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Anotace

Bakalarska prace se vénuje problematice psychické zatéze, stresu a syndromu
vyhofeni se zaméfenim na pomahajici profese. Teoreticka Cast je nejprve vénovana
obecnym poznatkim o stresu, ktery je-li chronicky, k syndromu vyhoreni vede. Dale
vysvétluje a popisuje syndrom vyhoieni obecné. Nasledné se zaméfuje na popsani
tohoto jevu cilené na ucitelskou profesi. Neopomenutelnou soucasti prace je rovnéz
kapitola vénuijici se prevenci tohoto jevu. A to na urovni jedince i na Urovni organizace.
Zavér teoretické Casti je vénovan diagnostice syndromu vyhofeni a nastinéni toho, co
délat pfi propuknuti syndromu vyhofeni. V praktické c&asti je popsan provedeny
prazkum, ktery teoretické znalosti konfrontuje se situaci v realném prostredi, vybranych
matefskych skol.

Klicové pojmy

Diagnostika, MBI (Maslach Burnout Inventory) dotaznik, pomahajici profese,
prevence, projevy syndromu vyhofeni, psychicka zatéz, rizikové faktory, stres, syndrom

vyhofeni.



Annotation

The Bachelor Thesis deals with psychological burden, stress and Burnout effect
at helping professions. Theoretical part describes general information about the stress.
Especially situation when the stress becomes chronicle, this stage could lead to
Burnout effect. After that there is a description, explanation what Burnout effect is and
its impact on teachers. Very important is chapter about prevention of this effect. It can
be use for Individual or the whole organization. The last chapter of theoretical part is
concentrated on diagnostic and gives advice for pull the Burnout effect off. The
practical part works with the realized study. The study results (from real kindergarten

environment) are compared with theoretical knowledge

Key words

Burnout effect, diagnosis, helping professions, MBI (Maslach Burnout Inventory)
guestionnaire, prevention, psychological burden, risks factors, stress, symptoms of

Burnout effect.
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uvoD

Syndrom vyhofeni je stav projevujici se rezignaci na dosud platné idealy,
dramaticky sniZzenou motivaci, nedostatkem energie, chronickou unavou vedouci az k
absolutni nechuti pokraovat v plnéni zadanych ukold. Velmi vyrazné ovliviiuje fyzicky i
psychicky stav Clovéka. Zasahuje mu do vSech slozek zivota. MUze koncit zménou
zaméstnavatele, nebo i zménou povolani. V krajnim pfipadé i rezignaci na Zivot. Je
prokazano, ze ma také dullezity vliv na ekonomickou oblast, protoze zasadnim
zpusobem a dlouhodobé sniZuje pracovni vykonnost.

Pfesto, ze syndrom vyhofeni mlze zaskocit kazdého, jsou profese, které jsou
potencionalné zranitelngjSi. Jsou to profese, které ze své podstaty pracuji s jinymi
lidmi. U téchto povolani je zvlasté potfebné vénovat pozornost oblasti prevence.
Vyhoreni totiz zasahuje nejen do osobni roviny pracovnikd pomahajicich profesi, ale
zhorSeni kvality jejich prace pociti i jejich klienti, pacienti, zaci. Cetnost vyskytu
pracovniho vyhofeni se v dobé prekotného Zivotniho stylu, zvySujiciho se tlaku na
pracovni nasazeni a &asteéné devalvaci skuteénych hodnot, jevi jako epidemie. Clovék
uz mnohdy nevi, co je uvolnéni, vnitfni klid a relaxace.

Cilem teoretické casti je shrnuti obecnych poznatki a vymezeni pojmu
souvisejicich s danou tématikou, Cerpané z odborné literatury. Tato &ast prace je
nejprve vénovana obecnym poznatkim o stresu, ktery je-li chronicky, k syndromu
vyhofeni vede. Dale vysvétleni a popsani syndromu vyhofeni obecné i popsani tohoto
jevu cilené na ucitelskou profesi. Neopomenutelnou soucasti prace je rovnéz kapitola
vénujici se prevenci tohoto jevu. A to na urovni jedince i na Urovni organizace. Zavér
teoretické Casti je vénovan diagnostice syndromu vyhofeni a nastinéni toho, jak se
vratit do aktivniho Zivota. V praktické ¢asti je uvedena motivace realizace a zdlvodnén
smysl| provedeného pruzkumu. Nasleduje popis jeho fazi véetné formulace cili a
hypotéz tohoto prazkumu. Viastni prazkum zjiStuje miru syndromu vyhofeni u
oslovenych respondentl. Priazkum vyuzivd MBI dotaznik a snazi se odhalit vlivy
vybranych faktoru, jako jsou dosazené vzdélani, délka praxe nebo pohlavi.

Rozhodnuti napsat praci s bliz§im zaméfenim na profesi ucitele bylo vedeno
faktem, ze povahou svého zaméstnani se nachazim pravé v této rizikoveé skupiné lidi
ohrozenych syndromem vyhoreni.

V praxi bych chtéla vyuzit své poznatky, ziskané pfi psani bakalafské prace, ve
svém osobnim i profesnim zivoté. Snizit riziko, ze se mné, nebo nékoho v mém okoli
bude syndrom vyhofeni tykat a v co nejvétSi mife upozornit na duleZitost vyuZiti

prevence a v€asné diagnostiky tohoto problému.



TEORETICKA CAST

"KazZda lidska bytost ma absolutni hodnotu, protoZe je neopakovatelna.”
T. G. Masaryk

LStres patfi k Zivotu stejné jako vzduch a dychani. Existuje jediny zp(sob,
jak se stresu vyhnout. Zemfrit.”
H. Selye

1 PSYCHICKA ZATEZ

Dfive nez pfistoupim k problematice samotného syndromu vyhotreni, je nutné
zminit, co tomuto stavu pfedchazi. Co se déje, nez se nékdo do stavu vyhofeni
dostane? Co je spoustééem syndromu vyhoreni?

Zjednodusené fe€eno Ize konstatovat, ze syndrom vyhorfeni je specifickym a
bezesporu velmi negativnim disledkem chronického stresu. ,,Kazdy z nas mize byt
vystaven chronickému stresu a dlouhodobé nadmérné zatéZzi a nebyt schopen najit
cestu ven. Nezalezi na tom, zda jste workoholik, manaZer nebo Zena, jeZ ma kromé
svého zaméstnani na starosti také péci o déti a rodinu. Je jedno, jestli jste pfetéZovani
v zaméstnani, anebo se musite vyrovnat se sloZitymi rodinnymi udalostmi.“ Stock
(2011, s. 11).

Stres neni jedinou pfi€inou, ale syndromu vyhofeni vzdy pfedchazi. Stresové
faktory, jako spoustéCe, hraji pfi vzniku syndromu vyhofeni zasadni roli. V
nasledujicich kapitolach se proto zaméfim na vysvétleni pojmu stres, popiSu mozné
priCiny jeho vzniku a to zejména s ohledem na projevy syndromu vyhofeni a okolnosti

pfispivajici k jeho vzniku a rozvinuti.

1.1 Pojem stres

Clovéka na cesté Zivotem potkavaiji vedle kazdodennich a radostnych Zivotnich
situaci i zivotni situace tézké. Tyto pro Clovéka nesnadné zivotni situace byly, jsou a
budou pfirozenou soudasti nasi zivotni cesty. Hans Selye stres (jako soucast lidského
zivota) nazyval ,,Kofenim Zzivota“. Zatimco bezstresovym stavem by podle néj byla
smrt. Neustdle pfibyva lidi, ktefi pod vlivem téZzkych situaci v Zivoté, narocnych
pracovnich podminek, které jsou mnohdy umocnény strachem, maiji pocit, ze uz dal

tyto situace nedokazou zvladat. Potykaji se pak s nasledky, mezi kterymi je nej¢asté;jsi


http://cs.wikiquote.org/w/index.php?title=Stres&action=edit&redlink=1
http://cs.wikiquote.org/wiki/%C5%BDivot

Unava, snizena vykonnost a celkové vy€erpani. To je divodem, proc¢ se lidé zacali nad
schopnosti a procesem zvladani téZkych situaci zamyslet. V souvislosti se studiem
chovani ¢lovéka, ktery Celi t&€Zkostem, vyvstala nutnost tuto situaci oznacit a definovat.
Bylo pouzito slovo stres, které pochazi z angli¢tiny a pavodné bylo pouzivano

v technice (respektive mechanice) pro situaci v které byl material vystaven zatézi.

1.1.1 Ruzné vyznamy terminu stres

Termin stres se pouziva ve dvou rliznych vyznamech:

e Pro situaci Clovéka nachazejiciho se pod tlakem nepfiznivych Zivotnich
podminek.

e Pro rlzné faktory, které Clovéka vystavuji tlaku. Tyto faktory se podle disledku
plusobeni na ¢lovéka dale déli na:

o ,otresory* — zatéZujici vlivy a negativni faktory vedouci k napéti
zpusobuijici tizivou zivotni situaci ¢lovéka.

o ,3alutory” — naopak v tizivé zivotni situaci Clovéka posiluji a povzbuzuji
ho. Vytvafi tak potencional &lovéka k boji stouto situaci a jejimu
zvladnuti.

ZjednoduSené feCeno pojmem stres popisuje jak vlastni stresovou situaci, tak to

jakym zpusobem tuto situaci vnimame. Existuje cela fada definic stresu.

1.1.2 Definice terminu stres

Podle Selye (1966, s. 66) je stres ,souhrn vSech nespecifickych ucinku raznych
Cinitelt pusobicich na organismus®.

Vagnerova (2004, s. 50) oznaduje stres jako ,stav nadmérného zatizeni Ci
ohroZeni*.

Schreiber (1992, s. 11) chape stres jako ,jakykoliv viiv Zivotniho prostfedi
(fyzikalni, chemicky, socialni, politicky), ktery ohrozZuje zdravi nékterych citlivych
jedinca”.

Pro potfeby této prace definujme stres jako soubor reakci organismu na vnitfni
nebo vnéjsi nadmérné podnéty, narusujici normalni chod funkci organismu.

,Pro definici stresové situace je podstatny pomér mezi mirou (intenzitou,
velikosti, tlakem apod.) stresogenni situace (stresoru ¢i stresord) a ,silou”
(schopnostmi, mozZnostmi, apod.) danou situaci zvladnout. O stresové situaci (0 stresu)

hovorime jen vtom pfipadé, Ze mira intenzity stresogenni situace je vyS$Si nez
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schopnost ¢i moznost daného C¢lovéka tuto situaci zviadnout. Obecné jde o tzv.
nadlimitni — nadhrani¢ni zatéz. Ta vede k vnitfnimu napéti (strain) a ke kritickému

naru$eni rovnovahy (homeostazy) organismu. jak uvadi Kfivohlavy (2003, s. 170-171).

1.1.3 Déleni stresu

Existuji rdzné pohledy na to, jak délit stres. Ty odrazeji to, podle &eho stres
budeme odliSovat.

Stres Ize rozdélit, s ohledem na jeho vliv na zdravi ¢lovéka, na dva druhy
(zdravi prospésny a skodlivy).

Prvni z nich (zdravi prospésny) se projevuje pozitivni aktivizaci organismu.
Nazyva se eustres a dochazi k nému napfiklad pfi narozeni ditéte, pfi svatbé nebo
promaoci.

Druhy stres (zdravi Skodlivy) zplUsobuje somatické a psychické problémy.
Nazyva se distres a dochazi k nému pfi zatéZovych situacich.

Oba typy stresu jsou z hlediska chemické reakce, ktera probiha v organismu,
stejné. LiSi se svou povahou.

Kfivohlavy (2003, s. 171) k tomu uvadi ,Pomér mezi tim, co je danou osobou
chapano jako ohroZujici, a tim, co je timto ¢lovékem chapano jako moznost feSeni
dané situace. Podle tohoto poméru je pak mozno hovorit o stresu obecné a odlisit od
ného tzv. distres - negativné prozivany stres. Terminem distres se dnes obvykle
vyjadfuje situace subjektivné prozZivaného ohroZeni dané osoby s jeho priavodnimi,
Casto vyrazné negativnimi emocionalnimi pfiznaky. Pri distresu je danou osobou
subjektivné vnimano a vyrazné negativhé hodnoceno jeji osobni ohroZzeni v poméru
k moznostem zviadnuti situace. Jinymi slovy: K distresu dochazi tam, kde se
domnivame, Ze nemame dost sil a moznosti — kde nejsme s to — zvladnout to, co nas
ohrozuje, a emocionalné nam neni dobre.“ K tomu Kfivohlavy (2003, s. 173) doplriuje
LPri distresu jde o situace, které svou narocnosti pfesahuji moznosti a schopnosti
naseho kognitivniho aparatu®.

Zdravy prospésny stres, eustres, Kfivohlavy (2003, s. 171) popisuje takto:
“Tam, kde nejde o negativni emocionalni zazitek, nemluvime o stresu, ale o eustresu.
Prikladem eustresu mize byt napf. situace, kdy se snaZime zviadnout néco, co nam
pfinasi radost, av8ak vyZaduje to urcitou namahu®.

Dale je mozné déleni podle intenzity vztahujici se k stresové reakci napf.

KFivohlavy hovofi o terminech:
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Hyperstres — svou vysokou intenzitou pfekraCuje hranici adaptability jedince a
vede k psychosomatickému zhrouceni.

.| Clovék, ktery se dokazZe se zatéZovymi situacemi vyrovnat velmi dobre, mize
podlehnout stresu v pfipadé, Ze je toho na néj moc, anebo je-li vlivu stresovych faktort
vystaven pfili§ dlouho. V takovém pfipadé Ize hovofit o chronickém stresu - to
zZnamena, Ze stresory plisobi na ¢lovéka nepretrzité po delsi dobu, aniz by dotyény mél
moZznost se dostatecné zotavit®, uvadi Stock (2011, s. 18).

Lze tedy konstatovat, ze pfi spole€ném pusobeni riznych stresort (fyzickych,
psychickych, socialnich) a souasném pusobeni faktorli jako osobni zhodnoceni
situace, schopnost situaci zvladnout, intenzité a délce pusobeni vznikne chronicky

stres. A prave ten je pfic¢inou syndromu vyhoreni.

VySe uvedené stresory jsou zobrazeny na nasledujicim obrazku.

