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Anotace

SOUKUPOVA, Martina. Syndrom vyhoieni. Hradec Kralové: Pedagogicka
fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2014. 71 s. Diplomova prace.

Diplomova prace se =zabyva problematikou syndromu vyhoteni.
V teoretické ¢asti vysvétluje pojem burn-out, jeho ptiznaky a projevy. Déle
jsou uvedeny rizikové faktory, které se podileji na vzniku syndromu,
moznosti diagnostiky a prevence. Zminuje se také o ucitelské profesi jako
0 pomahajici profesi s rizikem vzniku syndromu. Prizkum je realizovan
pomoci dotaznikového Setfeni - formou anonymniho dotazniku.
Dotaznikove Setfeni zkouma miru syndromu vyhoteni u uciteld,
Vv zavislosti na pohlavi, véku a délce praxe. Dotazniky byly piedlozeny
ucitelim zakladnich Skol 1. a 2. stupn¢ v Hoficich. Metoda: kvantitativni
vyzkum na zaklad€ dotaznikového Setfeni. Cilem prace je shrnout zakladni
informace o problematice syndromu vyhoteni a moZznostech jeho prevence

a zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni v ucitelské profesi.
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Annotation

SOUKUPOVA, Martina. Burnout. Hradec Kralové: Pedagogical Faculty,
University of Hradec Kralové, 2014. 71 pp. Diploma Thesis.

This thesis deals with the problem of burnout. The theoretical part explains
the concept of burn-out, its signs and symptoms. The following are risk
factors involved in the development of the syndrome, diagnostic and
prevention. It also mentions the teaching profession as a helping
profession, with the risk of the syndrome. The survey will be conducted
through a questionnaire survey - in the form of an anonymous
questionnaire. Questionnaire survey explores the extent of burnout among
teachers, depending on sex, age and length of practice. Questionnaires will
be presented to teachers in primary schools 1st and 2nd grade in Hofice.
Method: quantitative research based on a questionnaire survey. The aim of
this thesis is to summarize the basic information about the problem of
burnout and how to prevent and detect the prevalence of burnout in the

teaching profession.
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UvVoD

V poslednich letech se syndrom vyhofeni stal velmi aktudlnim a casto
sklonovanym pojmem. Uz samotny zivot v soucasné civilizované spole¢nosti s neustale
rostoucim zivotnim tempem a naroky na ¢loveka ptispiva k nartistu tohoto jevu.

Syndrom vyhoteni je fenomén, ktery je v dnesni spolecnosti velmi aktudlni. Jiz
od sedmdesatych let 20. stoleti se psychologové a lékati zabyvaji stavy celkového,
predevsim pak psychického vycCerpani, jez se projevuje v oblasti poznavacich funkeci,
motivace i emoci a jez zasahuje a ovliviiuje postoje, ndzory, ale i vykonnost a nasledné
celé vzorce predevsim profesiondlniho chovani a jednani osob, u nichz doslo k iniciaci
proménnych, ovliviiyjicich vznik a rozvoj tohoto syndromu. Tyto stavy se oznacéuji jako
syndrom vyhoteni, vypaleni, téZ vyhaslosti, tj. vyCerpani (angl. ,,burnout syndrome*).
Jde svym zptiisobem o velmi vystiznou metaforu: anglické sloveso ,,to burn® znamena
hotet, ve spojeni ,,burn out” pak dohotet, vyhotet, vyhasnout. Plivodni siln¢ hotici ohen,
symbolizujici v psychologické roviné vysokou motivaci, zajem, aktivitu a nasazeni,
pfechazi u Clovéka stizené¢ho piiznaky syndromu vyhoteni do dohotivani a vyhaslosti.
Kde nic neni, tj. kde jiz neni material, ktery by zivil hofici ohef, nema jiz dal co hofet.
Soucasné se jedna o velmi aktualni problém medicinsky, nebot” burnout syndrom kromé
vyse uvedenych oblasti psychiky ovliviiuje podstatné 1 kvalitu Zivota osob, u nichZ se
vyskytuje, a vykazuje nckteré podobné ¢i témét shodné charakteristiky s ptiznaky
i diisledky nékterych dusevnich onemocnéni a poruch. (Kebza, Solcova, 2003, s.3)

Jedna se tedy o nemoc, ktera se sice zatim v Ceské republice do klasifikace
nemoci nedostala. AvSak v mezinarodni klasifikaci nemoci je jiZ syndrom vyhoteni
uveden pod kdédem ICD 10 v kategorii Z 73.0 s nazvem Problémy spojené s obtizemi v
uspofadani zivota - dalSi polozky této kategorie: vyprahlost (vyhasnuti, vyhoteni) a
chybéni relaxace a odpocinku.

Syndrom vyhoteni si nevybira ¢lovéka podle toho, jestli je zena ¢i muz, zda je
stary ¢i mlady, jestli pracuje na vedouci pozici nebo je podiizenym. Syndrom vyhoteni
muze postihnout kohokoliv. Vétsinou postihuje lidi, kteti jsou velice vykonni, snazi se
néceho dosahnout, chtéji néco zmeénit, jsou cilevédomi, a pravé pro né€ je nejvetsi
ztratou, Ze néceho nemohou dosahnout a tim mohou byt ohrozeni syndromem vyhoteni.

Nejcastéji syndromem vyhoteni trpi pracovnici pomahajicich profesi, ktefi jsou



v neustalém kontaktu se svymi klienty za G¢elem pomoci a sluzby. Do této kategorie
profesi patii i ucitelé.

Ucitelska profese je jedna z pomahajicich profesi, stftedem jejiz pozornosti je
Clovek, prace s lidmi. Syndrom vyhoteni Casto vznika tam, kde je prace se druhymi
lidmi hlavni ndplni pracovni Cinnosti. V dneSni moderni spolecnosti jsou naroky na
ucitele stale vice stupiiovany. Velmi Casto se hovoti o specifické zatézovosti ucitelského
povolani s celou fadou dusledkd na jeho kvalitu a zaroven i psychiku ucitele. Povolani
ucitele je provazeno silnou psychickou zatézi a je povazovano za profesi velmi
stresujici. ZvySena zaté¢z a naroky kladené na ucitele obzvlasté v dnesni dobé davaji
predpoklad pro vyskyt syndromu vyhoteni.

Piedkladana diplomova prace je rozélenéna do 4 kapitol. V prvni kapitole se
zabyva syndromem vyhoteni, jeho definici, symptomy, rizikovymi faktory,
jednotlivymi vyvojovymi fazemi a diagnostickymi metodami. V druhé kapitole jsou
zminény moznosti prevence syndromu vyhoteni. Teoretickou ¢ast uzavira treti kapitola
vénujici se syndromu vyhoteni pifimo v ucitelské profesi. Vyzkumna ¢ast prace, tedy
¢tvrta Kapitola je zaméfena na zjisténi miry syndromu vyhoteni u uditeli na zakladnich
Skolach v Hoficich.

Cilem teoretické casti diplomové prace je podat ucelené informace 0 problému
syndromu vyhoteni. Tato ¢ast prace byla tvofena z dostupné odborné literatury.
Vyzkumnym cilem je zji§téni miry syndromu vyhoteni u uéitelii na zakladnich $kolach
v Hoficich v zavisloti na pohlavi, véku, délce praxe a stupni ZS. Empiricka &ast byla
realizovana kvantitativnim dotaznikovym Setfenim, sbér dat za pomoci dotazniku

Maslach burnout inventory (BMI).
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1. Syndrom vyhoreni

1.1.  Historie a definice syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je Ceskym ekvivalentem anglického burnout plivodné
(burn-out). Syndrom burnout je mozno popsat jako reakci na chronické emocionalni
pietizeni v souvislosti s vykonem profesi, jejichz ndplni je prace s lidmi. Syndrom
vyhoteni je Casto vysledkem dlouhodobé pracovni zatéze, nevznikd ze dne na den,
vyviji se v prib&hu chronického pracovniho stresu.

