavaji se taksttesu a nemaoci.
VétSinou se nezastavi, dokud je nepostingjaka vazijsi jma. Svym chovanim u sebe
zvySuiji riziko vzniku SV a brzkého umrti.

» Deficitni strategie zvladnuti stresuvznikaji, kdyz se &aky problém snazime wgsit
nevhodnym zfisobem — nap kdyZz na stres reagujeme tim, Ze&rmame pit alkohol.
Casem se alkohol sam stane problémem. Nastavajii ahdy, pokud neumime
hospodé#t scéasem — dostavame pocit, Zze jsme v trval&sovém tlaku a pracovnim
prettZovani. Jeieba udlat si ¢as na odp&inek, stanovit si dobu, kdy nebudeme nikym
ruSeni a kdy se budemeénovat fipraw na Skolni praci a opravovani pisemek, viioen
tteba zvolit i dobu tét@innosti, neb6 nejsme po cely den stgjraktivni. K planovani
¢asu mizeme vyuzit kalendametodu LIFO, ale i specialni metody, hametodu ABC

(vice o tchto metodach viz Hennig, Keller, 1996, s. 30).

(viz kapitola 5. Ficiny vzniku syndromu vyhi@ni, za¥recna prace s. 18)



4. Bélintovska skupina

Bélintovska skupina je druhem supervizecitalé se v ni pravidethschazeji pod vedenim
zkuSeného vedoucihotaSi problémy, se kterymi si nevi rady. Skupiddeli pomaha ufidit

nazory, fijit na to, co vlasté potebuje a chce. MivastSinou €chto @t fazi:

Expozice gipadu— subjektivni pedloZeni pipadu witelem,
otazky Wastniki — slouzi k vytu@ni si obrazu o situaci a problému,
fantazie— (rastnici se snazi ukazat to, co by si dané osobyymdituaci myslet a citit,

naméty k FeSeni— Ucastnici uvadji, jak by si situaci saniiesili,

a bk w0 e

vyjadieni uditele — witel zhodnoti pedloZzené navrhy i fantaziicastnili a scbli, co pro
nej bylo uzitené.
(Kopriva, 2000, s. 137-138; vice o supervizi viz Kiop, 2000, s. 136-141)

Je dobré, aby skupinu tifb spiSe neznami lidé, neb@iiliS mnoho pracovnik z jednoho

pracovisé mize vysledky zkreslovat.

(viz kapitola 9. MozZnosti prevence syndromu vigrd, za¥recna prace s. 31)



5. Kurzy poiradané Centrem dohody

Ke spolupréaci Skolskych odhors Centrem dohody doSlo hlavma zaklad vysledk
vyzkumu, ktery pinesl fakt, Ze titelé jsou na 6. mistze sta zawstnani, co se stresovosttey
Kurzy jsou zansieny na maximalni spolupraci a komunikaci meziaafrenymi, jejich sodasti
je také vyplrni osobnostniho testu, kde se dozvi, jakym pracovwgpem jsou, jak jsou odolni
vici stresu a zé&Fi apod., dale se do kurzuiaauji sportovni a relagai aktivity, vycvik
specialnich dovednosti (napasertivita, komunikativnost techniky zvladaniestr, planovani
¢asu) a probiha ifpdavani teoretickych poznatkSikana dti i ucitela, agrese). Cilem kurzu je
odhalit oblast, kter&ini ¢lovéku hlavni potize, ale obegmnpredpoklada neschopnost dobré
komunikace a zvladani namych situaci, coz vede k ¥#grpani a zdravotnim obtizim. Tomu
vdemu se snaZi kurzy fgmlané Centrem dohodyeglejit. (Viz $astkova, in Skolstvi, 2005, ¥o
8,¢. 16, s. 7; Taimova, in Skolstvi, 2008, £016,¢. 7, s. 7)

(viz kapitola 9. Moznosti prevence syndromu vigrd, za¥recna prace s. 32)



6. Dotaznik

Dotaznik o syndromu vyhdeni

Tento dotaznik je anonymni, je¢en pro pedagogické pracovniky a slouzi jako podiad
zpracovani bakataké prace. Odpovidejte, prosim, pra¥dipokud nebudete znat odgaly
nechte otdzku nezodpg&renou. Za vypléni dotazniku &kuiji.

1) Kolik je Vam let?

<25 [] 35—-44[] 55— 64[ ]
25-34 [] 45 — 54[ ] >65 [ ]

2) Jste zenal ] muz []

3) Na jakém typu Skoly nebo pracovist piasobite?

4) Vite, co znamena pojem syndrom vyhieni?

ANO[_] NE[_]

5) Co si pod timto pojmem fFedstavujete?

6) Jak si myslite, Ze se projevuje u pedagogickych pcavnika?

7) Pro¢ si myslite, Ze dochazi k jeho propuknuti?

8) Kde jste ziskali znalosti o tomto pojmu? Byly taktoziskané informace dostéujici?

9) Pocitujete vyhoreni sami na sob?



7. Seznamy tabulek a graf

Seznam tabulek
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.

1: Pohlavni a&kové zastoupenicastniki ve vyzkumu
. Pracovi&t responderiit

: Znalost pojmu syndrom vykeni

: Definovani pojmu SV

: Projevy syndromu vyfteni

. Ficiny syndromu vyheeni

. Zdroje informaci o syndromu vyieni

: Dostaténost informaci o syndromu vykeni
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: P@et vyhaelych respondefit

Seznam grafi

Graf¢.
Grafé¢.
Grafé¢.
Graf¢.
Graf¢.
Grafé¢.
Grafé¢.
Graf¢.
Graf¢.
Grafé¢.
Grafé¢.
Graf¢.
Graf¢.
Grafé¢.
Grafé¢.
Graf¢.
Graf¢.
Grafé¢.
Grafé¢.
Graf¢.
Grafé¢.
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VeEkové a procentuelni sloZzeni souboru

: Pracovist vSech respondeint

: Pracovist zen

: Pracovist muzi

: Znalost pojmu syndrom vyteni

: Fedstavy vSech respondémt vyznamu pojmu syndrom vyfeni
: Rredstavy Zen o0 vyznamu pojmu syndrom wgm

. Fedstavy muiz o vyznamu pojmu syndrom vyteni

: Projevy syndromu vytiteni dle vSech respondént

: Projevy syndromu vyfieni dle Zen

: Projevy syndromu vyfieni dle mu#

. Riciny syndromu vyhteni dle vSech respondént
. Riciny syndromu vyhteni dle Zen

: Riciny syndromu vyhteni dle mu#

: Zdroje informaci vSech respondent

: Zdroje informaci Zen

. Zdroje informaci mug

. Dostaténost informaci u vSech respondent
: Dostaténost informaci u Zen

: Dostaténost informaci u muk

: P@et vyhadelych respondent
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