Obrazek 1: Stresory

Psychické stresory

napf. Casova tisen
prili§ vysoké ¢&i nedostatecné vytizeni,
mnoho zmén béhem kratké doby

Fyzické stresory

Napf. hluk,
pfemira podnéta,
hlad

Socialni stresory

napf. konflikty s kolegy
v zaméstnani nebo ztrata
blizké osoby

Zdroj: Stock (2011, s. 16)
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1.2 Zatézové situace

Stres, definovany v pfedchazejici kapitole, se projevuje v pfipadech, které
odborna literatura nazyva ,Zatézova situace”. Jedna se o situace, kdy je od jedince
vyzadovana zvySena aktivita, aby tuto nadlimitni situaci zvladl. Tyto situace maji
zasadni vliv na vlastni formovani osobnosti jedince, kterého vedou k pfekonani zatéze,
kterou mu dana situace pfichystala. Trefné tento stav popisuje Bratska (2001, s. 71):
LStuperi proZivané zatéze zavisi na jedné strané na poZadavcich a tlacich z vnéjSiho
okoli, na druhé strané na odolnosti a vybavenosti jedince na tyto poZadavky a tlaky
odpovédét a zviadnout je”.

Do stresové situace se dostavame plsobenim vnitfnich a vnéjSich stresoru.
Mechanismus stresové situace popisuje Nyvitova (2008, s. 45) takto: ,Ve stresové
situaci jsme vystaveni vnéjSim a vnitinim stresorum (1j. nepfijemnym podnétim,
komplexnim situacim, negativhim myS$lenkam a pfedstavam), které naruduji nasi
obvyklou télesnou a psychickou rovnovahu, uvadéji nas do stavu télesné a psychické
nepohody, méni nase télesné a psychické procesy.”

Dal$i mozny pohled na vnimani stresort béhem zatézové situace popsal MikSik
do tfi dimenzi:

e Objektivni tlak prostfedi,
e Subjektivné prozivané zmény vyvolané plsobenim situace

(stavy napéti a uzkosti),

e Dynamika interakce mezi jedincem a prostiedim.

Z vySe uvedeného rozdéleni tedy Ize pozorovat pusobeni na jednice z vnéjsiho
prostfedi (zatéz je na jedince vyvijena zvenku) nebo na plsobeni vnitfni zatéze (tedy
zatéz, kterou si jedinec pasobi zpravidla sam).

Vnimani stresu a reakce na né&j popsala Svingalova (2006, s. 10). v né&kolika
fazich: ,faze subjektivniho uvédoméni a prozivani situace i podmétu jako zatézovych
(stresovych), faze poplachova, kdy dochazi k aktivaci organismu, resp. aktivaci
obrannych reakci organismu, a to jak psychickych, tak fyziologickych, faze zvladani, tj.
hledani strategii, které by mohly vést ke zmirnéni nebo odstranéni stresu”. Ve fazi
zvladani muze dojit k dvojimu FeSeni:

,a) zatéz je zvladnuta, stresor ustoupil a tudiz nastupuje faze zotavovaci a
Clovék se dostava opét do rovnovahy

b) stresor neustoupil, pretrvava a zatéz neni zviadnuta, dochazi k selhani
adaptacniho systému, psychické i fyziologické obranné mechanismy se hrouti a

organismus se stéle vice vySerpava — tj. faze vycerpani*. Svingalova (2006, s. 10).
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Stresory mohou mit rizné zdroje a pravé podle tohoto spojeni je rovnéz muze
délit:
e Spojené s pracovni ¢innosti
e Spojené s zivotnim stylem

e Osobnostni charakteristiky podporujici nachylnost ke stresu

1.2.1 Absence stresoru

Stresorem muze byt zvySena pracovni zatéz v zaméstnani, zména
zaméstnavatele, bydlisté, obava ze ztraty zaméstnani, strach z nemoci apod. Bez
ohledu na to, ktery stresor na jedince pusobi, vysledek pFfesahuje jeho moznosti
adaptace a pfivadi ho do nepfijemného stavu. A to po psychické i télesné strance. Je
potfeba zminit, Ze problematicka je i zcela opaéna situace, nazyvana ,Syndrom nudy*.
Tedy stav, kdy na ¢lovéka nepusobi zadny stresor, ktery by ho nutil k néjaké akci. To
znamena absolutni klid, kdy na jedince neni vyvijen viibec zadny tlak a nema potfebu
cokoli délat. | tento stav je extrémni a v koneéném dusledku mize vyvolat stejné
nasledky.

VySe uvedené skute€nosti znazorrniuje graf na nasledujicim obrazku.

Obrazek 2: Souvislost mezi intenzitou stresord a pracovni vykonnosti

Intenzita stresort

Nizka Stredni Vysoka
< >

N

Vysoka
AN

N

/ \

Zdroj: Nyvitova (2008, s. 47)

Tento graf je ve shodé s tvrzeni uvedeném v knize ,Syndrom vyhofeni a jak jej

Stredni

Pracovni vykonnost

Nizka

zvladnout®. Stock (2011, s. 18) zde fika: ,Je tfeba Fici, Ze Clovék, ktery se chrani a
k problémdm pristupuje s klidem, se mize dostat do stresu“. Dale uvadi: ,znamena to,

Ze jedinec funguje na ,nizké obratky, je znudény a malo motivovany. Jeho pracovni
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vysledky jsou neuspokojivé. Teprve pfi jisté davce stresu dosahuje dobrych vysledkd,
citi se motivovan a stres vnima jako vyzvu. Je-li vystaven nadmérné zatézi, jeho vykon
opét klesa“. To znamena, Ze pro udrzeni efektivniho a kvalitniho pracovniho vykonu je
nezbytné udrzet rovnovahu poméru vnitfniho napéti, aktivace a vzruseni. Jediné tak se

Ize vyhnout syndromu nudy i syndromu vyhofeni.

1.3 Schopnost zvladani (Coping)

Po té, co na jedince puUsobi néjaka zatéz, zacinaji se v ném aktivovat
mechanismy, kterymi se snazi dané situace zvladnout. Principialné je mizeme rozdélit
do dvou kategorii:

e pasivni, zpravidla snaha o unik z dané situace nebo prostredi
o aktivni, kdy se jedinec snazi s nastalou situaci bojovat, aniz by se z ni snazil
cilené uniknout

V zasadé se jedna o pfirozené reakce, tak jak je v sobé& maji zakddovany
vSichni zivo€ichove.

Je v8ak nutné zdudraznit, ze tyto reakce jsou velmi individualni a zavisi na
posouzeni dané situace jedincem. Protoze jak konstatuje Stock (2011, s. 17) ,Pokud
budeme néktery ze stresor( vnimat jako ohroZzeni a budeme presvédceni, Zze ho bud
nezvladneme vubec, nebo jen s obtizemi, spusti se v nas zatéZova reakce. Teprve
potom vzniké stres. Z toho je patrné, proc lidé v podobnych situacich nereaguji stejné —
zalezZi vzdy na tom, zda v nich konkrétni situace vyvolava stres Ci nikoli“ To lze chapat
tak, ze ,Ze problematika stresu je znacné sloZita a zavisi na tom, jak situaci
zhodnotime, tedy na naSem pristupu k ni. Psychologové v této souvislosti hovori o
schopnosti zviadat zatéZové situace, odborné nazyvané coping.” Stock (2011, s. 17).
CozZ popsal jiz v roce 1966 Lazarus (In Kfivohlavy 2003, s. 69) ,Zvliadanim se rozumi
proces fizeni vnéjsich i vnitinich faktord, které jsou ¢lovékem ve stresu hodnoceny jako
ohrozujici jeho zdroje”. Rovnéz Lazarus (In Kfivohlavy 2003, s. 70) v jiné definici uvadi:
,Jadrem zvladani je vyuzivéni snah jak intrapsychickych, tak typu uréité aktivity. Ridit,
monitorovat, ovladnout, minimalizovat, zmenS$ovat, tolerovat) vnitini ¢&i vnéjsi
poZadavky, které téZce doléhaji na Clovéka (a konflikty mezi nimi)“. K tomu Kfivohlavy
(2003, s. 70) dodava: ,od téchto snah zvladnout tézké situace je tfeba odlisit tzv.

zvladaci reakce (coping reactions), které jsou pfirozené (vrozené).
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1.3.1 Resilience

S pojmem coping je spojen i termin resilience. Tento pojem popisuje Hadj
Moussova (2012, s. 18) jako: ,Resilience je schopnost adaptovat se na stres a zivotni
zatéze. Resilience uzce souvisi se schopnosti zvliadani (coping), protoze patfi mezi
dovednosti, které pomahaji pfekonavat prekazky. Je tedy mozné fici, Ze zvladani je
soucasti resilience®.

Puavod terminu resilience vysvétluje Krivohlavy takto: ,znamena doslova
pruznost, (elasticnost, houzZevnatost, mrstnost, nezlomnost — schopnost rychle se
vzpamatovavat apod.)“. Kfivohlavy (2001, s. 71)

Ktomu je potfeba zduraznit, jak popisuje Nyvitova (2008, s. 48):. ,Obecna
,sodolnost ke stresu” je spiSe fikci, obecna odolnost ke stresu neexistuje. Nékteré
stresory muZe Cclovék snaset relativné dobre, ale jiné mu mohou silné vadit.
V souvislosti s odolnosti ke stresu by se proto mélo vZdy hovorit o odolnosti vici

konkrétnim stresoriim.”

1.4 Dusledky stresu

Pokud se nejedna o vyjime€nou traumatickou udalost, nedostavuji se negativni
disledky stresu okamzité. Béznou reakci ¢lovéka je snaha o pfizpusobeni a vyrovnani
se s nastalou situaci. Zménou svého chovani se dany ¢lovék dokaze zmobilizovat a
alespori po uréitou dobu se mlze zdat, Ze se mu to dafi a stres zvlada. Ve vétsiné
pFipadu se vSak ¢lovék nasledné dostane do stavu vyc€erpani.

Pokud je Clovék vystaven dlouhotrvajicimu stresu, dochazi u ného k projevu
vyjadfenému prostfednictvim zmén, které Ize délit na:

o TE&lesné zmény

e Psychické zmény
o Emoc¢ni zmény
o Kognitivni zmény
o Motivacni zmény
o Zmeény v chovani

VySe uvedené zmény se projevuji v zavislosti na konkrétnim stresoru, ktery na
Clovéka pusobi. ,V dusledku déletrvajiciho stresu (nebo kratkodobého, ale
intenzivniho) se u daného jedince objevuji nize uvedené hlavni zmény. Mohou se
objevovat postupné a v riuzném poradi podle toho, o jaké konkrétni stresory se jedna.

Napriklad u stresort zpusobujici télesnou zatéz se nejprve objevuji télesné zmény a
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teprve pozdéji zmény psychické, u stresort interpersonalni povahy se nejprve objevuji
zmény v emocénim proZivani a teprve pozdéji dalsi reakce.” Nyvltova (2008, s. 49)

Ma-li mit Clovék vystaveny stresu Sanci dostat se do stavu rovnovahy, pak
k tomu potfebuje deldi Casovy prostor. A to minimalné dvojnasobek doby, po kterou byl
stresu vystaven. Plati tedy, Zze pokud na Clovéka plsobi stres jeden mésic, pak
potfebuje dva mésice k uplnému odbourani vSech negativnich dusledk stresu.

Po proziti extrémné silnych traumatickych situaci je vSak mozné, Ze si takto
zasazeny Clovék ponese urcité nasledky, v podobé poststresové psychické poruchy, po
cely zbytek svého Zivota.

Vztah stresu a syndromu vyhofeni muzeme vyjadfit tak, ze stres je pficinou a
vyhofeni je jeho dasledkem.

Syndrom vyhofeni zpUsobuje chronicky stres anebo dlouhodoba nevyrovnanost
mezi pusobici zatézi a odpovidajicim odpocinkem. NaruSeni rovnovahy mezi zatézi a

odpocinkem je zasadni a jednoznaéné vede k syndromu vyhofteni.
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2 SYNDROM VYHORENI

,,Pokud zapalite oba konce sviCky, ziskate tim dvakrat vice svétla. Svicka vSak
zaroven dvakrat rychleji vyhofi. Timto obrazem je mozné vérné ilustrovat proces
smérujici k vyhoreni. Lidé, ktefi jim prochazeji, zjistuji, Ze veSkera jejich duSevni,
emocionalni a fyzicka energie je vypotrebovana. Jejich sily jsou vycCerpané a ztraceji
vili vytrvat.” Rush (2004, s. 7).

2.1 Historie terminu

Prvni Clanky o jevu, dnes nazyvaném syndrom vyhofeni, se objevuji v USA jiz
od roku 1974, kdy pojem burnout, ptvodné v podobé burn-out zacal pouzivat H. J.
Freudenberger. V pribéhu nasledujicich let se problematika vyhofeni stala jednou
z nejzkoumanéjsich oblasti studia vlivu pracovniho stresu na psychiku Clovéka.

V Ceské republice Ize jako autora zabyvajiciho se problematikou syndromu
vyhofeni uvést Jara Kfivohlavého a jeho monotematickou praci Jak neztratit nad3eni,
1998. V odbornych publikacich dalSich autort je syndromu vyhofeni vénovan prostor
pouze v ¢asti jejich publikaci. Syndrom vyhofeni je vSak zvlasté v poslednich letech
Castym tématem odbornych Casopisi z oblasti pedagogiky, psychologie a
zdravotnictvi. Pfibyva seminafu na toto téma a vychazi mnoho pfekladl zahraninich
publikaci, které pojednavaji o syndromu vyhofeni. To je jisté i disledkem toho, Ze se v
poslednich letech popis vyhofeni objevuje ¢im dal Castéji nejen u riznych profesnich
skupin, ale také v rodinach. Syndrom vyhoreni Ize tedy pozorovat v profesni i osobni

roviné.

2.2 Definice syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofeni nelze snadno definovat jako napfiklad zlomeninu. Nejedna
se totiz o homogenni stav. Jeho projevy se li§i a jsou velmi rdznorodé. | podle
mezinarodni klasifikace nemoci (v ¢estiné oznaCovana zkratkou MKN v originale ICD)
je vyhofeni zafazeno do kategorie Z 73.0 ,Problémy spojené s obtizemi v uspofadani
Zivota®. VZP ([online]. 2012, [cit. 2012-10-02]) V dalSich polozkach této kategorie
najdeme ,Vyprahlost (vyhasnuti, vyhofeni)® a ,,Chybéni relaxace a odpocinku®.

Dunham (1992, s. 3) definuje vyhofeni jako ,proces behavioralnich,
emocionalnich, mentalnich a télesnych reakci, ktery je vyvolan dlouhodobym,

nardstajicim nebo novym tlakem, ktery je vyznamné vySSi nez zdroje zvladani*.
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DalSi velmi vystiznou definici vyhofeni uvadi ve své praci Edelwich a Brodsky,
(In Hadj Moussova, 2012, s. 7). ,Vyhoreni je postupna ztrata ideald, energie,
smysluplnosti Zivota. Je to jev, ktery zaZivaji lidé v profesich orientovanych na pomoc
druhym lidem, zejména zdravotnici, socialni pracovnici, soudci a ucitelé”.