Burnout je termin, ktery se objevil v psychoterapii a psychologii v sedmdesatych
letech 20. stoleti.  Poprvé ho pouzil vroce 1974 psychoanalitik Hendrich
J. Freudenberger (v cCasopise ,,Journal of Social Issues®), ktery byl nadSen knihou
Grahama Greena nazvanou ,,A Burn Out Case* (Pfipad vyhoteni). Spisovatel v ni
popisuje zivot nadéného architekta, ktery s velkym elanem, ocekdvanim a iluzemi
vstupuje do Zzivota. Setkaval se vSak s velkym nepochopenim, s problémy, které¢ ho
diive nenapadly a s témef nepiekonatelnymi prekazkami. Postupné ztraci nadseni, je
znechucen, odrazen nesmyslnosti az nakonec opus$ti svou praci a utikd do africké
dZungle.

Tento stav celkového vy€erpani (vyCerpani télesné, psychické i duchovni) byl
ve své podstaté zachycen uz ve starém Recku. Znama povést o Sysifovi vyjadiuje, co je
celkové vyCerpani. Podle povésti mel Sysifos dovalit kdmen na vysokou horu, avSak
nikdy nedosahl vrcholu, protoZe se mu kdmen vzdy pred cilem vysmekl a skutalel doli.
Sysifova prace v této poveésti vyjadiuje vyCerpavajici trapeni bez konce. Dokonce
i v Bibli, v knize Kazatel (1,2) se mtizeme setkat s fenoménem celkového vycerpani.

Jak muizeme zpozorovat u hlavniho hrdiny vyse uvedené knihy Grahama
Greena, burnout postihuje pravée lidi, kteti nastupuji do prave s velkou mirou nadSeni
a maji velkou miru motivace. Pokud lidské bytost bere svou praci spiSe jako povolani,
sluzbu lidem, bohu, ¢i vyS$§imu principu, nez jako za ndmezdnou praci byva jesté vice
postizena syndromem vyhoteni. Proziti vyhofeni byvd o to intenzivnéjsi, hlubsi,
pfichazi-li pocit promarnéného, bezucelného zivota. Tak jako mize selhat, shofet

pfedstava, ze prace je odpovédi a feSenim existencialni otazky: ,,Pro¢ vlastné Zijeme 7,
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stejné¢ muze shotet i zamilovany. Podstata vyhoteni tak spociva v existencidlni potiebé

vétit ve smysluplnost zivota. (Kfivohlavy, 1998)

Termin burnout (vyhoteni) byl piivodné pouzivan pro oznaceni stavu lidi, ktefi
zcela propadli alkoholu a ztratili o vSe ostatni zdjem. Pozd¢ji se tento termin zacal
pouzivat i pro toxikomany, pro tento jejich stav, kdy jejich zajem je soustfedén jen na
danou drogu a vSe ostatni jim je zcela lhostejné. Posléze se terminu burnout zacalo
pouzivat i pro lidi, ktefi byli tak opojeni svou praci, ze nic jiného, nez to, co d¢lali,

je nezajimalo. Pro nic jiného nebyli s to zit. (Kfivohlavy, 1998, s. 46)

Hlavni vlna z4jmu o tuto problematiku se zacala zvedat na ptelomu 70. a 80.
let, ve vztahu k prevdzné vét§in€ profesi, u nichz lze vyskyt syndromu vyhoteni
predpokladat. V této dobé se problematice vyhotfeni vénuje jiz vice odbornikd
napt.: Kleiber, Enzmann, Jackson, Pines, Maslach. V Ceské literatufe mizeme najit
téma syndromu vyhoteni naptiklad u nasledujicich autort: HaSkovcova, Kfivohlavy,
ToSner, ToSnerova, Kebza, Solcova.

V pribéhu témét 30 let vyzkumu tohoto problému se objevila ve svétove
literatuie fada pojeti a vymezeni syndromu vyhoteni, jez se Casto v rliznych aspektech

vzajemne lisi. Lze vSak konstatovat, ze vétSina pojeti ma urcité spolecné znaky.

Spole¢né znaky definic dle Kiivohlavého (1998):

. Je uvadéna ftada negativnich emociondlnich pfiznakd charakteristickych
napf. pro stav emocionalniho vycerpani, unavy, deprese atp.

. Dtraz je kladen na pfiznaky a chovéani lidi, vice nez na fyzické (télesné)
ptiznaky burnout.

. Burnout je uvadén vzdy v souvislosti s vykonem urcitého povolani.

. Ptiznaky burnout se vyskytuji u jinak psychickych zcela zdravych lidi, tj. nejde
o psychologicky nenormalni osobnosti (psychopaty).

. Snizena vykonnost (niz$i efektivita prace) pii burnout souvisi izce s negativnimi
postoji a z nich vyplyvajiciho chovani a ne s niz$i kompetenci ¢i z nizSich

pracovnich schopnosti a dovednosti.
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Nejdiive uvadim pokusy psychologli o ujasnéni, co je jev burnout. Tyto vyroky
psychologti, ktefi se jevem dlouhodobé zabyvali uvadi ve své knize Kifivohlavy
(2012, s. 63-66).

Henrich Freudenberger: ,, Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdrojii
puvodné velice intenzivné pracujictho ¢lovéka (napr. lidi, kteri se snazi druhym v jejich

tezkostech pomoci a pak se citi sami premoZeni jejich problémy).

Z domacich autorti bych zde uvedla EvZena Rehulku: ,, Burnout je emocni vyprahlost,
Burnout je ztrata smyslu pro zaujeti pracovni cinnosti. Burnout je vystupniovand

‘“

nespokojenost ze ztraty iluzi.

Nektefi se pokousi tento fenomén popsat co nejrozmanitéji, k nim bych ptiradila
naptiklad Cary Cherniss:

., Burnout je pocitem cloveka, ktery doSel k zaveru, Ze jiz nemiize jit dale.

., Burnout je stav, kdy clovek ztratil nadéji, Ze se jesté néco miize zmenit.

Existuyje mnoho pokusi o definici vyhofeni. NiZze uvadim nékteré jiz

vvvvv

Vladimir Kebza (2003, s. 7) uvadi, Ze syndrom vyhoteni je , vycerpdni,
pasivita a zklamani ve smyslu burnout syndromu se dostavuje jako reakce na prevazné
pracovni stres. Byvd popisovan jako stav emocionalniho vycerpani vznikly v dusledku

nadmeérnych psychickych a emocionalnich narokii.

Nasledujici autorska dvojice v této definici vyhoteni pfipousti, ze burnout mtize
vést ke snizeni kvality 1 kvantity prace a odosobnéni u pracujicich s lidmi. Jako jednu
z pficin vzniku vyhoteni vidi socidlni a pracovni prostiedi s jeho nastrahami.
Maslachova a Jacksonova (in Kfivohlavy 2012, s. 66) : , Burnout je syndrom
emocionadlniho vycerpani, depresonalizace a snizeného sobniho vykonu. Dochazi

3

k nemu tam, kde lidé pracujici s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potiebnym lidem.

13



Oldiich MatouSek definuje syndrom vyhoteni takto: ,, Soubor priznakii vyskytujicich se
u pracovnikit pomahajicich profesi odvozovany z dlouhodobé nekompenzované zateze,
kterou prindsi prdace s lidmi. Je to stav psychického, nekdy i celkového vycerpani
doprovazeny pocity beznadéje, obavami, pripadné i zlosti. Pracovni motivace klesa,
vykon se zhorsuje, klesa i sebevédomi. V chovani ke klientiim je patrny zvétsujici se
odstup, diiraz na pravidla a disciplinu, na formalni stranky programu, na racionalitu,
nekdy i vyslovené odmitavé nebo negativni postoje. “ (Matousek, 2003, s. 263)

Diiraz na Cast¢jsi vyskyt vyhoteni u pfislusniki pomahajicich profesi, stejné jako bylo
feCeno v definici O. Matouska, nalezneme i u ToSnerovych: , Syndrom vyhoreni lze
popsat jako duSevni stav objevujici se casto u lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi a jejichz
profese je na mezilidské komunikaci zavisla. Tento stav ohlasuje celd Fada priznak:
clovek se citi celkové Spatné, je emocionalné, dusevné i télesné unaveny. Ma pocity
bezmoci a beznadeéje, nema chut’ do prace ani radost ze tivota.“ (To$ner, ToSnerova,

2002, s. 4)

Angelika Kallwass (2007, s. 9) charakterizuje syndrom vyhoteni jako: ,, stav
extremniho vycerpani, vnitini distance, silného poklesu vykonnosti a ruznych

3

psychosomatickych obtizi. ‘

Kopriva (1997, s. 101) tika, Ze , je-li naSe energetickd bilance dlouhodobé zaporna
(nemd-me-li zdroje radosti v zZivoté a nejsme-li dobre zakotveni v téle), dostaneme se do

3

stavu, pro ktery se ustalil termin syndrom vyhoreni. *

Dle Rushe (2003, s. 7) lze syndrom vyhoteni definovat jako ,, druh stresu a emociondlni
unavy, frustrace a vycerpani, k nimz dochazi v diisledku toho, zZe sled (nebo souhrn)
urcitych uddlosti tykajicich se vztahu, poslani, zZivotniho stylu nebo zaméstnani
dotycného neprinese ocekavané vysledky. *
Nasledujici autorské dvojice se pokusila jednotlivé druhy vycerpani piesnéji urcit:

e Fyzické vycCerpani je definovano vyraznym snizenim energie, chronickou

unavou a celkovou slabosti.
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e Emocionalni vycerpani je definovano pocity beznadéje a predstavou, ze clovku
neni pomoci (tzv. HH-syndrom — piiznaky beznadé&je a bezmoci), a piedstavou,
ze ¢lovek je chycen do pasti.

e Mentalni vyCerpani je definovano negativnim postojem k sobé samému, k praci
i ke svétu (k zivotu).

Ayala M. Pinesova a Elliot Aronson: ,, Burnout je formalné definovan a subjektivné
prozivan jako stav fyzického, emocionalniho a mentadlniho vycerpani, které je zpiisobeno
dlouhodobym zabyvinim se situacemi, jez jsou emocionalné teézké (ndarocné). Tyto
emocionalni pozadavky jsou nejcasteji zpusobeny kombinaci dvou veéci: velkym

ocekavanim a chronickymi situacnimi stresy. “

1.2. OdliSeni stresu od burnout

Negativnim emocionalnim zazitkem v zivoté ¢lovéka je stejné jako burnout

i stres — ptesnéji vyjadieno ,,distres®.

» Distres
To, co je danym Cclovékem vnimano jako ohrozujici, se oznacuje jako
»distres” — tedy negativné proZivany stres. Termin vyjadiuje situace subjektivné
prozivaného ohrozeni s negativnimi emocionalnimi pfiznaky. Dochazi k nému tam, kde
se Clovek domniva, ze nema dostatek sil ¢i moznosti zvladnout situaci, ktera ho
ohroZzuje.
» Eustres
Eustresem neni negativni emocionalni zazitek, ale naopak jsou to situace, kdy se
Clovek snazi vyrovnat s nécim, co mu piindsi radost, ale za vynalozeni urc¢ité namahy.
K témto zatéZujicim situacim patii kladné zazitky — svatba, narozeni ditéte, vyhra

v loterii, rzné oslavy, sportovni vykony apod. (Ktivohlavy, 2012)
Stres je stav psychické zatéze, kdy jsou na jedince kladeny pfiili§ velké

poZadavky a nebo jsou mu kladeny znaéné riznorodé ukoly, které nezvlada plnit. Stres

hraje hlavni tlohu pfi vzniku syndromu vyhoteni. Hlavni pfi¢inou stresu je stresor.
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Obecné délime zivotni faktory, které pusobi na clovéka, na negativni —
tzv. stresory a pozitivni — tzv. salutory. Nepfiznivé zivotni vlivy/tlaky mohou vést
k tizivé osobni situaci clovéka. V tomto ptipad¢ se pouziva termin ,,stresory*. Faktory,
posilujici Cloveéka v tézké Zivotni situaci, které mu dodavaji silu a povzbuzuji ho,
se nazyvaji ,,salutory*. Pfikladem takovych faktorti miize byt smysluplnost vykonavané
prace a presvédceni o tom, ze co vykondvame, je hodnotné. Také pochvala a uznani od

druhych, kterych si vazime, je piikladem salutort. (K#ivohlavy, 2001)

Nakonec¢ny (2004) uvadi nasledujici rozd€leni stresort:

e vztahové stresory — jde napf. o konflikty ¢i neshody mezi partnery, problémy
s détmi, rodici, apod.;

e pracovni stresory — rozpory s nadiizenymi, ¢asova tisent pii plnéni pracovnich
ukolu, Spatné pracovni podminky, nebezpeci nezaméstnanosti, aj.;

e zdravotni stresory — trvalé nasledky uraz, vdzné onemocnéni spojené
s vaznymi obtizemi, zavislost na péci druhych, atd.;

e narokové stresory — neuspokojivé bydleni, neuspokojivé zaméstnani, finanéni
stradani, dluhy, nedostatek voln¢ho Casu a pftilezitosti k plnéni svych zajmda,

apod.

Statistiky ukazuji, Ze vice nez 70% absenci v zaméstnani z davodii pracovni
neschopnosti je zapti¢inéno nemocemi majicimi souvislost se stresem. Stres je rozliSen
na mimopracovni (kde hraji vyraznou roli chronické denni mikrostresory a tézké Zivotni
udélosti) a pracovni (ktery souvisi se socialnim prostiedim v praci, obsahem prace,

organizaci 1 ur¢itymi opera¢nimi aspekty provadéného ukolu).

Pracovni stres 1ze klasifikovat podle nékolika kategorii:
e Problémy souvisejici s rolemi, které jedinec zastava (konflikty roli),
e Naroky souvisejici s obsahem prace (pracovni zatizeni a odpoveédnost),
e Organizace prace (potize s komunikaci, nejasné vymezeni kompetenci
a odpovédnosti),

e Profesni perspektiva (nejasny kariérni fad, nevyuZiti potencialu),
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e Fyzické prostiedi (hluk, prach, teplota, bezpecnost prace). (Kebza, Solcova,
2003)

Clové&k se v priibéhu Zivota setkd s nejriizngjsimi stresory, &i stresujicimi &initeli
vyvolavajicimi stres. MiZou to byt fyzikalni stresory, jakymi je napi. alkohol, nemoc
apod., nebo emociondlni, ¢imz je mysleno nase rozpolozeni, kdyz prozivame urcity
zarmutek, uzkost ¢i strach. Jednim z nejcastéji se vyskytujicich stresorti je zména.
Jakakoli zména, dokonce 1 zména k lep§imu v nds vyvolava urcity stres. Se zménou
ptichazi strach, nejistota a pochyby. Zména vyzaduje uceni a piizpiisobovani se novym
podminkam. Stejné tak ztrata kontroly a pocit bezmoci mliZze byt vyraznym stresujicim
¢initelem. Urcité predstavy, Zze kdyz nemtzeme kontrolovat situaci, okolnosti se mohou
obratit proti nam, ohrozuji vétsinu lidi. (Potterova, 1997)

Kazdy c¢lovek se mlize dostat do stresu. Vyhoteni se ale objevi jen u toho cloveka,
ktery je vysoce zaujat svou praci, ma vysoky cil, vysoké ocekéavani, velké nad¢je,
intenzivni motivaci a nadseni. Kdo takovéto nadSeni nema, mize dospét do stresu, ale
ne do stavu vyhoteni. Stres se muze objevit pfi nejriznéjsich situaci, ale vyhoteni se
obycejné vyskytne jen u takovych ¢innosti, kde je clovék v osobnim kontaktu (jednani)
s jinym clovékem — tedy pifi praci s lidmi. Stres obvykle pfechazi do syndromu
vyhoteni, ale ne kazdy stresovy stav nutné musi prejit do faze celkového vycerpani.
Pokud je prace pro clovéka smysluplna a prekazky jsou zdolatelné, k vyhoteni
nedochézi. (Ktivohlavy, 1998)

Stres, ktery pisobi na ¢lovéka, neni jen negativné prozivany. Opakem mohou byt
situace, které ¢loveku pasobi radost, ale za cenu narocného zvladnuti Zivotnich udalosti.