~Vyhorfet znamena vyclerpat své fyzické a duSevni sily, opotfebovat se
nadmérnou snahou dosahnout nerealistickych poZadavku, které si na sebe klade
Clovék sam, nebo se snaZi dosahnout hodnotam spole¢nosti.“ Uvadi Freundenbeger &
Richelson (Tamtéz, s. 7).

,Vyhofeni je postupné se prohlubujici, pracovné podminény stav $patné nalady
a pocit nedostatecného vykonu u osob bez vyrazné psychopatie, ktera byla dfive
schopna normalniho, pfiméreného vykonu v bézném duSevnim rozpoloZeni v téZe
pracovni situaci a ktera neni schopna se dostat zpét na puvodni urovern bez pomoci
zvenci nebo zmény prostredi” uvadi Brill (Tamtéz, s. 7).

,,Stav vyhoreni Ize definovat jako druh stresu a emocionalni tnavy, frustrace a
vyCerpani, k nimz dochazi v dusledku toho, Ze sled (nebo souhrn) uréitych udalosti
tykajicich se vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani dotycného jedince
neprinese o¢ekavané vysledky.“ Rush (2004, s. 7)

~,Burnout — vyhofeni — je psychologicky syndrom emocniho vylerpani, citového
staZeni (tzv. depersonalizace) a zirata davéry v osobni vykonnost, ktery se muze
objevit u osob, jejichZ profesi je prace s lidmi.“ Zmifiuje Maslachova a Jacksonova (In
Hadj Moussova, 2012, s. 7).

Obecné Ize nalézt tyto prvky syndromu vyhofeni:

e Tvofi ho primarné psychické symptomy, doplnéné socialnimi a fyzickymi

e Tfi hlavni symptomy jsou vyCerpani, odcizeni, pokles vykonnosti

e Vztahuje se k situaci v pracovnim prostfedi, vykonu prace (i v roding)

e Vyskytuje se Castéji u profesi, které ze své podstaty pracuji s jinymi lidmi a jsou
zavislé na mezilidské komunikaci.

e Dominantni slozky syndromu vyhoteni jsou nasledkem chronického stresu

e Jedna o emocni a kognitivni vy&erpani a celkovou unavu

e Jeho vyvoj probiha ve fazich

e Jeho vznik ovliviuji vnitfni i vnéjSi faktory a faktory soukromé a profesni sféry

Syndrom ma nékteré spoleCné znaky s depresi, stresem a Unavovym

syndromem. Jeho pfiCiny jsou rozdilné. Je proto nutné tyto stavy od sebe rozliSit.

19



2.3 Koho se syndrom vyhoreni tyka

v v v

Vyhotet mlze jen ten, kdo horel a nej¢astéji do nejtézsich forem syndromu

vyhofeni upadaji ti nejnadSengjsi lidé.

Syndrom vyhorfeni vznika snadnéji u jedincl s vrozené omezenou schopnosti

vstupovat do kontaktu s ostatnimi lidmi.

Imunni va&i syndromu vyhofeni jsou lidé ze své podstaty lini, ktefi nejsou

pfirozené motivovani k plnéni svych ukoll a pfistupuji k nim se zna¢nou Ihostejnosti.

Angelika Kallwass (2007) definuje nejvice ohrozené lidi takto:

Lidé, ktefi jsou k sobé pfili$ tvrdi

Lidé s permanentni pochybnosti o sobé& samych

Lidé majici strach z nezvladnuti pracovnich ¢i osobnich naroku

Lidé s tendenci se Stvat namisto dlouhodobého dobijeni silovych rezerv

Lidé, ktefi se nedovedou pro svou permanentni nervozitu a hekti¢nost dusevné
uvolnit

Lide, ktefi se v tézkych krizich obavaji stavu klidu a radéji se §tvou, jen aby se
nemuseli zastavit a pohlédnout tvafi vtvar svému problému v celé jeho
beznadéjnosti a utrpéné ztraté

Lidé s predstavou, Ze musi fungovat, jako by se nic nestalo, protoze se boji, ze

by jinak pfisli o lasku nebo uznani okoli

Oldfich Matousek (2003, s. 57) k tomu dodava: ,O¢ekava-Ii pracovnik od prace

plnou seberealizaci — nebo dokonce ztotozni své soukromi a praci, pak je spokojen jen

tehdy, dava-li mu organizace pro seberealizaci dostatecny prostor a prijatelny ramec

vyZadovanych pravidel. Pracovnici, ktefi od prace oCekavaji minimum néaroku na sebe

a je pro né hlavni napr. mzda nebo prilezitost k socialnim kontaktum s kolegy, kladou

na organizaci naroky mens$i; syndrom vyhorfeni je postihne aZ tehdy, kdyZ se ani tato

Jejich o¢ekavani nenaplriuji.“

Jak jiz bylo fe€eno syndrom vyhofeni se, jako reakce na pracovni stres, mize

tykat v podstaté kazdého Clovéka. Je vSak pravdou, Ze u nékterych profesi je toto riziko

VySSi.

Pfehled zaméstnani, v nichz dochazi k syndromu vyhofeni nejCastéji:
Zdravotnictvi - pravé v této oblasti byl problém syndromu vyhofeni zaznamenan
nejdiive. Syndromem vyhofeni jsou ohrozeni sestry, |ékafi a i ostatni

zdravotnicky personal.
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e Skolstvi - syndrom vyhofeni se v této oblasti vyskytuje ve vysoké mife. Tyka se
ucitelt a vychovatell v8ech stupnu vzdélavani, vychovy a specialni pedagogiky.
o Hospodarstvi a administrativa - zde syndrom vyhofeni souvisi s mirou stresu,
distresu i politickou €i ekonomickou situaci.
e Rodina - neni sice druhem zaméstnani, ale zde hraji roli emoce, tézké zivotni
situace a jista ,nedobrovolna“ volba vyvolana okolnostmi.
2.4 Pri€iny

Abychom dokazali syndrom vyhofeni Iépe identifikovat a nalézt zpisoby jak mu
pfedchazet, musime nejprve vyjmenovat a popsat okolnosti vedouci k tomuto jevu.

Nejcastéji se jedna o tyto okolnosti:

o Neni vidét konkrétni pracovni vysledek. Dostavuje se frustrace a obavy, Ze
vykonavana prace je zbytecna.

e Pouzivani stereotypnich frazi. Neustalé opakovani, vysvétlovani a
zdlGvodnovani stejnych problémd.

¢ Nutnost pfizpusobovani se ostatnim.

o Nedostatek ¢asu, vSechny aktivity jsou vykonavany pod tlakem.

¢ Opakované potlacovani osobnich pocitl, jednani proti viastnimu presvédceni,
omezovani pfirozenych reakci.

e Pocit, Ze nikdo nechape poslani, tak jak ho dany jedinec sdm vnima.

o Nedostatek uznani ze strany nadfizeného i okoli.

Pokud se jedinec pohybuje v prostfedi, kde je vystaven nékterym vySe
uvedenym okolnostem, pravdépodobnost vyskytu syndromu vyhofeni se vyrazné
zvétSuje.

PFiciny syndromu vyhofeni jsou dlouhodobé pulsobici stresory v pracovnim
prostfedi kombinované s neschopnosti jedince zvladat tento stres. Proto je pfi
posuzovani pfi¢in nutné brat v uvahu vzajemné pusobeni danych stresorl a jimi

vyvolané reakce. Komplexné je tento vztah znazornén na nasledujicim obrazku:
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Obrazek 3: Pri¢iny a dlsledky syndromu vyhofeni

Individualni faktory Interindividualni
- vysoka oc¢ekavani a organizacni
- nasazeni - konflikty, agrese
- dispozice - pracovni pretizeni
- vék - konflikt roli
- nejistota

Nedostatek podpory
a zdrojli k zvladani

Y

Y

Osobni vy€erpani

Nedostatek podpory R
a zdrojli k zvladani ”
\ 4
A 2 Dusledky
Prace v neosobnim, N : _| - individualini
odlidsténém systému 4 Cynismus 7| - mezilidské
- organizaéni
Nedostatek podpory R
a zdrojd k zvladani "
\ 4
Nedostatek ocenéni, N Snizeni osobni
nizké ohodnoceni ” vykonnosti

Zdroj: Hadj Moussova (2012, s. 8)
Toto znazornéni je mozné porovnat s modelem pfi¢in vyhofeni podle Carol
Cordese a Thomase Doughertyho, ktefi pfic¢iny déli na tyto skupiny:
¢ Organizagni — institucionalni
e Interindividualni — mezilidské vztahy

e Intraindividualni — osobni/typ ¢lovéka

,, Vyhoreni je cenou, kterou mnozi lidé plati za své znacné tuspéchy.” dale Rush
(2004, s. 18) uvadi deset nejbéznéjSich pficin tohoto problému a to:

e pocit nutkani namisto povolani

neschopnost pfibrzdit

snaha udélat vSechno sam

pfehnana pozornost cizim problémdam

soustredénost na detaily
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e nerealna oCekavani
o pfilis velka rutina
e nespravny pohled na BoZi priority v nadem Zivoté
e Spatny télesny stav
e neustalé odmitani ze strany druhych*
Mezi pfi€iny vzniku syndromu vyhofeni je nutné zaclenit i nevyhovuijici pracovni
podminky.

2.5 Rizikové faktory

Jak jiz bylo uvedeno v predeslé kapitole Ize popsat pFi€iny vedouci k syndromu
vyhofeni. Existuji i rizikové faktory, které podporuji riziko syndromu vyhoreni. Ty
muazeme rozdélit na rizikové faktory v zaméstnani a rizikové faktory osobnostni.

Pro vztah rizikovych faktor v zaméstnani a faktord osobnostnich plati stejny
vztah jako pro vnitini a vnéjsi faktory syndromu vyhoteni, které uvadi Stock (2011, s.
24-25): ,Vznik syndromu vyhorfeni je vZzdy podminén souhrou charakterovych viastnosti
jedince a vnéjsich podminek. Kazdého postizeného tyto faktory ovliviiuji jinou mérou.
Existuji lidé, ktefi ramcové podminky snaseji spiSe pasivné, ale i takovi ktefi si burnout

syndrom do znacné miry aktivné pfivodi sami*,

Obrazek 4: Vnitfni a vnéjsi faktory syndromu vyhoreni

Povahové vlastnosti Prostiedi
A
2B Vnéjsi faktory ~|j
| Vnitini faktory
vyhoreni v uzSim smyslu wearout
vyhoreni vlastnim pri¢inénim vyCerpani, vysileni; obét' vnéjSich okolnosti
aktivni vyhoreni pasivni vyhoreni

Zdroj: Stock (2011, s. 25)

2.5.1 Rizikové faktory v zameéstnani

V pracovni oblasti Ize nalézt nejCastéjSi pficiny vzniku syndromu vyhofeni. Lze

sem fadit vSe, co Clovéka na jeho pracovni pozici stresuje a nepochazi z jeho vnitini
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osobnosti. ZjednoduSené to jsou faktory, které souvisi s naro&nymi pracovnimi

podminkami, soutéZivym pracovnim prostfedim a strachem o dosaZenou pozici. Stock

(2011) je charakterizuje takto:

Obecné rizikové faktory — souvisi s globalizaci, nestabilitou pracovniho trhu,
Ubytek jistot v disledku novych pravnich predpisq, rostouci intenzita a zhusténi
pracovni naplné, rostouci emocialni naroénost prace, neslucitelnost zaméstnani
a soukromého Zivota

ZvySena pracovni zatéz — stale rostouci naroky na kvalitu, flexibilitu, rychlost,
odbornou erudovanost. Uspéch v dne$nim svété je zaloZen na znalostech,
dovednostech, ale na nase soustfedéni pUsobi rusivé vlivy.

Nedostatek samostatnosti — pracovnik je svazan pravidly, pfedpisy a dohledem
nadfizenych, mnohé situace muze jen malo ovlivnit a ma omezenou
rozhodovaci pravomoc, nemoznost svobodné realizace

Nedostatek uznani — nemoznost kariérniho rozvoje, absenci kladné zpétné
vazby a to nejen financni

Spatny kolektiv — absence tymového duchu na pracovisti, divéry, podpory,
soudrznosti, dobrych vztah( mezi zaméstnanci i k zaméstnavateli
Nespravedlnost — fakt, ze za podporou nestoji pracovni vysledky, ale osobni
sympatie, je vniman jako zklamani

Konflikt hodnot — rozpor mezi individualnimi a firemnimi hodnotami

sUkazalo se, Ze vysoce stresogenni je prace charakterizovana vysokymi naroky

na kvalitu, odpovédnost a nasazeni pracovnika pfi sou¢asné nizké autonomii pracovni

¢innosti. Autonomie pracovni &innosti pfedstavuje moznost pracovnika rozhodovat o

tempu préce, jeji povaze a podminkéch.“ Kebza, Solcova (2003, s. 4)

2.5.2 Rizikové faktory osobnostni

Reakce na vnéjSi stresory se u jednotlivych jedinch rizni. Kazdy jedinec se

S nimi vyrovnava jinak. To znamena, Ze vedle rizikovych faktord v zaméstnani, budou i

charakteroveé vlastnosti jedince urc€ujici pro vznik syndromu vyhoreni. ZjednoduSené to

jsou nase povahové vlastnosti, osobnostni rysy, ochota se rozvijet.

Stock (2011) k nim Fadi:

Vzorce chovani — osobnostni typy, osobni nastaveni ¢lovéka

,»Osobnostni charakteristiky se v podminkach stresu promitaji do procest
zvladani stresu (coping) a to tak, Ze rozhodujicim zpdsobem ovlivriiuji

hodnoceni stresogennich situaci a vybér strategii k jejich zviadnuti, a tim i
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nésledné psychické procesy (napf. emoce).” Solcova, Kebza (2003, s. 4). Dnes

je pouZivano predevSim rozliSeni osobnosti typu A a B podle dvojice

kardiologh M. Friedmana a R.H. Rosenmana.

o Osobnost typu A jsou jedinci s ,,vysokymi ambicemi a silné vyvinutym
smyslem pro povinnost, ktefi se vyznacuji soutéZivosti, netrpélivosti,
perfekcionismem a sklony k agresivité” Stock (2011, s. 42).

o Osobnost typu B je jedinec s opaénym chovanim ,,vyznacluje se nizsi
mirou nepratelského chovani, agresivity, soutézivosti a naopak vétsi
trpélivosti, klidem a uvolnénosti.” Stock (2011, s 43).

K syndromu vyhoreni je rizikovéjSi osobnost typu A.

Pro Uplnost je nutné uvést, Ze existuji i dalSi déleni osobnosti, mino jiné napf.
soubor testd AVEM(Univerzita Potsdam), ktery rozliSuje &tyfi typy osobnosti
-G,AB,S.

pohanéci mechanismy — nas vnitfni hlas, nasSe vnitfni motivace. ,,Tyto

mechanismy funguji bez naseho védomi- jsou v nas tak hluboce zakorenéné,

Ze uZ je nevnimame. Jsou odrazem naSeho zakladniho postoje.” Stock (2011,

s. 46) Pét pohanécich mechanismU vyjadfuje nasledujici obrazek.