Stres je béznou soucasti zivota dneSni doby. Zatimco se stresem se l1ze setkat témét
pfi jakékoliv aktivité a jakkoliv Casto a opakované, se syndromem vyhoteni se setkavaji
prevazné 1idé pfi praci s lidmi a pouze takovi lidé, kteti projevuji pfi vykonu své prace
vysoké nasazeni nejcastéji v kombinaci s nezdolatelnymi piekazkami a postupnou
ztratou smysluplnosti ¢innosti. Naplno projeveny syndrom vyhofeni neni pomijivou
zalezitosti, jako je tomu v pfipadé¢ docasného, akutniho stresu. Piimou souvislost se
syndromem vyhoteni mé chronicky se projevujici stres, resp. stres, ktery neni dlouhou
dobu zvladéan a ktery vysiluje organismus a jeho obranné moznosti. Neziidka ptertsta

pravé v syndrom vyhoteni. V této podobé ma stres s vyhotfenim mnoho spole¢ného,
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neni vSak mozné s jeho pomoci burnout plné vysvétlit. Navic ne kazdy ptipad
chronického stresu se rozviji v celkové vycerpani a nechut v podobé syndromu

vyhoteni. (Kfivohlavy, 1998, s. 52)

Kiivohlavy ve své knize Jak zvladat stres uvadi stupnice jednotlivych stresovych

situaci.

Stupnice tézkych Zivotnich situaci

smrt manzela ¢i manzelky 100
rozvod 73
rozchod manzeli 65
veézeni 63
smrt blizkého ¢lena rodiny 63
leh¢i nehoda nebo choroba 53
snatek 50
ztrata zaméstnani 47
odchod do diichodu 45
choroba blizké osoby 44
tehotenstvi 40
narozeni ditéte 39
negativni zména piijmu 38
smrt ptitele 37
zmeéna zaméstnani 36
manzelsky spor 36
odchod ditéte z domova 29
konflikt s tchyni 29
nastup do nového zaméstnani 28
konflikt s nadiizenym 23
zména bydliste 20
zména rytmu spanku a bdéni 15
drobny pravni prestupek 11
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1.3.

Faktory vzniku syndromu vyhoreni

Na pfi¢inach vzniku tohoto jevu se mohou v uréité mife podilet osobnostni
dispozice postizeného, nedostate¢nd socidlni opora, mysSleno urcitym zplisobem
nedostateén¢ fungujici systém socidlnich vztahi a vazeb, zanedbavani udrzeni
a podpory motivace (at’ z nasi strany ¢i ze strany nadfizeného, rodinného ptislusnika
apod.) a ruzné zatézové situace, vcetné stresu. Neékdy byva syndrom vyhoteni
oznacovan jako ,,fenomén prvnich let v zaméstnani“, kdy po vysokych ocekavanich,
entuziasmu nastava zklamani, frustrace, bezmoc a rezignace. Jakou roli sehravaji pfi
vyhoteni osobnostni proménné, je zatim nejasné. Mnoho expertl vidi jako hlavni
pfi¢inu vyhoteni podminky na pracovisti, okruh spolupracovnikli a dalsi sociologické

faktory. (Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Syndrom vyhoteni je mnohdy cenou, kterou plati lidé za své vyrazné uspéchy.
Nize uvadim deset nejbézné&jsich faktorti tohoto stavu dle Rushe:
1. Pocit nutkani namisto povolani,
. Neschopnost piibrzdit,
. Snaha udélat vSechno sam,
. Ptehnana pozornost k cizim problémim,
. Sousttedénost na detaily,
. Nerealna ocekavani,

. Prilis velka rutina,

o N N N B W

. Nespravny pohled na priority v nasem zivotg,
9. Spatny t&lesny stav,
10. Neustalé odmitani ze strany druhych. (Rush 2003, s.18)

Faktory miZeme rozdé¢lit na rizkové a protektivni:
» Rizikové faktory
Mezi rizikové faktory, spoustéce, nasledkem jejichz ptisobeni se dostava jedinec

do potizi a vznikéd syndrom vyhoteni patfi:

e pivodné vysoky pracovni entuziasmus, angazovanost, zaujeti pro véc
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prislusnost k profesi, obsahujici praci s lidmi

samotny zivot v této spolecnosti, ktera klade stale vétsi ndroky na ¢lovéka
nutnost ¢elit chronickému stresu

puvodné vysoka empatie, obétavost, zdjem o druhé

vysoké az nadmérné pozadavky na vykon, nizkd autonomie pracovni Cinnosti,
monotonni prace

chovani typu A s dlirazem na soutézivost a hostilitu

sttedni az vysoka senzitivita

nizka asertivita

puvodné vysoky perfekcionalismus, pedantstvi, odpovédnost

neschopnost relaxace

nizké ¢i nestabilni sebepojeti a sebehodnoceni

vyssi skore zivotnich udalosti

syndrom “hopelessness-helplessness”

stabiln€ prozivany hnév a agrese

pfesvédceni o nizkém spoleCenském uznani a ekonomickém hodnoceni
vykonéavané profese

neustaly asovy tlak

» Dale je na misté uvést také projektivni (ochranné) faktory vztahujici se
k syndromu vyhoteni:

chovani typu B, dostate¢na asertivita

uméni nedostat se pod asovy tlak

odolnost ve smyslu hardiness ¢i smyslu pro koherenci

schopnost a dovednost relaxovat

pestrost a proménlivost prace

vira ve vlastni schopnosti a sebeuplatnéni

optimismus

socialni opora — Vpfipadé syndromu vyhoteni se tykd nejblizsich

spolupracovnikt

pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického uplatnéni a hodnoceni
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e pocit osobni pohody — podle E. Dienera zahrnuje — osobni spokojenost, pozitivni
emoce a Stésti, které Wilson shrnuje souborem adjektiv: mlady, zdravy,
vzdélany a vychovany, vykonavajici zaméstnani, které jedince uspokojuje, dobie
placeny, extravertovany, optimisticky, bezstarostny, vétici, zenaty (vdand),
majici vysoké sebehodnoceni, sebelictu a pracovni moralku, s mirnymi
a splnitelnymi aspiracemi (usilovanim) a se Sirokou inteligenci. (Kebza,

Solcova, 2003)

Za neutrdlni faktory z hlediska vzniku a rozvoje syndromu vyhoieni jsou
povazovany inteligence a hlavni demografické charakteristiky jako jsou vék, stav,

pohlavi, vzdélani, délka praxe v oboru a podobn¢.

Za rizikové faktory se také mohou brat v potaz i druhy osobnosti, kdy
rozliSujeme dva zdkladni druhy osobnosti — typ A a B, které urcuji, jak reagujete na
kazdodenni nesnaze se stresem nebo bez n¢;j.

Osobnosti typu A jsou ni¢ivymi vlivy stresu ohroteny nejvice. ,, Tito lidé jsou
velmi motivovani, upnuti k soutéZeni a vitezstvi, netrpélivi, pilni, agresivni a ambiciozni.
Jsou to kariéristé, bojovnici, pracuji az do vycerpani a casto i déle. Jejich Zivotni styl
znamend téemer neustalé fyzické vypeti . (Hilton, J. 2008, s. 16)

., Naproti tomu jsou osobnosti typu B mnohem veselejsi, uvolnéné, sebevédomé
a obecné se sebou spokojenéjsi. PrestoZe nejsou tak zretelné cilevedomé jako jejich
protejsky typu A, maji i typy B stejnou Sanci na nejlepsi mozné zameéstnani a dosazeni
stejné vysoké urovné, ovsem bez ndstrah uzkosti, paniky a agrese*. (Hilton, J. 2008,

s. 16)
1.4.  Symptomy syndromu vyhoieni

Vyhoteni je syndrom a syndrom je skupina pfiznakl. Patii sem tedy celd fada
projevi: z oblasti emoci (skli¢enost, popudlivost,bezmocnost), postoji (nechut,

cynismus, zapominani, nesoustfedénost) a mezilidskych vztahii (snizena ochota

pracovat s lidmi, stazeni se, soukromé konflikty). Svou dai si syndrom vyhoteni vybira
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také v télesné rovin¢ — Casté jsou potize se spankem, jidlem, clovek se snadno unavi,

muze mit vysoky krevni tlak.

Kebza a Solcova (2003) rozélenili ptiznaky podle Grovni, v nich se ptiznaky

projevuji. Je to uroven psychicka, fyzické a urovei socidlnich vztaht.