Obrazek 5: Pét pohanécich mechanismu

Bud'silny!

Bud dokonaly!

Bud' se vSemi
zadobre!

Bud rychiy!

Zdroj: Stock (2011, s. 46)
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e védomi souvztaznosti — naSe mira a schopnost vnimat srozumitelné situace, se
kterymi se v Zivoté potkavame. ProtoZe vnimani svého Zivota, jako
srozumitelného celku, pfispiva k uchovani zdravi.

¢ resilienci — odolnost, nezdolnost jedince

e coping — strategie a mechanismy, které jedinec pouziva pfi zvladani obtiznych
situaci
Nevhodné nastaveni, na rozdil od vyrovnanosti, vtéchto oblastech vnitfni

osobnosti jedince je pro vznik syndromu vyhofeni jasnym rizikem. ,,Vyrovnana
osobnost, stejné jako silné védomi souvztaznosti a vysoka resilience, jsou nejucinnéjsi
ochranou pred vznikem syndromu vyhofeni. Kvalitni strategie zvladani je mozné
rozvijet i dodatecné.” uvadi Stock (2011, s. 55)

2.6 Vyvoj- Faze

Syndrom vyhofeni nevznika nahle. Jeho projevy jsou plizivé rozlozeny v Case.
Postizeni prochazeji jeho jednotlivymi fazemi. Pro né plati, ze nékteré jsou vice
znatelné, jiné probihaji pouze v naznaku a malo vyrazné. Postupné do sebe hladce a
nepostiehnutelné pfechazeji. Je €asté, ze si ¢lovék ani neuvédomi jejich nastup. Své
pocity vztahuje k unavé, pfepracovanosti ¢i télesné indispozici.

Déleni syndromu vyhoteni na jeho jednotlivé faze se rizni podle jednotlivych
autoru. Nasledujici déleni je v souladu s nazorem a délenim fazi podle Edelwiche a
Brodského (1980):

o ,Faze 1“—nadSeni,
jedinec neni schopen realné vnimat potifeby svého pracovniho mista a
pfistupuje k nému s pfehnanym ocekavanim.
o Faze 2“ — stagnace,
typickym projevem této faze je stagnace, plivodni idealy se vytraci, pfichazi
konfrontace s realitou, prvni pocity potfeby realizovat se i jinym zplsobem.
e Faze 3“ —frustrace,

stagnace a sniZzeny pracovni vykon pfechazi do frustrace, na mysl se vkradaji

pocity o smysluplnosti dalSiho pokracovani. Objevuji se prvni pfiznaky

psychickych a télesnych problému.
o Faze 4" - apatie,

vS8echny projevy se dramaticky stupriuji, schopnost pfijimat nové napady se

vytratila, pracovni nasazeni je omezeno pouze na pInéni nejnutnéjSich ukolu.

Komunikacni problémy se stavaji standardnim prvkem chovani.
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o Faze 5" - intervence,
je jasné, Ze timto zpisobem neni mozné pokraCovat, veSkeré negativni projevy
jsou na vrcholu. Musi nastat zasadni zména. Velmi €asto dochazi k signifikantni

zméné zameéstnani.

Oproti tomu Hennig a Keller (1996) se zasadné liSi v paté fazi. V své knize
uvadéji nasledujici déleni vyvoje syndromu vyhofeni v pedagogickych profesich:
o 1.faze: nadSeni — idealy, angazovanost
o 2. faze: stagnace — idealy se nedafi realizovat

— pozadavky prozivany jako obtézujici

3. faze: frustrace — zklamani, negativni vnimani zaku

4. faze: apatie — nepratelstvi va&i zakim

— Cinnost omezena na nejnutnéjsi

5. faze: vyhoreni — fyzické i psychické vyCerpani
— celkova unava emocialni, fyzicka i duSevni
— pocity bezmoci a beznadéje, deprese
a nedostatek radosti ze Zivota
— problémy soustfedéni, nechut k praci a k lidem

— psychosomatické choroby

Jinou interpretaci vyvoje syndromu vyhoreni pfinasi Gorkin ([online]. 2012, [cit.
2012-11-02)), ktery definuje tyto Ctyfi stadia vyhoreni:
o 1. stadium: Fyzické, duSevni a emocni vyCerpani
e 2. stadium: Stud a pochyby
e 3. stadium: Cynismus a lhostejnost

e 4. stadium: Selhani, bezmoc, krize

Uvedena déleni fazi podle jednotlivych autor( Ize zobecnit a zformulovat takto:

o ,Faze 1 —idealistické nadSeni,
vysoké idealy, vysoka angazovanost, jedinec nevnima realné potfeby svého
pracovniho mista, pfehnané oCekavani. Neefektivni vynakladani energie,
pracovni optimismus

o Faze 2 — vystfizlivéni-stagnace,
zastaveni tempa prace, pavodni idedly se nedafi realizovat, méni se jejich
zameéfeni, vytraci se nadSeni, pfichazi problémy v soukromi, konfrontace s

realitou
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o Faze 3 — nespokojenost-frustrace,
stagnace a sniZeny pracovni vykon pfechazi do frustrace, na mysl se vkradaji
pocity o smysluplnosti daldiho pokraCovani, bezmocnost, konflikt s realitou,
zklamani, negativni postoj k praci, objevuji se prvni pfiznaky psychickych a
télesnych problému.

o Faze 4" - apatie,
vSechny projevy se dramaticky stupnuji, schopnost pfijimat nové napady se
vytratila, pracovni nasazeni je omezeno pouze na plnéni nejnutnéjSich ukolu,
pocity rezignace, vyhybani se Ukolim i odbornym rozhovoriim, Komunikacni
problémy se stavaji standardnim prvkem chovani.

o ,Faze 5“— syndrom vyhofeni nutnost intervence,
dosazeno uplného vyCerpani, ztrata smyslu prace, cynismus, odosobnéni,
odcizeni, je jasné, Ze timto zpusobem neni mozné pokracovat, veskeré
negativni projevy jsou na vrcholu. Musi nastat zasadni zména. Velmi asto

dochazi ke zméné zaméstnani

2.7 Projevy
Syndrom vyhofeni provazi celd fada projevid. Mohou nastavat jednotlivé, ale
velmi €asto vyskyt jednoho typu projevu ma za nasledek vyvolani dalSiho. V odborné

literatufe Ize nalézt nékolik typu pfiznakd syndromu vyhoreni.

Rozdéleni téchto projevu vystizné sepsala Nyvltova (2008, s. 52):

o ,Télesné projevy”,
jedna se zejména o télesné vycerpani, mohou se projevovat pocity Unavy,
problémy se spankem, imunitni systém je oslaben

e Psychicka unava®
problémy s koncentraci, pocity absolutniho vy&erpani, snizena schopnost
zvladat bézné pracovni ukony

e _Kognitivni projevy*,
zhor$ena schopnost udrzet pozornost, nechut’ k feSeni pracovnich ukoll, snaha
vyhnout se jim

o _Emocéni projevy*.
zhorSeni vztahu k ostanim osobam a to jak doma, tak kdekoli jinde,
nepfimérené reakce na okoli, podrazdéna reakce i na zcela béznou

komunikaci, v krajnim pfipadé az apatie
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e ,Motivacni projevy”.
pocity ménécennosti, snaha ignorovat pracovni povinnosti za pouziti
nesmyslnych argumentu, absence v zaméstnani, absolutni ztrata motivace,

rezignace.

Projevy syndromu vyhoteni podle Kebzy a Solcové
In Hadj Moussova (2012):
o Psychické
o Namahavé usili dosahnout néceho trva nadmérné dlouho
o Pocit celkového, pfedevsim dusevniho vyCerpani
o Pokles az ztrata motivace
o Utlumeni celkové aktivity
o Depresni ladéni
o Presvédceni o vlastni bezcennosti
o Negativismus, cynismus
o Ztrata zajmu o témata souvisejici s profesi
o Sebelitost, intenzivni nedostatek uznani
o lIritabilita
o Redukce €innosti na rutinni postupy
o Fyzické
o Celkova unava organismu, apatie, ochablost
o Rychla unavitelnost
o Vegetativni potize
o Bolesti hlavy, ¢asto nespecifikované
o Poruchy krevniho tlaku
o Poruchy spanku
o Bolesti ve svalech
o Pretrvavajici celkové napéti
o ZvySené riziko vzniku zavislosti vSeho druhu
o Zmény rytmu, frekvence a intenzity té€lesné aktivity
e Socialni
o Utlum sociability, nezajem o hodnoceni ze strany druhych osob
o Tendence redukovat kontakt s kolegy a vSemi osobami, majici vztah
k profesi

o Nechut k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi
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o Nizka empatie

o NaruUstani konfliktd

Tyto pfiznaky |ze také rozdélit na vnitfni (odehravaji se uvnitf jedince; Ize je
Spatné pozorovat) a vnéjSi (odehravaji se vné a jsou tedy pozorovatelné):

e Vnitfni

o Ztrata odvahy

o Ztrata osobni identity a sebeucty

o Ztrata objektivnosti

o Emocionalni vyCerpanost

o Negativni duSevni postoj
e Vngjsi

o Aktivita vzrista, a produktivita zlistava zpocCatku stejna

o Podrazdénost

o Fyzicka unava

o Neochota riskovat

DalSi déleni je mozné i podle dle druhu projevi na subjektivni a objektivni
projevy.
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3 SYNDROM VYHORENi V POMAHAJICICH PROFESICH

V pomahajicich profesich je jedinec angaZovan ve své profesi svou osobnosti.
Aby naplnil o€ekavani, musi pracovat s osobnim i emoénim nasazenim. Riziko
nepoméru tohoto nasazeni a odezvy na néj vzhledem k syndromu vyhofeni uvadi
BartoSikova (2006, s. 28) takto: ,,Nejrizikovéjsi pracovisté jsou ta, kde ,,vydej*
pfevazZuje nad ,,prijmem®, kde zaméstnanci pracuji s vysokym osobnim a emocénim
nasazenim a dostava se jim jen mélo ocenéni a uznani nebo vysledky jejich prace jsou
malo uspokajivé.”

V pomahajicich profesich hraje vyznamnou roli pocit smyslu vykonané prace &i
pochybnosti o tomtéz. Specifika pomahajicich profesi shrnuje Kopfiva takto: ,,Prace
v pomahajici profesi mize na jedné strané energii dodavat, na druhé strané ji muze
intenzivné odcéerpavat. Pravé takova dlouhodobé zaporna energeticka bilance vede
k syndromu vyhoreni. Do syndromu vyhoreni je vZdy vpletena otazka po smyslu vlastni
prace. KdyZz se prace dafi, je zazitek smysluplnosti prace pomahajiciho silnéjsi, nez by
byl v mnoha jinych povolanich. Kdyz se nedari, je zrovna tak silnéjsi i pochybnost.”
Kopfiva In BartoSikova (2006, s. 28).

Dosazeni pocitu uspokojeni je v pomahajici profesi slozitéjsi i z divodu, ze se
od nich zpravidla vzdy oCekava ,vice“. K tomu pfistupuje fakt, Ze definovat oCekavany
pracovni vysledek v€etné hodnoticich kritérii je pro pomahajici profese slozité. U téchto
profesi se oCekava odpovédnost jedince za své klienty“ (zaky, déti) a je logické, ze
realné nemohou mit moznost kontrolovat a Fidit chovani klientl. Snaha o komplexni
hodnoceni jedince je zatizena subjektivnim vnimanim hodnotitele. V pomahajicich
profesich tedy musi jedinec sdm najit optimalni stupen vlastni angazovanosti ve
prospéch svéfenych klientd. OvSem optimalni stupefi osobni angazovanosti je pro
praci v téchto profesich zcela nezbytny.

Pro vztah pomahajicich profesi a syndromu vyhofeni uvadi Nyvitova (2008, s.
50) toto: ,,Syndrom vyhofeni se objevuje pfedevsim jako ddsledek chronické emocni
zatéze, ktera je spojena s dlouhodobym pracovnim nasazenim ve prospéch druhych
lidi. Proto také CastéjSi vyskyt syndromu vyhofeni je u lidi, jejichZz hlavni pracovni
néplni je jednani a komunikace s jinymi lidmi. Castéji se vyskytuje u lidi, ktefi
vykonavaji tzv. pomahajici profese. Emocni zatéz z kontaktu s lidmi a zklamani z
dosahovanych pracovnich vysledk( po urcité dobé u daného ¢lovéka vyusti ve ztratu

pracovniho nad$eni a pracovni motivace, ¢lovék motivaéné vyhofi.“
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Lze tedy konstatovat, Ze nejvice nachylna k vzniku syndromu vyhofeni jsou
pracovisté, kde je jedinec nucen vydavat ze sebe vice emoc¢niho a osobniho nasazeni

nez se mu vraci zpét. A kde se mu nedostava potfebna mira uznani.

3.1 Stresory vztahujici se k pomahajicim profesim

Podstata stresorli v pomahajicich profesich je charakterizovana takto: ,,Ukazalo
se, Ze vysoce stresogenni je prace charakterizovana vysokymi naroky na kvalitu,
odpovédnost a nasazeni pracovnika pfi soucasné nizké autonomii pracovni €innosti.
Autonomie pracovni Cinnosti pfedstavuje moznost pracovnika rozhodovat o tempu
préce, jeji povaze a podminkéch” Kebza, Solcova In Bartosikova (2006, s. 10).

Pracovni stres v pomahajicich profesich mlze byt dle BartoSikové (2006, s. 9-
10) rozdélen do téchto kategorii:

o Problémy souvisejici s rolemi, které jedinec zastava (konflikty roli)

e Naroky souvisejici s obsahem prace (pracovni zatizeni a odpovédnost)

o Organizace prace (potize s komunikaci, nejasné vymezeni kompetenci a
odpoveédnosti)

o Profesni perspektiva (nejasny kariérni Fad, nevyuZiti kvalifikace)

o Fyzikalni prostfedi (hluk, prach, teplota, bezpecnost prace)*
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4 SYNDROM VYHORENI U UCITELU

"Ucitelstvi jest t&Zky, robotny arad, vysilujici dudi, ochromujici fantazii, pijici silu
z organizmu; déti pfichazejici do Skoly jsou zlé, svéhlavé, bludné vychované bytosti,
rafinované, zlomysiné, zhycCkané, zbloudilé, instinktivné nepratelské a ve velikém
procentu UZasné neschopné; vracim se po péti hodinach vyuéovani fyzicky i dusevné
vysilen, dizgustovan, umrtven, zatemnén, tupy, mdly a se8ly. Pouze noc jest vyhraZena
mé duSevni praci a i tu nedostavuje se vzdy dispozice, vstfebana celodennim
rozechvivanim nervového systému a stalym krvacenim intelektualnim." Napsal jiz
v roce 1892 Otokar Bfezina, JTP - Listy Anné Parmové 1892 ([online]. 2012, [cit. 2012-
11-22)).