Na urovni psychické

Dominuje pocit, ze dlouhé a namahavé usili o néco jiz trva nadmémé dlouho
a efektivita tohoto snazeni je v porovnani s vynaloZzenou namahou nepatrna.
Vyrazny je pocit celkového, predevSim pak duSevniho vycerpéani, v dusevni
oblasti je pak prozivano piedev§im vyc€erpani emociondlni, déle pak vycCerpani
v oblasti kognitivni spolu s vyraznym poklesem aZ ztratou motivace. Unava je
popisovana dosti expresivné (,,mam toho po krk®, ,jsem UpIn€ na dné* , ,jsem
k smrti unaven®, ,citim se jako vyzdimany*), coz je v rozporu s celkovym
utlumenim a oplosténim emocionality.

Dochazi k utlumeni celkové aktivity, ale zvlasté k redukci spontaneity,
Kreativity, iniciativy a invence.

Pievazuje depresivni naladéni, pocity smutku, frustrace, bezvychodnosti
a beznad¢je, tizivé je prozivdna marnost vynalozeného Usili a jeho nizkd
smysluplnost.

Objevuje se piesvédceni o vlastni postradatelnosti az bezmocnosti, jez nckdy
hrani¢i az s mikromanickymi bludy.

Projevy negativismu, cynismu a hostility ve vztahu k osobam, jez jsou soucasti
profesiondlni prace s lidmi (pacientim, klientiim, zdkaznikim).

Pokles aZ naprosta ztrata zajmu o témata souvisejici s profesi, Casto téZ negativni
hodnoceni instituce, v niz byla profese az dosud vykonavana.

Sebelitost, intenzivni prozitek nedostatku uznani.

Iritabilita, n€kdy téz (selektivni) interpersondlni senzitivita.

Redukce ¢innosti na rutinni postupy, uZivani stereotypnich frazi a klisé.

(Kebza, Solcova, 2003)
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Na urovni fyzické

Stav celkové unavy organismu, apatie, ochablost.

Rychla unavitelnost, dostavujici se po kratkych etapach relativniho zotaveni.
Vegetativni obtize: bolesti u srdce, zmény srde¢ni frekvence, zazivaci obtize,
dychaci obtize a poruchy (nemoznost se dostatecné nadechnout,
»lapani po dechu®, atd.).

Bolesti hlavy, ¢asto nespecifikované.

Poruchy krevniho tlaku.

Poruchy spanku.

Bolesti ve svalech.

Pretrvéavajici celkova tenze.

Zvysené riziko vzniku zéavislosti v§eho druhu.

Zasahy do rytmu, frekvence a intenzity télesné aktivity.

Na urovni socialnich vztahu

Celkovy utlum sociability, nezajem o hodnoceni ze strany druhych osob.
Vyraznd tendence redukovat kontakt s klienty, Casto i s kolegy a vSemi
osobami, majicimi vztah k profesi.

Zjevna nechut k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi (plan
¢1  harmonogram prace, zpracovani vysledkd, dohoda novych ¢i ndhradnich
terminti).

Nizka empatie (projevuje se Casto ¢i témét vzdy u osob s pivodné vysokou
empatii).

Konkrétné-operacni styl mysleni.

Postupné nartstani konfliktd (vétSinou vSak nikoli v disledku jejich aktivniho
vyvolavani, ale spiSe v disledku nezajmu, lhostejnosti a ,,socidlni apatie®

ve vztahu k okoli).

V poslednich letech byly intenzivné zkoumany praveé socialné-psychologické

souvislosti syndromu vyhoteni, pfedevS§im ty, jez facilituji (usnadiuji), ¢i naopak

omezuji ¢i znemoziuji jeho vznik a rozvoj. Ne&kteti zahraniéni autofi

(napt. Schaufeli) rozvijeji v této souvislosti hypotézu o infek¢nosti tohoto syndromu:
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podle tohoto ptedpokladu by vznik a rozvoj vyhofeni v uréitém socidlnim prostiedi
usnadnoval a podporoval jeho Sifeni ve stejném, nebo blizkém socidlnim prostredi jedné
firmy, instituce ¢i komunity. Maslach v této souvislosti dokonce vyslovila piedpoklad,
ze mame mozna co do Cinéni spiSe se systémovou neZz osobni zavislosti; syndrom
vyhoteni néjakéhopracovnika je signalem néceho, co nefunguje dobie v organizaci.
Vedla ji k tomu opakovana zkuSenost, ze v ur¢itém podniku se setkdvame s nekolika
postizenymi v jednom odd¢leni, zatimco v ostatnich odd€lenich jsou lidé bez obtizi, ze
problémy maji u€itelé v urcité skole, zatimco ve Skole o ulici dal ucitele se syndromem
vyhoteni nenajdeme apod. Lze si asi predstavit, ze zklamani, prohlédnuti, ztrata idealt
se mize v urCité organizaci za urcité konstelace dostavit snadnéji nez v jiné. (Kebza,

Solcova, 2003)

Vysledkem pozorovani a zkoumani odbornikd (psychologti) zabyvajicich se
burnout je fada poznatku, které naznacuji, kdy se burnout muze nejcastéji vyskytnout.

Kftivohlavy (2012) uvadi nasledujici rizika, kterd mohou vést k vyhoteni:

e Dlouhodoby bezprostiedni, osobni styk s lidmi (napf. v profesi zdravotnikd,
pedagogkti, vedoucich pracovnikii, duchovnich a pracovnikli v socidlni
sfére),

e Dlouhodobé¢ jednani s lidmi, které neni Gspésné (napt. dojednavani smluv,
dohod, obchodt apod.),

e Dlouhodobé neptiznivé Zivotni nebo pracovni podminky,

e Dlouhodobé pracovni pietiZzeni a kladeni vysokych poZadavki,

e Strohy rezim préce, pfisna a tvrda pravidla,

e Manipulace s lidmi, diktatorské jednani vedouciho pracovnika,

e Velké mnozstvi ukolq,

e Velké mnozstvi klientd, pacientd vzhledem ke kapacité¢ zaméstnancl
instituce,

e Nedostatek personalu na pracovisti, nedostatek ¢asu a prostiedk,

e Absencekladného ocenéni prace,

e Absence ucty a respetku k lidem,

e Ponizovani, pomlouvani, urdzeni, devalvace,
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e Nedostatecny odpocinek (nedostatek relaxace, spanku, rekreace, apod.)

ree

nez-li ,,pfijiméani* (jak je tomu u zdravontnik,

ree
1

e Neustalé nadmérné ,,davan
uciteld, farait atp.),

e Neumoznéni personalu tvotiveé pracovat a uplatnit jejich dovednosti,

e Velké zatizeni pracovnikll nez jsou jejich moznosti, jejich kapacita,

e Rozdil mezi o¢ekavanim a realitou,

e Soupeteni, konkurence,

e Dlouhodobé¢ nepiiznivé pracovni podminky,

¢ Dlouhodobé neptiznivé Zivotni podminky — chronické onemocnéni apod.

Podle Ktivohlavého (2001) miizeme ptiznaky syndromu vyhoteni rozdélit na:

v" Subjektivni ptiznaky - mezi subjektivni pfiznaky patii mimotadné velka inava,
snizené sebecenéni a sebehodnoceni (self-esteem), vyplyvajici z pociti snizené
profesiondlni kompetence (schopnosti a dovednosti néco dé¢lat a ud¢lat), Spatné
soustfedéni pozornosti, koncentrace, snadné podrdzdéni (iritabilita), negativismus
(vidéni vSeho v Cernych barvach) a celd fada piiznakil stresového stavu. Pro osobu
postizenou vyhofenim je kazda Cinnost provazena velkym Usilim, vSe ji nadmérné
zatézuje. Nema valné minéni o sobé a o tom, co d€la. Ztraci vSechny iluze, ideje,

nadgje, plany a setrvava v neustalém napéti, 1 kdyz nic nedéla.

v’ Objektivni pfiznaky - vyhoteni nepostihuje vSechny lidi stejné intenzivné. Tady
nejde jen o osobnostni charakteristiky, které mohou vyhotfeni umoziiovat. Objektivni
pfiznaky zahrnuji po fadu mésict trvajici snizenou celkovou vykonnost. Tato okolnost
je dobfe zjistitelnd i Cleny rodiny, spolupracovniky, piijemci sluzeb (zékazniky,
pacienty, klienty, zéky, studenty apod.). Vyhoteni vSak nepostihuje vSechny lidi se
stejnou intenzitou. Tady nejde jen o osobnostni charakteristiky, které mohou vyhoteni
bud’ umoznovat, nebo mu branit. Jde také o druh urcité ¢innosti. Pfi nékteré ¢innosti se

muze vyhoteni dostavit dfive, pii jiné pozd¢ji (Ktivohlavy, 2001).