Profese pedagoga je soudasti skupiny povolani, ktera jsou syndromem
vyhofeni ohrozeny nadpridmérné. Situace, ve kterych se pedagog bézné a pravidelné
ocita, vyzaduji okamzitou reakci, jsou jen velmi obtizné pfedvidatelné a naro¢né na
kvalitu reakce. K tomu pfistupuje fakt, ze v téchto situacich je pedagog osamocen.
Musi se rozhodovat sam, bez podpory &i rady kolegl. V jisttm smyslu je profese
pedagoga osamocené povolani.

V ucitelské profesi leze vysledovat pfitomnost nejCastéji uvadénych pficin
syndromu vyhofeni (kapitola 2.4) i rizikovych faktor( (kapitola 2.5). To v kombinaci
s osobnostni charakteristikou pedagogu a faktem, Ze povolani pedagoga si ¢asto voli
prosocialné zaméfeni lidé, je svym zpusobem dokonalé prostfedi pro propuknuti
syndromu vyhofeni. U mnoha ucitell pak postupné narGstaji psychické a fyzické
potize. Pocituji bezvychodnost své situace a dostavuje se u nich télesné i duSevni
vyCerpani.

Angelika Kallwass (2007, s. 25) uvadi ze: ,,Vyrazné psychické a fyzické potize
ma v Némecku kazdy druhy ucitel a kazdy tfeti dokonce trpi skute¢nym syndromem
vyhofeni.” Tento fakt (i kdyZ jede o udaj Cetnosti z Némecka) podtrhuje zavaznost

tohoto jevu.

4.1 Specifické stresory ucitelské profese

Na ucitele pusobi stresory specifické pravé pro tuto profesi. Lze je rozdélit na:
o Institucionalni
o Charakter pracovni ¢innosti
= Osamélost

= Vysoce naro¢né Cinnosti
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= Nutnost neustalé pozornosti
* Nutnost rychlych reakci
= Casovy stres
o Organizacni Ci fyzické podminky
» Hluk, neustala pfitomnost zaku
= Prace ve stoje
» Spatna pracovni atmosféra
= Socialni podminky
= Pocit nedocenéni prace ze strany vedeni
= Vysoky pocet problémovych déti ve Skole
= Nepfiznivé klima skoly
= Nefunkéni &i nejasna organizaéni pravidla
o Spolecenské
= Nejednotnost pfedstav o obsahu profese
= Nedostatek uznani vyznamu profese a spolecenské podpory
»= Nedostatku konsensu mezi rodinou a Skolou
»  ZpUsob informovani médii, ktera zdlraznuji selhani
* Pocit permanentniho hodnoceni vefejnosti &i Utoku ze strany zaku i
rodica

vew s

4.1.1 NejCastéjsi stresory ucitelské profese
Sami ucitelé uvadeéji, Zze nejcastéjSimi stresory pro né jsou:

e Z&ci — rostouci poget zak( s problémovym chovanim, poruchami $kolnich
dovednosti, chovani, nespolupracuijici, jejich agresivita, nekazen,
nedisciplinovanost

e RodiCe — jejich agresivita, nekriticnost k détem, zastraSovani pedagoga

e Vedeni — vedeni Skoly, nadfizené organy

o Kolegové — nedostatek profesionality a spoluprace, konflikty

e Pracovni prostiedi (Skola)- Spatné materialné technické a psychohygienické
podminky

e Pracovni pfetiZzeni — nadbyte¢na administrativa, Casova tisen

¢ Neuspokojena potfeba seberealizace (frustrace) — deziluze, nedocenéni jejich

prace (nejen finanéni)
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Specifickym stresordm ucitelské profese vénoval svij vyzkum V. HolecCek.
V letech 1999 - 2001 provedl mezi uciteli zakladnich a stfednich Skol v ramci dalSiho
vzdélavani pedagogickych pracovnikd. Holec¢ek ([online]. 2012, [cit. 2012-12-21])

Setfeni u souboru ugitelll zjistovalo, které z uvedenych stresor(i pdsobi na
uCitele nejvice a které nejméné. Podle oCekavani na prvnim misté uvedli ucitelé
pracovni pietizeni, ovéem prekvapivé se na druhém misté& objevuje vedeni $koly. Zaci
jsou na misté tfetim a dale nasleduje frustrace, rodi¢e, Skola a nejmensim stresorem

jsou pro ucitele jejich kolegové.

4.2 Rizikové osobnostni charakteristiky ucitele

Vedle vnéjSich specifickych stresor ucitelské profese se na vzniku syndromu
vyhofeni u pedagogl podileji i rizikové osobnostni charakteristiky ucitele. Ty Ize
oznacit jako vnitini rizikové faktory.

Osobnostni charakteristiky ucitele, které pfispivaji ke vzniku syndromu
vyhoreni, déli Hadj Moussova to tfi skupin:

e naroky, které ma ucitel sam na sebe. Tykaji se vykonové stranky ucitelské
profese.
o perfekcionalismus, pfilisna naro€nost na sebe i okoli
o potieba mit nad vSim kontrolu
o vysoka aspiracni uroven
e vlastnosti ucitele, které jsou disledkem prosocialniho zaméreni ucitele. Tykaji
se citového vztahu k zakum.
o silnad neuspokojovana potfeby byt milovan
o Spasitelsky syndrom
o pfilisna angazovanost
o soucit, identifikace s Zzaky
o ztrata nadhledu
e vlastnosti ucitele, které zpusobuiji jeho nevyrovnanost a zranitelnost.
o nizka odolnost a nevhodné zpusoby vuci zatézi
o labilita, psychicka zranitelnost
o pesimisticky pohled na svét

Lze konstatovat, ze tfeti skupina vlastnosti je pro vykon narocné ucitelské

profese naprosto nevhodna. U jedincu s témito vlastnostmi, by bylo ohroZeno jejich

psychické i fyzické zdravi. Cim vice rizikovych faktor se u pedagogti nashromazdi, tim
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4.3 Prestiz ucitelské profese

Mnozi pedagogové Casto hovofi o ztraté prestize své profese u vefejnosti.
Neciti ji ve svém okoli. Konstatuji, ze pfibyva zak, ktefi svou nezaujatost a neucast na
vzdélavacim procesu davaji jasné najevo. Mnozi se mnohdy ostré stiety mezi zaky a
uciteli, vyjimkou nebyvaji ani slovni, ¢i dokonce fyzické Utoky ze strany Zzaku.
Pedagogové vyjadfuji svou bezmoc pfi své obrané proti témto utokim. Dltky a
snizené znamky z chovani nemaji vyznamny efekt, zvlast kdyz sami rodice stoji Casto
na strané svého ditéte. Odmitaji na ném pfipustit jakoukoliv chybu a tim snizuji autoritu
ucitele.

Svij pocit vnimani ztraty své prestize pak pedagogové zrcadli v jiz zminénych
specifickych stresorech ucitelské profese (stresory Zaci, rodiCe, frustrace). A jejich
vnitfni postoj ke své autorité a prestizi odpovida jejich osobnostni charakteristice. Lze
konstatovat, Zze vnimana mira prestize ucitelské profese je pro problém syndromu
vyhofeni silnym Cinitelem. ProtoZe pravé ona spolu s ostatnimi faktory, jako napfiklad
Spatné vedeni ze strany feditele nebo Spatny pracovni kolektiv, mohou pomalu, ale
jisté uciteli jeho praci znechutit. A zde muze byt dalSi pfi¢ina vyhasinani jeho nadseni
pro praci. Coz se odrazi na kvalit¢é vykonu profese a dojde k roztoCeni spiraly
syndromu vyhoreni.

Prestizi ucitelské profese se vénoval vyzkum Centra pro vyzkum vefejného
minéni, Sociologického ustavu AV CR vroce 2001. Ten v projektu kontinualniho
vyzkumu vefejného minéni (pfiloha B — Prestiz vybranych povolani) zjiStoval prestiz
vybranych povolani u ¢eské vefejnosti. VSem respondentim byl pfedlozen seznam 26
profesi a ukol sefadit je podle toho, jak si jich konkrétni respondent vazi. Profese
pedagoga byla vétSinou respondentl zafazena na 5-6 misto. Rozhodné tedy nelze
mluvit o tom, Ze by profese pedagoga ztratila u vefejnosti prestiz. Tuto zdanlivou
nesrovnalost vysvétluji Havlik a Kota (2002, s. 155-156) takto: ,,Porozuméni otazce
prestize ucitelské profese neni jednoduché, protoze je tfeba zasadné odlisit prestiz,
kterou mé ucitelstvi v oCich ostatnich profesnich skupin, od prestiZe, kterou si pripisuji
samotni $kolsti pracovnici. A mezi pohledem na ucitelstvi zvnéjsku a zevnitf, jak
potvrzuji vyzkumy, je obrovsky rozdil. Ucitelé své odhady dlouhodobé situuji daleko
niz, nez jak je hodnoti vefejnost.”

Vyrazna ztrata prestize ucitelského povolani v o€ich vefejnosti je tedy mytus

rozSifeny mezi uciteli, coz ovSem nijak nezmensSuje jeho vliv na psychiku ucitell.
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5 PREDCHAZENI - PREVENCE

Nemdzes Zit Stastné, aniz bys byl moudry, ¢estny a spravedlivy, ani moudre, ¢estné a
spravedlive, kdyz nejsi Stastny.

Epikuros

Pro uspédné vypofadani se s nebezpeim syndromu vyhofeni je zasadni
v€asné uvédoméni si jeho rizika a zahajeni ucelné prevence. A to nezbytné na urovni
osobni, tedy kazdého jedince i na urovni organizace. To pfesné vystihuje Stock (2011,
s. 11): ,,Syndrom vyhoreni se nevyhyba nikomu. Dobra zprava je, Ze kazdy proti nému
muZe néco délat.“

Prevence je nejefektivnéjSim zplsobem boje se syndromem vyhofeni. Prevenci
je zit vyrovnanym osobnim a zaroven i zdravym profesnim zivotem. To pfedpoklada
seznamit se s technikami zvladani zatéZovych situaci, posilovat svou resilienci a véas
umét rozpoznat pfichod syndromu vyhofeni &i jeho recidivu. Tuto situaci v€as feSit
vlastnimi silami, nebo vyhledat pomoc zvenéi. Tuto mySlenku vyjadfuje BartoSikova
(2006, s. 41) takto: ,,Jestlize je burnout disledkem nerovnovahy mezi profesnim
oCekavanim a profesni realitou, je mozné tuto diskrepanci zmenS$it jednak na strané
jedince osvojenim si zakladnich postupl hodnoceni stresogennich situaci a strategie

zvladani stresu, jednak na strané zaméstnavatele zménou jeho organizace a kultury.”

5.1 Prevence na urovni jedince

Zadny pedagog nem(ize zcela spoléhat na ,spasnou” pomoc zvendi, ale musi si
sam v sobé ujasnit, s jakou situaci se muze béhem své profesni praxe potkat (tedy i se
syndromem vyhoreni), dbat na kritickou sebereflexi a realistické nastaveni pozadavku
a uvédomit si moznosti prevence. Ta se na urovni jedince opira o vytvareni si
zdravého systému sebepodpory. To znamena postarat se o podporu a rozvoj svého
pracovniho Zivota. Ovéem soudasné chranit své soukromi. Zit vlastni smysluplny,
pfijemny a fyzicky aktivni Zivot mimo pracovni roli v pomahajici profesi. To znamena
dbat na pfiméfeny odpocinek, nezit jen profesi, mit zajmy, udélat ob&as néco pro svou
radost, mit okruh pratel a uspofadané soukromi. Nezapominat na pfiméfeny pohyb,
rekreacni sport i turistiku. Dulezitou sou€asti prevence na urovni jedince je vyuZiti
nabidky vzdélavacich center Ci instituci, které nabizeji kurzy a seminare, jejichz obsah
Ize vyuZzit.

BartoSikova (2006) doporuceni pro prevenci na urovni osobni shrnuje takto:

o Pedujte o sebe, odpocivejte, myslete i na své potieby
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e Pozadejte o pomoc tam, kde vase sily nestaci

e Dbejte na své sebepoznani

e Udélejte si ¢as na svuj zivot, na ,,své“ lidi, na své konicky

e Udrzujte se v dobré kondici

e Nenoste si praci domU (obrazné i doslova)

¢ Vyhledejte odbornou pomoc, kdyz se vam zda, ze uz nestacite na své problémy

o Vyvarujte se neefektivnich strategii vyrovnavani se stresem

Kebza a Solcova (2003) charakterizuji osobni faktory chranici pfed vyhofenim
takto:

e Osobni kompetence spojené s pocitem dostatku vlastnich schopnosti a
dovednosti ke zvladani profese

o Optimismus

e Pracovni autonomie

e Optimalni hospodareni s Casem

e Pocit osobni pohody

e Socialni podpora (sdileni)

e Asertivni typ komunikace a chovani

Dovednost spravné komunikace je nejen efektivni, ale Setfi potfebny Cas a
pfedchazi fadé nedorozuméni. Bezesporu efektivnim a spravnym druhem
dorozumivani se je asertivni komunikace. ,,Asertivita je uméni prosadit se a zaroveri
respektovat potfeby druhych. Napomaha ve spolupraci s ostatnimi. Byt asertivni
zZnamena stat si na svych pravech bez toho, abychom ponizovali druhého”. Prasko,
Praskova (1997, s. 8)

V odborné literatufe Ize najit celou fadu programl prevence anebo
protistresovych zasad. Zde jsou uvedeny a rozpracovany nejcastéjsi z nich:

e Skoncete s popiranim — je zasadni pfiznat problémy s unavou, oslabeni anebo
celkové vyC€erpani. Jedna se o zcela kliCové rozhodnuti, aby bylo mozné
nastalou situaci viibec zacit feSit. Vyjadfujte oteviené své pocity.

o Vnimejte realitu — snizte své idealy, je zpravidla nemozné jich dosahnout nebo
se k nim alespon pfiblizit. Nestrafite se pratel, tim se cely stav jen zhorSuje.
Pravé komunikace s prateli mGze odkryt problémy jiz v jejich pocatcich!

o Nastavte si priority, planujte — je zapotfebi urCovat vlastni realné tempo,

rozliSovat co je opravdu dulezité a podstatné. Dbejte pfi praci na prestavky.
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Naucte se fikat ,NE!" — jedna se o zcela zasadni preventivni prvek. Bez jeho
zvladnuti a aplikace je jen otazkou ¢asu, kdy dostanete ukol, ktery nebude
mozné zvladnout nebo stihnout.