Je tedy ziejmé, Ze vyhotfeni miize postihnout kazdého, kdo pro néco ,,hofi*, je

pro néco nadSen a pro néco velmi zaujat. Lidé, ktefi jsou nejnadSenéjsi a vstupuji
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A4

do zaméstnani s velkou mirou nadSeni nejcastéji upadaji do nejtézsich forem burnout.
Jsou totiz vysoce motivovani a jejich ocekavanim je, ze jejich prace jim bude smyslem
zivota. (Kfivohlavy, 1998)

Burnout se objevuje u ¢loveéka, ktery byl tedy na zacatku pro néco nebo pro
n¢koho velice nadSen a Casem jeho nadSeni nebo zaniceni ochablo. Miize se jednat
o ¢loveka, ktery byl zprvu nejodpoveédnéjsi a nejpeclivejsi, snazil se v§e délat co nejlépe
a nejpresnéji. Mize se jednat o vynikajiciho perfekcionistu nebo také workoholika.
Burnout mtze postihnout také toho, kdo neumi pfiméfen¢ odpocivat, nebo mé nizkou
uroven zdravé asertivity. VSeobecné burnout postihuje toho, kdo stale vice dava nez-li
ptijima. (Kfivohlavy, 2012)

Kftivohlavy ve své knize Jak neztratit nadseni popisuje vlastnosti, které 1ze najit

u ¢lovéka potykajiciho se burnout:

1. Lidé, ptichazejici do svého prvniho zaméstnani, majici velké idedly, predstavy
a ocekavani, chtéjici ménit véci k lepSimu. Tito nadSenci pak zacnou nardzet na
nedostatek finan¢nich a materidlnich prostfedkii, neochotu =ze strany
nadfizenych, zkusenéjSich kolegii a také vlastni bezmoc celou tuto situaci
ovliviiovat a zménit.

2. Lidé, ktefi prozivaji velké nadSeni a zaniceni pro svou praci (angazovani
pomahaci), kterym hrozi riziko, Ze jejich nadSeni opadne a oni zapadnou
do denni rutiny.

3. Lidé, ktefi na sebe kladou pfili§ vysoké naroky, pracujici nad uroven svych

schopnosti, dovednosti a kapacity.

4. Lidé perfekcionisticti, kteti se snazi délat vSe co nejpiesnéji a nejlépe.
5. Lidé, ktefi svou praci stavi na prvni misto, jsou ji pohlceni, nedokazi bez ni

existovat — tzv. workholici.

6. Lidé neschopni fici ne a vymanit se z narokl a pozadavki na né kladenych.
v neustalém spéchu, chvatu, casovém stresu.

8. Lidé podli penézi, moci, soupetivosti.

9. Lidé¢, ktefi netspéch povazuji za osobni porazku.

10.  Lidé¢, ktefi neustale pocit'uji ohrozeni svého kladného sebehodnoceni.
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Syndromem vyhofeni miize skutecné trpét kdokoliv. Piestoze clovek je
povazovan za bytost spolecenskou, byvaji paradoxné ohrozeni nejvice ti, kteti jsou
v permanentnim kontaktu s druhymi lidmi. Toto nebezpeci vychazi z faktu, ze s nimi
nejsou v kontaktu na jednoduché nezévazné urovni, jako pii zabavé ¢i nahodném
setkani. Mezi témito lidmi nastava (byt kratkodob¢€) urcity vztah, ktery se postupem
Casu stavd zadvaznym. Ten je pak podminény zodpovédnym pfistupem predevsim
ze strany pomahajiciho ¢lovéka. (Koptiva, 1997)

Z hlediska druhu préce jsou tedy nejpravdépodobnéjsimi kandidaty na vyhoieni
lidé pracujici v tzv. pomahajicich profesich, tzn. ti, ktefi pracuji s lidmi, kterym
pomahaji ptekonat tézkou zivotni situaci, zdravotni handicap, pracovnici paliativni péce
apod.Patfi sem tedy, kromé& jinych, niz§i 1 vys$S§i zdravotnicky persondl, ucitelé,
psychologové, socidlni pracovnici, policisté a napf. jesté pravnici. Déle jsou to lidé,
jejichz prace je do zna¢né miry o komunikaci s jinymi jako napf. manazeti, novinafi,
fidici letového provozu, pracovnici helpdeski a infolinek a nakonec 1 ti, ktefi

dlouhodobé vykonavaji nemotivujici praci, jez neodpovida vysi jejich kvalifikace.

NiZe uvadim ptehled hlavnich profesnich skupin, u kterych za urcitych okolnosti

muZe vzniknou a rozvinout se burnout:

. 1ékati (pfedevsim ti, co pracuji v oblastech onkologie, chirurgie, JIP,

LDN, zachranné sluzby, psychiatrie, pediatrie...)

. zdravotni sestry

. dalsi zdravotnicti pracovnici (laborantky, technici...)

. duchovni a fadové sestry

. urednici v bankach, ufadech, ve statni sprave

. poradci, informatofi

. pravnici

. policisté, predevsim v ptimém vykonu sluzby, kriminalisté
. ucitelé na vSech stupnich kol

. psychologové a psychoterapeuti

. socialni pracovnici

. pracovnici post, zvlast pracujici u pfepazek a postovni dorucovatelé
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. pracovnici véznic

. dispecefi a dispecerky (zachranna sluzba, leteckd doprava...)

. politici, manazefi

. novinafi

. ptislusnici ozbrojenych sil (arméda, letectvo)

. nezaméstnanecké kategorie (umélci, sportovcinebo osoby samostatné

vydélené Cinné), které jsou v kontaktu s ostatnimi lidmi a jsou zavislé

na jejich hodnoceni. (Kebza, Solcova 2003)

Vycet profesnich skupin neni jisté tiplny

1.5. Vyvojové faze a diagnostiké metody syndromu vyhoreni

Na syndrom vyhoteni mizeme pohlizet ze dvou uhla: ,,Burnout syndrom muze
byt chapéan jednak jako stav, vznikajici v disledku fady okolnosti, zvl. pak chronického
stresu, jednak jako permanentné se vyvijejici proces.*

Osobné se priklanim k tomu thlu pohledu, ktery chape syndrom vyhoteni jako
proces, ktery plynule probiha v urcitém dlouhodobém casovém horizontu ma nékolik
fazi a kazda tato faze mize mit riznou délku.

V literatute bylo publikovano né&kolik pfistupt ke stanoveni rizného poctu fazi
fazi ptivodniho zapaleni pro véc, po niz dojde k prozieni, ,,vysttizlivéni®, ¢i ndhledu, ze
idealy nejsou plné€ realizovatelné. Nésleduje obdobi prvni frustrace, zklamani tématem,
feSenym problémem ¢i celou profesi, osoby, s nimiz je ¢lovék v kontaktu a na jejichz
hodnoceni je zavisly, zaCinaji byt vniméany negativné. V dal§i fazi vyvoje tohoto
syndromu nastupuje apatie, v niZ propuka jiz nejen plna hostilita vii¢i ostatnim, ale
1 viaci vSemu, co souvisi s profesi ¢i vykondvanou ¢innosti. Posledni stadium je pak fazi
uplného vyhoteni, vyCerpani, provazené cynismem, 0dosobnénim a ztratou lidskosti.
(Kebza, Solcova, 2003, s. 13)

Jednotlivé vyvojové faze, prechazeji jedna do druhé tak pozvolna a plynule, ze

mnohdy jedinec ani nepostiehne co se s nim vlastné déje a cely problém si uvédomuje
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v okamziku, kdy uz je pozd¢. Délka a intenzita jednotlivych fazi se mtize u riznych lidi

lisit, nicmén¢ z praxe a z vyzkumu vyplyva poznatek, ze zddna faze nebyva vynechana.