Nebudte ustarani a uzkostlivi — pfehnané starosti o druhé a uzkostlivost jen
zvySuje nachylnost k projevim vyhoreni. Je potfeba podporovat zdravé
sebevédomi. Zacnéte se drzet zpatky a ziskat odstup.

Vyvarujte se negativniho mysSleni - pozitivni vira v sama sebe i ve smysl| prace
povznasi a pomaha preklenout i nesnadné ukoly a nastrahy v praci pedagoga.
Zachovejte si smysl pro humor — zni to mozna az banalné, ale opravdu se jedna
o rychly a bezpecny zpuUsob jak ze sebe dostat kazdodenni problémy a zjistit
tak, Zze vibec nedava smysl se s nimi vaznéji zabyvat.

Budte aktivni, Pedujte sami o sebe, Zite zdravé, Doplfiujte energii —
pedagogové maji Casto tendenci zapominat sami na sebe. Proto je pro né
dalezité, aby védomé a cilené planovali péci o vlastni aktivitu a zdravi. PomuGze
zejména aktivni odpocCinek, pohyb nebo pravidelna prochazka. Nauclte se
relaxovat.

Vnasejte zménu do vyuky — pochopitelné obsah vyuky zUstane stejny, ale
zaménou tradiCnich technik uceni a zabéhanych zpuUsobl lze dosahnout
zvySeného zajmu/motivace zZaka.

Vyuzivejte nabidek k pomoci. Hledejte emocionalni i vécnou podporu.

5.2 Prevence na urovni organizace

Existence pfedchazeni syndromu vyhofeni je vyjadfenim zajmu organizace o

své pracovniky. Je jasnym dukazem péce o né. Coz se odrazi v pozitivhim pracovnim

klima organizace. To je tvofeno lidmi, ktefi jsou vykonové i emocné stabilni a svou

praci vykonavaji kvalitné, s nasazenim a elanem. Bez nezadoucich stereotypnich a

rutinnich postupu. Pro organizaci ma uskute€fiovany program prevence syndromu

vyhofeni i pozitivni ekonomické dusledky. Snizuje se fluktuace pracovniki a jejich

nemocnost.

MatousSek (2003) zahrnuje do prevence na urovni organizaci toto:

Jasna definice poslani organizace a metod prace, s nimiz se nastupujici
pracovnik dukladné seznami
Existence systému zacviku novych pracovniku

Kvalitni vycvik v profesnich dovednostech
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o Moznost vyuZiti profesionalniho poradenstvi

e Existence programu osobniho rozvoje a podpora dal§iho vzdélavani
e Ugelna administrativni zatéZ pracovniku

o Odpovidajici Casova dotace, nepretézovani pracovnikd

e ZvySeni participace pracovnikl na fizeni a rozhodovani

e Tymova spoluprace

e Pribézna supervize

Supervizi je v posledni dobé vénovana stale vétdi pozornost. BartoSikova
vystihuje jeji efekt takto: ,,Cilem supervize je zlepSeni pracovni situace, pracovni
atmosféry, organizace prace a kompetenci odpovidajicich specifickym ukolum. Je
orientovana na podporu kvality prace i vzajemné spoluprace a na uleni spojené
s praxi.“ BartoSikova (2006, s. 60)

Supervize je povazovana dokonce za nejlepSi preventivni opatfeni na urovni
organizace: ,,K pravidelné korekci profesionalniho chovani a zaroveri zajistovani
prevence v ramci syndromu vyhoreni se pouZziva supervize. Jedna se o systematickou
pomoc, ktera mize byt bud’ individualni, & skupinova hledajici feSeni profesionalnich
problému v neohroZujici atmosfére, ktera dovoli pochopit osobni, zejména emocni
podil ¢lovéka na jeho profesnim problému. Supervize slouZi nejen k osobnimu a
profesionalnimu rozvoji, ale také k ocisténi od zbytk(i emoci a mySlenek, které v hlavé
uviznou. Odborné provadéna, pravidelna supervize, je jednim z nejlepsich
preventivnich opatreni, které muizZe organizace svym zaméstnancum proti syndromu

vyhoreni nabidnout.“ Budoucnost pro Samuela (2012, s. 23)

Mezi dalSi moznosti pomoci a intervence organizace Ize zaradit:
e Zajisténi bezpec€nosti prace a ochrané zdravi pracovniku
e ZajiSténi moznosti regenerace
e Jasné vymezeni pracovnich ukoll a kompetenci
e Vytvoreni socialné citlivého prostfedi
UrCita kritéria a zavazky zaméstnavatele k zaméstnanci jsou zakotveny i

v zékonech Ceské republiky (Listina zakladnich prav a svobod, Zakonik prace)
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5.2.1 Prevence pfi pripravé na povolani

Nelze opomenout ani prevenci syndromu vyhofeni na drovni Skol a instituci,
které pfipravuji adepty na povolani v pomahajicich profesich. Uz pfi jejich pfipravé by
nemélo byt opomenuto riziko, které jim v podobé syndromu vyhofeni hrozi. K tomu
Cherniss konstatuje, ze: ,,Skoly dluzi adeptim pomahajicich profesi jednak trénink
v komunikacnich a vztahovych dovednostech nutnych pro vykon profese, jednak
studentum neposkytnou dostatecny prehled o vazbach mezi jednotlivymi aktéry ve
sféfe socialnich sluzeb ani o jejich kompetencich. Skoly také postradaji systém
zpétnych vazeb, ktery by je upozorrioval na to, co absolventi pro kvalitni vykon
profesionalni role béhem vzdélavani ziskali a co jim chybélo. Vzdélani, které je
v popsaném smyslu deficitni, pak neni dostate¢nou prevenci syndromu vyhoreni a
néasledného rychlého pfrchodu mladého pracovnika do jiné profese.” Cherniss (in
Matousek, 2003, s. 58)

5.3 Diagnostika syndromu vyhoreni

Diagnostika syndromu vyhofeni vychazi z metod diagnostikovani a méreni
stresu. Podle Kfivohlavého (2003) Ize tyto metody rozdélit do nékolika skupin:
e vyuziti poznatku o fyziologickych a biochemickych pfiznacich stresu
e vyuziti dotaznikd zaméfenych na zjiStovani psychologickych charakteristik
pfiznakl stresu
e vyuziti dotaznikd zaméfenych na tézké Zivotni udalosti

e vyuziti dotaznikd zaméfenych na kazdodenni starosti

Stupen ¢i riziko vzniku syndromu vyhofeni |ze zjiStovat pozorovanim vlastnich
pocitd i zpétnou vazbou od kolegu ¢i lidi z blizkého okoli. Mezi nejpouzivangjSi metody
diagnostiky syndromu vyhofeni patfi pouzivani sebehodnoticich dotaznikd. Mira
spravnosti vysledku, ktery dotaznik zjisti je pfimo umérna pravdivosti odpoveédi.
Dotazniky slouzi pro orientaci v aktualnim stavu toho, kdo na dotaznik odpovida.
Nasledné, po jejich vyhodnoceni, poskytnou navod — co zlepsSit a jak zmény dosahnout,
¢eho se vyvarovat a kdy se obratit na odborniky pro profesionalni pomoc. Pro u¢elnost

diagnostiky je nutné s vysledky dale pracovat.
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Diagnostické dotazniky |ze upofadat podle obsahu a problému, na ktery se
zameérfuji:
e Dotazniky zaméfené na projevy stresu
e Dotazniky zaméfené na syndrom vyhoreni
e Dotazniky vénované stresu u ucitell

o Dotazniky zaméfené na zvladani stresu

5.3.1 Syndrom vyhoreni a navrat do aktivniho zivota

Zasadni je nevahat sfie8enim tohoto problému pfili§ dlouho. PFiznaky
syndromu vyhofeni poznat, pfiznat si je, pojmenovat je, pfemyslet o nich a hlavné je
fesit.

,,V pocatecni fazi syndromu vyhoreni je mozné podniknout fadu preventivnich
opatreni. Ta zaéinaji dikladnym rozborem situace: analyzou rozvrzeni sil, narokt vici
sobé (mozna prehnanych). lluzi o vztazich a o zaméstnani. Nasleduje potfebna
korektura a zahajeni péce o sebe cestou nékteré z mnoha moznosti psychohygieny.
Jednou z nich je péstovani nebo obnoveni spoleCenskych stykd, nebot mezilidské
vztahy chrani pfed ,,vyhofenim®. Rovnéz je tfeba vést zdravy Zivot, dostatecné spat,
mit vhodnou télesnou aktivitu, osvojit si spravné stravovaci navyky, péstovat zajmy a
zaliby atd.” Takto Kallwas (2007, s. 10) popisuje co délat pfi pocatecni fazi syndromu
vyhoteni. V této fazi Ize hledat pomoc u spolupracovnikl a pratel, ktefi sami nejsou
syndromem vyhofeni zasaZeni, ale maji podobnou zkuSenost. Ktomu dodava
BartoSikova (2006, s. 43): ,,V rozhovorech s druhymi si Ize opatfit informace potfebné
ke zvladnuti situace a navic pomaha sdileni situace s nékym, kdo ji rozumi. Prijeti
faktu, Zze mohu selhat a Zze neztracim své prednosti, to vS§e pomaha posilit sebevédomi,
které v dusledku vyhofeni byvéa velmi nizké.*”

Ten, kdo si nevSiml pocateCni faze tohoto problému, nebo ji ignoroval, se
dostane do dalSich fazi syndromu vyhoteni. ,, Tehdy se objevuji pfiznaky jako vyrazné
snizeni angazZovanosti, ztrata zajmu, depresivni nebo agresivni reakce, ubytek
vykonnosti, motivace i kreativity, zplo§téni na duchovni, emocionalni i socialni trovni,
psychosomatické reakce (zejména v oblastech srdce a krevniho obéhu, travici
soustavy a svalstva), zoufalstvi, beznadéj a nakonec myS$lenky na sebevrazdu. Pak je
nutné zamezit dalsimu negativnhimu vyvoji vyhledanim psychoterapeutické pomoci.
Nejlepsi mozZnosti je navstéva psychologa nebo psychiatra s psychoterapeutickym

vzdélanim. Nékdy pomuze podplrna farmakoterapie.“ uvadi Kallwas (2007, s. 10) Pro¢
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vyhledat odbornou pomoc a co tim Ize ziskat popisuje BartoSikova (2006, s. 47) takto:
.,Psycholog-psychoterapeut vam muze pomoci porozumét pocitum, které proZivate,
muze pomoci zmapovat pficiny a nahlédnout na mozna feSeni. Psychoterapie je také
jedna z cest k lepsimu sebepoznani a rozhodné by ve svém dusledku méla vést
k ulevé.”

Velmi dulezita je v€asnost zasahu pfi rozto€eni spiraly syndromu vyhoreni. To
je v8ak Casto problém, nebot postiZzeni jsou ¢asto ti nejproduktivnéjsi osoby. Doposud
zvykli v8e zvladat sami. Jenze to neplati pfi zvladani vyS$Sich fazi ¢i dokonaném
syndromu vyhoreni. Tentokrat si musi pfiznat, Ze tento svUj problém nezvladnou sami
a musi vyhledat pomoc. Pfiznat si tuto skuteCnost pro né Casto pfedstavuje zasadni
problém. Pro navrat do Zivota je nezbytné zasadné zménit uvazovani o praci, sobé,
svém zivoté, svych hodnotach i svém okoli. ,,V nékterych pripadech je ovSem pracovni
krize jiz tak hluboka, Ze nezbyva nic jiného, nez praci uplné zménit. Ani to ale neni
tragédie, i kdyz to tak nékdy mdize vypadat. DuSevni zdravi a ZzZivotni i pracovni
spokojenost jsou bezpochyby dulezitéjSi nez jista, tfeba vysnéna prace, ktera se ale

¢asem stala no¢ni marou.“ Hudin (2005, s. 15).

43



PRAKTICKA CAST

Jiz v dobé pfipravy zadani této bakalafské prace jsem dospéla k nazoru, Ze je
dilezité ziskané teoretické znalosti konfrontovat se situaci v realném prostredi. Proto
jsem se rozhodla pro teoreticko-empiricky zaméfenou praci a do osnovy zafadila
praktickou ¢ast. V&fim, Ze vysledky prizkumu mi pomohou lépe pochopit problematiku

syndromu vyhoreni a zplsobu jak mu ucinné predchazet.

6 PRUZKUM

Po zahajeni praci na bakalafské praci jsem pfemysSlela nad formou jak
zpracovat praktickou (empirickou) ¢ast. Po nastudovani moznosti, zpusobl a
seznameni se s jednotlivymi metodikami mi bylo jasné, ze nemohu mit ambice provést
skute¢né reprezentativni vyzkum. Ten je mimo moZznosti a rozsah této prace. Proto
jsem zvolila kombinovanou formu kvantitativniho a kvalitativniho prizkumu.
Kvantitativni ¢ast umozniuje rychlé a statisticky pfehledné zpracovani a rozélenéni
respondentll a sledovanych faktorl. Kvalitativni ¢ast dodava moznost podrobnéjsiho
pohledu, odkryva zpracovavané téma a piinasi skute€nou konfrontaci teoretickych
predpokladl s realnym stavem. Tedy zda a v jaké mife se vyskytuji pfiznaky syndromu
vyhofeni u respondentd. Pfipadné co tyto pfiznaky vyvolava, zda je vnimaji a jakym

zpUsobem se s nimi umi vyporadat?

6.1 Vymezeni vyzkumného cile

Na profesi ulitele (pomahajici profese) jsou bezpochyby kladeny velké naroky.
Pfi vykonu své prace jsou vystaveni velké psychické zatézi a nemalym davkam emaoci.
Z podstaty pracovni naplné se oCekava jejich nadprimérna schopnost Celit psychické
zatézi a stresu. U uciteld v matefské Skole je obtiznost profese umocnéna nizkym
vékem déti. Jejich nizky vék musi byt bran v uvahu a pfi kazdé reakci musi ucCitel
zohlednit schopnosti déti této vékové kategorie.

Cilem tohoto pruzkumu bylo zjistit, zda a v jaké mife vede stres prozivany
v matefskych Skolach, k projevim syndromu vyhofeni. A zda se projevuje ve vSech
zkoumanych kategoriich (subjektu prazkumu) shodné&. Ugast byla dobrovolna a

vysledky vyhodnoceny zcela anonymné.
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6.2 Otazky a hypotézy

6.2.1 Vyzkumné otazky

Pro provedeni prlizkumu byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

Cil . 1 Zjistit zda se u ucitelll v matefské Skole projevuji pfiznaky syndromu
vyhofeni?

Cil &. 2 Zjistit, zda ma na miru projevu pfiznak( syndromu vyhoreni vliv
dosazené vzdélani a délka praxe?