Kopriva ve své knize Lidsky vztah jako soucast profese (1997) uvadi, ze

k vyhoteni vedou tii cesty:

Ztrata ideali — na pocatku profesni kariéry vétSiny mladych lidi je nadSeni.
Mlady ¢lovek je zvidavy, ochotny, prace mu piinasi radost. Postupné vSak narazi
na prekazky, potize a ne vSe se dafi idealné. Ztratou ideala se snizuje 1 pracovni

motivace. Objevuji se prvni negativni myslenky a pracovni zatiZeni.

Zavislost na praci — dalsi a casto se vyskytujici moznosti je workoholismus.
Jeho hlavnim znakem neni jen pfemira pracovitosti, ale i fakt, Ze prace nahrazuje
a brani vykonavani jinych ¢innosti — rodinnych, volnocasovych, intimnich...

Nutkava potieba prace a vyCerpanost vedou posléze k vyhoteni.

Neschopnost Fikat ne — n¢ktefi jedinci maji problém s odmitnutim zbyte¢nych
pozadavkll na néj kladenych. Dlvodem miize byt Spatny odhad vlastnich
pracovnich schopnosti, nespravna organizace prace nebo také projev urcitého
»slaboSstvi“. Disledkem mulZe byt zahlceni pracovnimi ukoly a nasledné

vyhoteni.

Nejcastéji se mizeme setkat srozdélenim do péti vyvojovych fazi vyhoteni.
NejznaméjS$im a v praxi nejpouzivangj$im pojetim je Henningova a Kellerova
pétistupiiova koncepce.

Henning a Keller hovoii o procesu, ktery vede k syndromu vyhoteni,
a strukturalizuji do péti stadii onu plizivost, ktera je tak charakteristickd pro tento
syndrom, ktery se muze vyvijet nékolik mésici a dokonce i nekolik let: nadSeni,

stagnace, frustrace, apatie, syndrom vyhoteni. (Hennig, Keller, 1996)
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V dynamice prubéhu procesu vyhoteni 1ze podle Edelwiche a Brodskyho rozlisit
tyto stadia:

1. NadSeni
Zacinajici pracovnik ma velka ocekévani. Prace ho zcela napliuje, zacind zanedbavat
volnocasové aktivity. Nejveétsim nebezpecim je neefektivni vydavani energie.

2. Stagnace
Idedly se nedafi realizovat, uvada pocatecni nadseni. Zacina si v§imat i jinych okolnich
véci, bere v potaz své zajmy.

3. Flustrace
Pracovnika zacinaji zajimat otazky smyslu své vlastni prace. Zacinaji se objevovat
emocionalni a fyzické potize.

4. Apatie
Clovek déla jen to, co je opravdu nutné k vykonani prace. Vyhybani se novym tkoltim.

5. Intervence
Je to jakykoliv krok, ktery je reakci na vyhoteni a vede k pferuseni kolob&hu zklamani.
Clovék si najde znovu koniky, piatele, moze zménit i praci, pokracovat

v sebevzdélavani. (Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Pocet fazi, které psychologové v procesu burnout — vyhoteni vy¢lenili je rizny.
Jednim z nejjednodussich je pojeti faze burnout od Maslach:
1. Idealistické nadSeni a pietéZovani.
2 Emocionalni a fyzické vyCerpani.
3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pied vyhotenim.
4 Terminalni stadium: stavéni se proti vS§em a proti vSemu a objeveni se
syndromu burnout v celé jeho pestrosti (,,sesypani se“) a vyhoteni vSech

zdroju energie. (Kfivohlavy, 1998, s. 61)

Jiny pohled na pribéh psychického vyhotivani nabizi soufasny piedstavitel
rakouské Skoly logoterapie a existencialni psychoterapie Laengle zvefejnil v r. 1997
hlubsi pohled na prabéh procesu psychického vyhotovani. Vidi zde tii faze, uzce

spojen¢ se tfemi procesy:
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> Prvni fazi je situace, kdy ¢lovek, ktery se pro néco nadchl, ma pted sebou urcity
cil, ktery si vytkl. Pracovni ¢innost je tedy smysluplnd, nebot’ usnadituje dosazeni cile
(je prostiedkem k dosazeni cile). Prace sama — at’ jde o vyzkum, projektovani, stavbu
stroji, domu ¢i pfistrojii, péfe o nemocné, vyuku ¢i snahu pomoci socidln¢ slabym

apod. — je smysluplnou ¢innosti (doty¢ny ma odivodnéno, pro¢ je dulezité ji délat).

> Ve druhé fazi se z prostiedku stava cil — uzitkova hodnota. Do hry vstupuje
hledisko utilitarismu. Ten, kdo zprvu pracoval, protoze m¢l pred sebou urcity ideal
(cil a cilovou motivaci), pracuje nyni proto ze se mu zadoucim stal vedlejs$i produkt —
napt. penize, které za praci dostava. Tragédie je v tom, ze tento Clovék pozvolna
pfestava délat to, co d¢€la, z toho divodu, Ze v tom vidi smysl svého Zivota, ale proto,
Ze mu to ,,néco* piinasi — 1 kdyz toto ,,néco* se neustale vzdaluje od prvotniho cile.
Neni tim, kym chtél byt a kym by podle piivodniho rozhodnuti i mél byt. Vzdor tomu
»~funguje® napf. na misté, kde piivodné nadsené pracoval a zil. Dochazi k tomu, co se
oznacuje terminem ,odcizeni. Zakladni motivace je neuspokojena. Misto

smysluplnych cilit nastupuji tzv. “zdanlivé cile®. (Kiivohlavy, 1998)

> Treti fazi nazyva ,,zZivotem v popeli “. Naznacuje pritom jeho tii charakteristiky:

1. Ztrata ucty k hodnoté druhych lidi, véci a cild. Tato ztrata vede k ,,zvécnéni®
socidlniho svéta u cloveka postizeného syndromem burnout, na lidi se diva jako
na véci — na material. Necitlivé anecitelné chovani, disrespekt (neucta
a nevazeni si druhych lidi jako lidi), cynismus, ironie a sarkasmus nachazeji zde
zivnou pudu.

2. Ztrata ucty k vlastnimu Zivotu. Postizeny si pfestava vazit vlastniho téla a ztraci
respekt (uctu) i k vlastnimu piesvédceni, nadseni a K vlastnim snaham. Chova se
cynicky nejen k druhym lidem, ale i sam k sobé. Nic¢eho si nevazi. Nic pro ného
nema opravdovou hodnotu. O nic smysluplného mu nejde. Propada se do
existencialniho vakua — bezesmyslného Zivota. Zivot sestivd pouhym

,vegetovanim®.

Z posledni faze uplné rozvinutého syndromu vyhoteni je 1écba jiz velmi te€zka.

Nejlepsi ptfedpoklady k tomu, aby se rozvoji vyhoteni zabranilo, jsou ve fazi stagnace.
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Nékteré faze syndromu vyhoteni mohou byt na ¢lovéku vyrazné patrné, jiné mohou byt

jen naznacené, nevyrazné a snadno zameénitelné tieba s projevy stresu, ¢i néjaké nemoci.

K identifikaci, ze se u daného jedince jedna o syndrom vyhoieni, je mozné
prostfednictvim vné&jSiho pozorovani piiznakd, které se jiz projevuji v chovani, dale
prostiednictvim popisu vnitinich prozitk, které poskytne postizend osoba,
a v neposledni fad¢ prostiednictvim specidlnich psychologickych metod urcenych

k diagnostice syndromu vyhoteni. (Kebza, Solcova, 2003, s. 17)

Nejuzivangjsi metodou pro rozpoznani syndromu vyhoteni byvaji dotazniky
zalozené na posuzovacich Skéalach. Nekteré dotazniky pouzivaji odbornici, jiné
dotazniky jsou vhodné k orientacnimu samoposouzeni. Se samoobsluznymi
orientatnimi dotazniky je mozné se velmi Casto setkat v piiruckdch zamétenych na
problematiku syndromu vyhoteni, stresu, vycerpani, odolnosti organismu apod. Jejich
koncepce 1 vyhodnoceni jsou nendro¢né. Slouzi jedinctim, ktefi si sami pieji zjistit, jak

na tom se syndromem vyhoteni aktudlné jsou.