Cil &. 3 Zjistit, zda se pfiznaky syndromu vyhofeni vyskytuji shodné u muzi i
zen?

Cil €. 4 Zjistit, zda ucitelé v matefské Skole vnimaji moznost syndromu

vyhofeni, co ho zpusobuje a jak se mu snazi branit?

K témto cilim vyzkumnych otazek byly stanoveny alternativni a nulové

hypotézy:

6.2.2 Hypotézy prizkumu

Hypotézy k vyzkumnému cili €. 1
Hypotéza nulova: PFiznaky syndromu vyhofeni se u ucitell v matefské Skole
projevuiji.
Hypotéza alternativni: Pfiznaky syndromu vyhofeni se u uciteld v matefské Skole

neprojevuji.

Hypotézy k vyzkumnému cili &. 2
Hypotéza nulova: Dosazené vzdélani a délka praxe ma vliv na projevy pfiznaki
syndromu vyhoteni.
Hypotéza alternativni: Dosazené vzdélani a délka praxe nema vliv na projevy pfiznakud

syndromu vyhoteni.

Hypotézy k vyzkumnému cili €. 3
Hypotéza nulova: PFiznaky syndromu vyhofeni se neprojevuji shodné u muzud
iuzen.

Hypotéza alternativni: Pfiznaky syndromu vyhofeni se projevuji shodné u muzu i u zen
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Hypotézy k vyzkumnému cili €. 4
Hypotéza nulova: UcCitelé v matefské Skole vnimaji riziko syndromu vyhofeni
a snazi se mu branit.
Hypotéza alternativni: UCitelé v mateiské Skole se neciti ohroZeni rizikem syndromu

vyhofeni.

6.3 Vyzkumny vzorek

Respondenty provedeného pruzkumu byli kolegyné a kolegové plsobici
v matefskych Skolach v Praze a StfedoCeském kraji. Celkem bylo osloveno 40 osob

s riznym vzdélanim a riznou délkou praxe v roli ucitele/ky materské Skoly.

6.4 Vyzkumna metodika

Pro sbér dat potfebnych pro realizaci vyzkumu byla pouzita kombinovana
kvalitativné-kvantitativni metoda formou dotazniku rozdéleného do tfech &asti. V prvni
Casti respondenti uvedli Udaje nutné pro statistické zpracovani (pohlavi, délka praxe,
vzdélani), tak aby bylo mozné porovnavat vysledky mezi jednotlivymi sledovanymi
skupinami. Druhou ¢ast tvofil tzv. MBI dotaznik zaméfeny na zjisténi miry syndromu
vyhofeni. (Tento dotaznik je detailné popsan v nasledujici kapitole.) Zavérec€nou, treti
Cast tvofila oteviena otézka pro ziskani odpovédi na vyzkumny cil €. 4. Cely,

nevyplnény dotaznik je uveden jako pfiloha.

6.4.1 MBI dotaznik

KliCovou casti dotazniku pouZitého pfi vyzkumu je jeho druha cast, ktera
obsahuje tzv. MBI (Maslach Burnout Inventory) dotaznik. Pfi vybéru dotazniku jsem se
nechala inspirovat odbornou literaturou, ktera doporucuje pravé MBI dotaznik. Jedna
se o jeden z nejrozSifenéjSich a pravdépodobné i nejznaméjsi dotaznik ke zjiSténi miry
syndromu vyhofeni. Dotaznik spoleCné sestavili C. Maslachova a S. Jacksonova.
Jejich dotaznik méfi tfi dimenze, které jsou rozhodujicimi znaky pro urCeni vyhofeni
jedince. V ramci svého pruzkumu jsem pouzila verzi z pracovniho seSitu k seminafi
»~oyndrom vyhofeni“, ktery vedla pani Zuzana Hadj Moussova. Oproti standardizované
podobé (Siroce dostupné na internetu) pouzita verze nahradila termin ,klient/pacient*
slovem ,dité“. Tato zaména v pfekladu je mozna a nijak neznehodnocuje vysledky a

kvalitu prizkumu.
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MBI dotaznik zkouma vyhofeni v téchto dimenzich:

Emocni vyCerpani (EE — Emotional exhaustion) odpovidajici pocitum
emocionalniho pretizeni a vy€erpani emocnich zdroju. Co odliSuje

vyhofeni od stresu, jsou dvé dalSi dimenze.:

Depersonalizace (DP — depersonalization). PUvodné obranna kognitivni
strategie (odtazity zajem a obranné odosobnéni — pacient je bran jen
jako pfipad, objekt péce, ne trpici Cclovék) se ,pFesmykne”
v depersonalizaci, zde ve smyslu negativniho, necitlivého az bezcitného
nebo prfehnané odtazitého chovani k lidem, o které se ma postizena

osoba z hlediska své profese starat.

Ztrata davéry v osobni vykonnost (PA — personal accomplishment)
vychazi zpocitdl vlastni neschopnosti a neschopnosti prozivat

uspokojeni z prace.

Vlastni MBI dotaznik ma 22 otazek nebo spiSe tvrzeni. Ke kazdému z nich se

respondenti vyjadfuji jak €asto nebo jak silné je pocituji. Maji k dispozici stupnici O

(vabec/nikdy nepocituji) az 6 (velmi silné/€asto = kazdy den).

Nasledujici tabulka uvadi pfehled otazek/tvrzeni uvedenych v dotazniku

spole€né s rozdélenim do které skupiny/dimenze patfi. Tato informace (specifikace

dimenzi) v dotazniku pfedlozeném respondentim neni uvedena.

Tabulka 1: Polozky MBI dotazniku

EE | 1 |Prace mne citové vysava.

EE | 2 |Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

EE | 3 |Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
PA | 4 |Velmi dobfe rozumim pocitim "svych" déti.

DP | 5 | Mam pocit, ze nékdy s détmi jednam jako s neosobnimi vécmi.

EE | 6 | Celodenni prace s détmi je pro mne skuteéné namahava.

PA | 7 | Jsem schopen/na velmi ucinné vyfesit problémy "svych" déti.

EE | 8 | Citim “vyhofeni”, vyCerpani ze své prace.

PA | 9 | Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a naladuji.

DP | 10 | Od doby, co vykonavam svou profesi, stal/a jsem se méné citlivym/ou
DP | 11 | Mam strach, Ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym/ou.
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PA | 12 | Mam stale hodné energie.

EE | 13 | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

EE | 14 | Mam pocit, Ze pInim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava.

DP | 15| Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi zaky.

EE | 16 | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

PA | 17 | Dovedu u "svych" déti vyvolat uvolnénou atmosféru.

PA | 18 | Citim se svézi a povzbuzeny/a, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty.

PA | 19 | Za roky sve prace jsem byl/a uspésdny/a a udélal/a hodné dobrého.

EE | 20 | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

PA | 21 | Citové problémy v praci feSim velmi klidné — vyrovnané.

DP | 22| Citim, ze déti mi pfiCitaji nékteré své problémy.

Zdroj: Hadj Moussova (2012, s. 32-33)

Vyhodnoceni probiha po jednotlivych zkoumanych dimenzich.
Emocni vy€erpani (EE) tvofi otazky €. 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16 a 20. Dle souctu
uvedenych odpovédi na tyto otazky hodnotime miru vyhofeni:
o Nizka — vysledek je roven a nizSi nez 17
e Stfedni — vysledek je v rozmezi 18 — 29

e \ysoka — vysledek je roven a vysSi nez 30

Depersonalizace (DP) tvofi otazky €. 5, 10, 11, 15 a 22. Dle souctu uvedenych
odpovédi na tyto otazky hodnotime miru vyhofeni:
e Nizka — vysledek je roven a nizSinez 5
e Stfedni — vysledek je v rozmezi 6 — 11

o Vysoka — vysledek je roven a vysSi nez 12

Osobni vykonnost (PA) tvofi otazky €. 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19 a 21. Dle souctu
uvedenych odpovédi na tyto otazky hodnotime miru vyhofeni:
e Nizka — vysledek je roven a vysSi nez 40
o Stfedni — vysledek je v rozmezi 34 — 39
o Vysoka — vysledek je roven a nizsi nez 33
Zkoumana osoba je v celkovém profesionalnim vyhofeni, pokud v dimenzi
Emocniho vyCerpani (EE) i Depersonalizaci (DP) ma vysoky a sou€asné v ¢asti Osobni

vykonnost (PA) nizky soucet bodu.
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6.5 Casova organizace prizkumu podle jeho fazi

Tato kapitola popisuje dvé dllezité ¢asti provedeného prizkumu. Jedna se o

faze pripravy a realizace.

6.5.1 Pripravna faze

V pfipravné fazi prizkumu jsem nejprve nastudovala odpovidajici odbornou
literaturu z oblasti syndromu vyhoteni. Jiz od za¢atku jsem se snazila zahrnout do své
prace problematiku zjisténi miry projevu pfiznakl syndromu vyhoreni. Chtéla jsem mit
jistotu, ze pfipravovany prizkum bude zaloZzen na serioznich a ovéfenych metodach.
Také jsem chtéla zvolit formu prizkumu, ktera bude pro respondenty pfiemna a
v maximalni mozné mife ziska seriozni informace k hodnoceni. V§echny formy méreni
miry pfiznakd syndromu prace jsem nejprve aplikovala sama na sobé a srozumitelnost
vyzkumného dotazniku diskutovala v matefské Skole, kde pracuji. Nasledné jsem ve
shodé se zadanim bakalaiské prace stanovila zakladni parametry praktické (empirické)

¢asti a sestavila vlastni dotaznik.

6.5.2 Faze realizace

Vlastni prizkum probihal od zafi do prosince 2012. Celkem bylo rozdano 40
dotaznikll zaméstnancim 8 rGznych matefskych Skol v Praze a StfedoCeském kraiji.
Toto obdobi bylo zvoleno tak, aby prizkum obsahoval co nejaktualnéjsi data z pohledu
odevzdani bakalarské prace a souCasné umoznoval dostatek Casu na seriozni
vyhodnoceni.

S kazdou osobou, které jsem dotaznik pfedala, jsem se osobné domluvila. Vzdy
jsem zdlrazriovala dulezitost pravdivosti a upfimnost odpovédi. Soucasné jsem
nabidla moznost, Ze pokud by jim otazky pfiSly pfili§ divérné, je mozné na otazku

neodpovédét nebo dotaznik vibec nevyplnit.
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6.6 Vysledky prizkumu

Nasledujici kapitola vyhodnocuje ziskana data a podklady pro statistické
vyhodnoceni uvadi formou tabulek a graft.

6.6.1 Navratnost dotaznikt

Celkem bylo osloveno 40 osob, 36 dotaznik vyplnilo a vratilo a z toho 35
dotaznikli bylo mozné vyhodnotit (mély vyplnény alespori prvni a druhou c&ast

dotazniku). Pouze jeden dotaznik nemél vyplnénu prvni ¢ast, takze ho nebylo mozné
fadné zpracovat a vyhodnotit.

Tabulka 2: Navratnost dotaznik(

pocet %
osloveno 40 100
vraceno 36 90
hodnoceno 35 87,5

Zdroj: autor prace (vlastni prlizkum)

Graf 1: Navratnost dotaznikl

Navratnost dotazniki
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Zdroj: autor prace (vlastni priizkum)
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6.6.2 Pohlavi respondentt

Pocet mlzu, ktefi si zvolili jako své povolani profesi ucitele v matefské Skole je
vramci celé Ceské republiky velmi maly. Dle dostupné statistiky pracovalo 27 muz(
z celkového poctu 22 000 uditelt/ek. (Ucitel v matefské Skole [online]. 2012, [cit. 2012-

11-02]). Vramci mého prlzkumu se mi podafilo ziskat odpovédi pouze jediného
ucitele.

Tabulka 3: Pohlavi respondentt

pocet %
muzi 1 2,86
Zeny 34 97,14
celkem 35 100

Zdroj: autor prace (vlastni prlizkum)

Graf 2: Pohlavi respondent(
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Zdroj: autor prace (vlastni prizkum)
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6.6.3 Délka praxe a dosazené vzdélani

Délku praxe respondentl jsem rozdélila do tfech pasem. Do 5 let, kde se
nachazelo 5 respondentll, dale kategorii 5-20 let praxe, kde bylo 14 respondentd.

Nejvice respondentl (16) bylo v kategorii 20 a vice let praxe.

Tabulka 4: Délka praxe

pocet %
do 5 let 5 14,29
5-20 let 14 40
20 a vice let 16 45,71

Zdroj: autor prace (vlastni prlizkum)

Graf 3: Délka praxe
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Zdroj: autor prace (vlastni prizkum)
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V dosazeném vzdélani prevlada stfedoskolské, které ma vice nez dvé tretiny
vSech respondentll. Zbyvajici respondenti maji vysokoskolské, které je zastoupeno 7

bakalarskymi a 4 magisterskym tituly.

Tabulka 5: Dosazené vzdélani

pocet %
stfedoskolské 24 68,6
vysokoskolské (Bc.) 7 20
vysokoskolské (Mgr./Ing.) 4 11,4

Zdroj: autor prace (vlastni prlizkum)

Graf 4: Dosazené vzdélani

rd r
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Zdroj: autor prace (vlastni priizkum)
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6.6.4 Vyhodnoceni MBI dotazniku

Vysledky z dotazniku MBI, jsem vyhodnotila za cely vzorek prlizkumu, podle
jeho jednotlivych slozek/dimenzi. Vyhodnoceni miry vyhofeni v souvislosti
s jednotlivymi zkoumanymi skupinami respondentu (ve vztahu k vyzkumnym otazkam a

hypotézam) je provedeno v kapitole Interpretace a diskuse vysledkd.

6.6.4.1 Vyhodnoceni sloZzky Emoc¢ni vycerpani (EE)

Tato slozka MBI dotazniku dopadla z pohledu miry vyhofeni nejlépe. Pouze

jednou byla identifikovana vysoka mira vyhofeni a naproti tomu celych 80 procent

vycCerpani.

Nasledujici tabulka a graf uvadi zjisténé udaje.

Tabulka 6: Mira vyhofeni - Emo¢&ni vyCerpani

poCet %
nizka 28 80
stfedni 6 17,14
vysoka 1 2,86

Zdroj: autor prace (vlastni prlizkum)

Graf 5: Mira vyhofeni - Emoc¢ni vy€erpani

Mira vyhoreni - Emocni vycerpani
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Zdroj: autor prace (vlastni priizkum)
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6.6.4.2 Vlyhodnoceni slozky Depersonalizace (DP)

Oproti pfedchozi oblasti doslo k navySeni poctu vysoké miry vyhofeni na dva a
procento stfedni miry vyhofeni se vice nez zdvojnasobilo a dosahlo na hodnotu 40
procent. Nizka mira vyhofeni vtéto oblasti byla zjisténa pfiblizné u poloviny
respondentl. Pfesné zjisténé hodnoty jsou uvedeny v nasledujici tabulce a zobrazeny
v grafu.

Tabulka 7: Mira vyhoreni - Depersonalizace

pocet %
nizka 19 54,29
stfedni 14 40
vysoka 2 5,71

Zdroj: autor prace (vlastni prlizkum)

Graf 6: Mira vyhofeni - Depersonalizace
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Zdroj: autor prace (vlastni prizkum)
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6.6.4.3 Vyhodnoceni slozky Osobni vykonnost (PA)

Slozka Osobni vykonnosti byla jednoznaéné nejslabsi oblasti zkoumaného
vzorku respondentll. Vysoka mira vyhofeni byla zji§téna u tfech respondentid. A

alarmuijici je i vysoky pocet se stfedni mirou vyhoteni, ktery dosahl témér 60 procent,

jak ukazuje nasledujici tabulka a graf pro tuto oblast.

Tabulka 8: Mira vyhofeni - Osobni vykonnost

pocet %
nizka 12 34,29
stfedni 20 57,14
vysoka 3 8,57

Zdroj: autor prace (vlastni prlizkum)

Graf 7: Mira vyhofeni - Osobni vykonnost
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Zdroj: autor prace (vlastni prizkum)
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6.6.5 Vyhodnoceni treti ¢asti dotazniku — oteviena otazka

Témér vSichni respondenti jsou s problematikou syndromu vyhoreni seznameni,
dokazou popsat jeho charakteristické prvky a vnimaji rizikovost svého povolani
Z pohledu moznosti jeho vyskytu. Rovnéz védi, jak by se mu méli branit. Z odpovédi
vyplynulo, ze zhruba polovina se aktivné vénuje prevenci syndromu vyhofeni na osobni
urovni. Druha polovina aktivnhé nepodnika na této urovni zadné kroky a energii doplriuje
Z rezerv. Stres pak poklada za béznou soucast svého povolani.

Prevenci na urovni organizace hodnoti jako pfinosnou pouze velmi mala cast
respondentd. Ostatni ji bud’ viibec nevnimaji, nebo jeji existenci ani nezminuiji.

Jako zdroje negativnich pocitl respondenti nej¢astéji zminuji svou nejistotu pfi
komunikaci srodi¢i déti. Druhym nejvétS§im zdrojem stresu je vysoka mira
odpovédnosti bez realné moznosti ovlivnit a zabranit situacim, které mohou ohrozit
zdravi déti. Na tfetim misté je nizké financni ohodnoceni jejich profese, které povazuji
za nedostate¢né vzhledem k odpovédnosti a naro¢nosti své profese.

Mezi dalSi zdroje stresu (negativnich pocitd) respondenti uvedli nemoznost
zménit profesi vzhledem ke svym schopnostem (€asto argumentovali spojenim ,vzdyt
ja nic jiného ani neumim®). Dale je stresuje pocit nizké prestize jejich profese. Na rozdil
od vysledku zjisténych v kontinualnim vyzkumu (provadéném Centrem pro vyzkum
vefejného minéni, Sociologického ustavu AV CR; pfiloha B — Prestiz vybranych
povolani) povazuji prestiz své profese za velmi nizkou. Sami ji fadi az do posledni
tfetiny ZebfiCku pouzitého pfi zminéném vyzkumu. Tim potvrzuji vysvétleni
prezentované pany Havlikem a Kotou z kapitoly 4.3.

Poslednim &asto zmifiovanym faktorem je nejasnost pravidel v organizacni
struktufe, fizeni a internich vztazich (nepfiznivé klima pracovist€) a neustale se

zvysujici pocCet problémovych déti.
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6.7 Interpretace a diskuse vysledku

Dle definice MBI dotazniku je zkoumana osoba v celkovém profesionalnim
vyhofeni, pokud v dimenzi Emo¢niho vyCerpani (EE) i Depersonalizaci (DP) ma vysoky
a soucasné v ¢asti Osobni vykonnost (PA) nizky soucet bodl. VSechny tfi podminky
naplnila pouze jedna dotazovana respondentka. DalSi respondentka se celkovému
profesionalnimu vyhoreni velmi pfiblizila, kdyz u ni byla zjisténa vysoka mira vyhoreni
v oblasti Depersonalizace a Osobni vykonnosti. V oblasti Emoéniho vy€erpani u ni byla
zjisténa stfedni mira vyhoteni.

Na prvni vyzkumnou otazku ,Zjistit zda se u uciteld v matefské Skole projevu;ji
pfiznaky syndromu vyhofeni?“ lze tedy jednoznacné odpovédét: Ano, pfiznaky
syndromu vyhofeni se objevuji a to nejvice v oblasti Osobni vykonnosti. Byla potvrzena
nulova hypotéza.

Pro druhou vyzkumnou otazku ,Zjistit, zda ma na miru projeva pfiznak
syndromu vyhofeni vliv dosazené vzdélani a délka praxe?“ plati, Ze dosazené vzdélani
neni podstatné. Mira vyhofeni v jednotlivych méfenych oblastech ve vazbé na
dosazené vzdélani byla rozloZzena rovnomérné. Oproti tomu u délky praxe se
prokazalo, Ze s rostouci délkou praxe roste i mira vyhofeni ve v8ech tfech zkoumanych
oblastech. Pro vzdélani tedy plati alternativni hypotéza, zatimco pro délku praxe plati
hypotéza nulova.

Odpovéd na tieti vyzkumnou otazku ,Zjistit, zda se pfiznaky syndromu vyhoreni
vyskytuji shodné u muzl i zen?” je Caste¢né zkreslena faktem, Ze vyzkumu se ucastnil
pouze jediny muz. AvSak jeho vysledky se ve vSech tfech oblastech shodovali
S pfevazujici mirou vyhofeni zjisténou u Zen. Z toho lze usuzovat, ze pfiznaky se
projevuji shodné u obou pohlavi. Pro tuto otazku tedy byla potvrzena hypotéza
alternativni.

Vyhodnoceni Ctvrté vyzkumné otazky ,Zjistit, zda ucCitelé v matefské Skole
vnimaji moznost syndromu vyhoreni, co ho zplsobuje a jak se mu snazi branit?* jsem
provadéla na zakladé odpovédi na otevienou otazku v tfeti ¢asti pouzitého dotazniku.
Z uvedenych odpovédi wvyplyva, Ze vSichni respondenti jsou seznameny
s problematikou syndromu vyhofeni a maji informace o tom, jakym zplsobem Ize

tomuto syndromu pfedchazet. Plati tedy nulova hypotéza.
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ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo popsani problematiky psychické zatéze ucitelt
a zejména jejich ohrozeni syndromem vyhofeni, spoleéné s nalezenim vhodnych
zpusobu prevence tohoto jevu.

V teoretické &asti jsem popsala definice psychické zatéze a stresu, v€etné jeho
rliznych podob a interpretaci. Nasledovaly kapitoly vénované privodnim podminkam,
vyhofeni. Dale jsem se vénovala specifickym vazbam na tzv. pomahajici profese, mezi
néz patfi i povolani ucitele. Velmi dulezitou ¢asti pro mne byla problematika rozpoznani
a prevence. Informace jsem Cerpala zejména z odbornych publikaci a vytvofila jsem si
SirSi nahled na problematiku psychické zatéze a syndromu vyhofeni.

Téma psychické zatéze jsem si vybrala zamérné, nebot’ se pohybuji v prostfedi
nachylném pro vznik syndromu vyhoreni. Hlavni motivaci mé prace bylo ziskat a vyuzit
ziskané informace tak, abych s feSenim této problematiky dokazala pomoci nejen
sobé, ale i svému okoli. Zajimavé a uZiteCné bylo doplnéni teoretickych znalosti o
provedeny priizkum, ktery mi umoznil hloubéji poznat vnimani studované problematiky
ocima jinych uciteld. Sestaveni, realizace a vyhodnoceni prizkumu pro mne byly zcela
novou disciplinou. Jsem presvédCena, ze pravé diskuze v souvislosti s realizaci
prizkumu pomohly upozornit nékteré kolegy na potencionalni problém a jak doufam i

Problematika stresovych situaci a syndromu vyhofeni je velmi komplexni a
neexistuje jednoduchy zpusob jak tyto stavy eliminovat. Zviast v prostfedni
predskolnich déti a jejich rodi€l. Jak vSak dokazal i provedeny prizkum je nutné, aby
kazdy pedagog vnimal sam sebe dostateCné silné. Pokud toto dokaze, pak je mozné
negativnimu plsobeni Celit a zlepsit pracovni prostfedi sam sobé i okoli.

Jsem presvédCena, ze prevenci, ktera je efektivngjsi, nez boj s vyhofenim, by
meélo byt vénovano vice pozornosti. OvSem i ti, ktefi se s timto problémem potkali,
maji moznost projit ozdravnym procesem a v jeho disledku z né&j vytézit pozitivni
zkuSenost. Je vSak nezbytné si vyskyt tohoto problému u sebe pfiznat a dokazat ho
v€as fesit. To je narocna nékolikamésicni prace, kdy jiZ nepomuze jen vice odpocivat.
Stresujici a vyCerpavajici ukoly je nutné odlozit, zaCit se vénovat sobé& a podle
zavaznosti pfiznakld vyhledat pomoc nékoho druhého. Je zcela zasadni zdlraznit, ze

je-li stav postizeného vyhofenim vazny, je nutné vyhledat odbornou pomoc.
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Pfi absolvovani seminafd vénovanych syndromu vyhofeni a zkuSenosti ze
svého okoli jsem zaregistrovala, ze pedagogi¢ti pracovnici maji sklon syndrom
vyhofeni u sebe popirat. Pravdépodobné z obavy o odhaleni své slabé stranky. Toto

Zjisténi by mohlo byt zajimavym tématem dalSiho zkoumani
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik pouzity pfi prizkumu

Dobry den,

Jmenuji se Lenka BejSovcova a jsem studentkou tfetiho roCniku bakalarského studia
Specialni pedagogika na Univerzité¢ Jana Amose Komenského Praha. Prosim Vas o
vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je zcela anonymni, a jeho vysledky budou

vyuzity v mé bakalarské praci.

|. Cast — statistické udaje

Pohlavi: [ ] muz [ ]Zena

Délka praxe: [ Jdo5let []5az20let [ ] vice nez 20

Vzdélani: ]SS [ 1VS(Bc.) [1VS (Mgr./Ing.)
Ljiné. ..o

Il. Cast - MBI dotaznik
Kazdému tvrzeni uvedte jak ¢asto nebo jak silné popsany stav pocitujete.

Pouzijte stupnici 0 (vabec/nikdy) az 6 (velmi silné/Casto - kazdy den)

Prace mne citové vysava.

Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a

Velmi dobfe rozumim pocitim "svych" déti.

Mam pocit, Ze nékdy s détmi jednam jako s neosobnimi vécmi.

Celodenni prace s détmi je pro mne skute¢né namahava.

Jsem schopen/na velmi u¢inné vyfesit problémy "svych" déti.

Citim “vyhofeni”, vy€erpani ze své prace.

O 00| N| O g | W N| P~

Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a naladuiji.

=
o

Od doby, co vykonavam svou profesi, stal/a jsem se méné citlivym/ou

[EEN
[EEN

Mam strach, Ze vykon mé prace mne Cini citové tvrdym/ou.

[EEN
N

Mam stale hodné energie.

[EEN
w

Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

=
N

Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava.




15 | UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi Zaky.

16 | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

17 | Dovedu u "svych" déti vyvolat uvolnénou atmosféru.

18 | Citim se svézi a povzbuzeny/a, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty.

19 | Za roky své prace jsem byl/a uspésSny/a a udélal/a hodné dobrého.

20| Mam pocit, ze jsem na konci svych sil.

21| Citové problémy v praci feSim velmi klidné — vyrovnané.

22 | Citim, ze déti mi pfiCitaji nékteré své problémy.

ll. Cast — oteviena otazka
Prosim uvedte, zda pfi vykonu svého povolani vnimate moznost syndromu
vyhofeni a pokud ano, jak se mu snazite branit? Rovnéz, prosim uvedte, co

je pro Vas zdrojem negativnich pocitu pfi vykonu Vaseho zaméstnani?

Dékuji za Vas Cas potiebny pro vyplnéni dotazniku!

Lenka BejSovcova




Pfriloha A — Prestiz vybranych povolani

Kontinualni vyzkum vefejného minéni - prestiz vybranych povolani u Ceské vefejnosti

Tabulka 9: Prestiz vybranych povolani u ¢eské verejnosti

Profese 11/2004 9/2006 6/2007

pramér poiadi | primér | pofadi | prdmér | pofadi poiadi
Lékar 39,5 1. 90,4 1. 39,8 1. 1
Védec 80,7 2. 81,2 2. 81,8 2. 2
Zdravotni sestra 3
Uditel na vysoké 78,5 3 77,7 3 78,2 3. -
skole
Ucitel na zakladni 71,3 4 71,4 4 70,7 4, 70,3 5
skole
Projektant &4,1 7. 65,8 &. 55,5 = & (=
Soudce 4,8 6. 65,6 7. 5,0 7. & 7
Programator 66,3 5 67,8 5. 65,7 5. & a
Soukromy 59,1 10 58,4 8. 59,0 a8 6 9
zemédélec
Ucetni 53,5 14. 55,9 12, 51,3 15. 54,1 10
Policista 47,6 20. 49,5 20. 52,1 13. 53,9 11
Truhlar 50,8 16. 53,1 16. 51,4 14. 53,2 12
Manazer 59.4 9. 58,0 9. 55,4 11. 53,0 13
Starosta 60,1 8. 57.9 10. 57.4 9. 52,6 14
Majitel malého 51,2 15. 51,2 17. 50,1 16. 51,4 15
obchodu
Profesionalni 56,1 11. 57,4 11. 55,6 10. 51,2 16
spoartovec
Opravar 50,2 17. 53,7 15. 49,7 18.
elektrospotiebicl
Soustruznik a7 .7 19. 51,1 18. 49,0 19.
Vojak z povolani 44 8 22. 46,7 21. 46,4 21. 17
Stavebni déinik 18
bankovni ufednik 50,2 18. 50,2 19. 48,7 20. 19
Novinar 54,4 12. 54,7 13. 53,0 12. 20
Prodawvac 42.8 24, 44 .4 22. 41,5 23. 21
Knéz 46,1 21. 42,6 24, 43,2 22. 22
Sekretarka 43,7 23. 44,1 23. 40,5 24. 23
Ministr 53,8 13. 54,1 14, 50,0 17. 0 24
Uklizecka 29,4 26. 33,8 26. 29,0 26. 34,0 25
Poslanec 39,9 25. 38,9 25. 36,5 25. 27,0 26

Zdroj: Tiskova zprava eu110725 — Prestiz povolani [online]. 2012, [cit. 2012-06-02].
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