Orientacni dotaznik

Ctvefice autort Hawkins, Minirth, Maier a Thursman vyvinuli velice
jednoduchou a pfitom pro praxi vhodnou metodu poznavéani bliziciho se stavu
psychického vyhoteni. Je typu diagnostické samoobsluhy, tedy vhodna pro kazdého,
kdo si chce sam zjistit, jak to konkrétn¢ s nim ve vztahu k syndromu vyhoteni vypada.
Ma velky klad v tom, Ze respektuje psychické vyhoteni jako proces a ne jako
momentalni staticky stav.

Orientacni dotaznik je vhodny pro kazdého, kdo chce zjistit vlastni miru
syndromu vyhoteni. Zde respondent jednoduSe odpovida ,,ano* ¢i ,,ne*. VétSina
kladnych odpovédi je signalem pro boj s vyhotfenim.

Dotaznik sleduje tyto Grovng¢:
e pocatecni stadium, pfiznaky vyhoteni se za¢inaji projevovat,

e psychické vyhotené dosahuje akutni irovné,

e stav psychického vycerpani se stal chronickym jevem. (Ktivohlavy 1998, s.33)
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Orienta¢ni dotaznik této Ctvetice autort je v Ceském piekladu uveden v pftiloze.

(Priloha 1)

Ve vyzkumech vsak neni tak pouzivany jako dotaznik BM (burnout measure),
ktery sestavila Pines a Aronson (1980). Tato metoda pohlizi na syndrom
vyhoteni ze tii aspektt:
1. pocit fyzického (telesného) vycerpani - pocit tnavy, celkové slabosti, ztraty sil;
2. pocit emocionalniho (citového) vycerpani - pocit tisn€, bezvychodnosti,
beznad¢je;
3. pocit ( psychického) dusevniho vycerpdni — ztrata iluzi, pocit marnosti vlastni
existence, pocit naprosté bezcennosti.
BM dotaznik obsahuje 21 polozek, které jsou posuzovany na sedmibodové skale
typu ,,Jak Casto" v rozpéti od 1 (,,Nikdy") po 7 (,,Vzdy"). Dotaznik ma dobrou vnitini
konzistenci a vysokou reliabilitu. Ma i vysokou shodu mezi tdaji, kdy se ¢lovék hodnoti
sdm a kdy ho hodnoti, ten, kdo ho dobie zna. (Kiivohlavy 1998, s. 33).

Dalsi metodu piedstavuje MBI dotaznik, ktery je oznaCovan za nejcastéji pouzivanou
metodu k odbornému vySetfeni syndromu vyhofeni. Obsahem jsou zde tii roviny
meéfeni: emocionalni vyc€erpani, depersonalizace a sniZzeny pracovni vykon. Vice

popsano v kapitole 4.3. Metodika vyzkumu.

Mezi jiné metody v diagnostikovani burnout mizeme vyuzit napf. tzv sématicky
diferencial, kde se pracuje s tzv. bipolarnimi adjektivy (obousmérné extrémnimi) napf-.:
— citim se zcela vycerpan, opakem je — citim se plny energie

— k jinym si udrzuji velky odstup, opakem je — k jinym mam velice blizko

Mezi témito opaénymi poly je stupnice, vétSinou o rozsahu 5 nebo 7 stupni, kam
dotazovany lezatym kiizkem ozna¢i misto, kde se domniva, ze patii jeho odpovéd.

(Ktivohlavy, 1998)
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2.1.

2. Prevence a lé¢ba syndromu vyhoreni

Prvnim krokem Vv prevenci syndromu vyhofeni je znalost této problematiky. Je
potfeba mit alespont malou predstavu o tom, jak se tento syndrom projevuje a kde jsou
pficiny jeho vzniku.

Ptfi prevenci vyhoieni je dulezity postoj c¢lovéka ke svému zaméstnani
a potazmo 1 k zaméstnavateli. Musi vnimat smysl a vyznam vykonavané prace. Na
druhou stranu by tato prace neméla byt jedinym cilem jeho Zivota.

Tak jako u vSech onemocnéni a poruch plati to i v pfipadé syndromu vyhoteni,
ze Cim dfive se zacne feSit, tim lépe. V idealnim ptipadé je problém rozpoznadm uz
Vv pocateéni féazi, kde jsou piedpoklady pro zabranéni rozvoji burnoutu nejlepsi.
(To$nerovéa, Tosner, 2002)

Podle ftady psychologli zabyvajicich se studiem syndromu vyhofeni je
pfedchézeni a 1éceni tohoto syndromu nutno zaméfit na dvé oblasti. Prvni je oblast
individudlni prevence nebo 1é¢by lidi, ktefi se mohou stat nebo se stali ob&ti syndromu
vyhoteni. Druhou je oblast souboru negativnich vlivli prostiedi, ve kterém tito lidé ziji

a pracuji.

Obecné zasady prevence

V pocatecni fazi syndromu vyhoteni je mozné podniknout fadu preventivnich
opatfeni. Ta zacinaji dikladnym rozborem situace: analyzou rozvrZeni sil, narokl
vucisobé (moznad prehnanych), iluzi o vztazich a o zaméstnani. Nasleduje potiebna
korektura a zahdjeni péce o sebe cestou nékteré z mnoha moznosti psychohygieny.
(Kallwass, 2007, s. 10)

Prevenci syndromu vyhofeni je dodrzovani obecnych zisad psychohygieny
a dalsich zasad, které vyplyvaji ze specifiky profese pomahajiciho. (Svingalova, 2006,
s. 59)

Zasady aktivniho p¥istupu k Zivotu

e Otevienost k tomu, co se kolem nds d¢je, zajem o okoli a snaha chapat veskeré

udalosti a jevy v okoli jako zajimavé a smysluplné.
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e Nebat se zmén, chédpat a pfijimat je jako n€co naprosto bézného, ptirozeného,
obvyklého a povazovat je za prilezitost k tomu, ukazat to, co dovedu.

e Pii setkani se stresujicimi udalostmi nebyt pasivni, ale aktivné hledat zptsoby
a kroky jak zivotni situaci ¢elit — odhodlat se k podniknuti rozhodné protiakce.

e Pocitat se stresujicimi situacemi. Je tieba uvédomit si, Ze stresujicim situacim se
V dnesnim svété nevyhneme a pii jejich hodnoceni je potieba z tohoto védomi
vychazet. Zejména v postaveni, ve kterém jsou napjaté situace kazdodennim
chlebem.

e Umét izolovat stres od ostatnich zivotnich aktivit — sem zahrnujeme napt. uméni
uzaviit své pracovni starosti za dvefmi kanceldfe, stejné jako schopnost
nepfinaset s sebou do prace partnerské a rodinné starosti.

e Dbat na dobré vztahy s ostatnimi lidmi, mit dobré socidlni zdzemi, které nam
pomahd pfi zvladani stresu. Pocit opory ze strany ostatnich, pocit ptindleZeni
k n€komu, moznost probrat s nékym své problémy — to vSe pomaha lépe se
vyrovnat s zivotnimi tézkostmi.

e Vytvorit si kolem sebe pfiznivé prostiedi — zaméfit se na zdroje stresu, uz,
jejichz vzniku je ¢lov€k sdm — najit si uspokojivou praci, aktivné, vstticné,
S rozvahou feSit pribéZné problémy s Zivotnim partnerem a détmi — udrZovat
harmonicky rodinny stav.

e Osvojit si zdravy Zivotni styl, mit aktivni pfistup k Zivotu, dodrzovat spravnou
zivotospravu, dostatek spanku, dostatek pohybové aktivity, vylouceni

$kodlivych navyki. (Kebza, Solcova, 2003)

Dulezitym prvkem v boji proti syndromu vyhofeni je odpocinek, relaxace
a pravidelny pohyb. Odpocinkem rozumime ¢innost, ktera se naprosto 1i§i od ¢innosti
vykonavanych v praci. Dobré mezilidské a pratelské vztahy, Casty a kvalitni kontakt
s prateli mize velmi Casto pomoci syndromu vyhoteni zabranit. Zaroveil ptatelé mohou

byt ti, komu jsme ochotni se se svymi té¢Zkostmi svéfit.
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2.2.  Interni a externi postupy prevevence syndromu vyhoreni

Interni postupy jsou takové, které se zamétuji na konkrétniho ¢lovéka, jenz je
syndromem ohrozeny. K vyhoteni nej¢astéji dochazi tam, kde se ¢lovek uzce zaméiuje
na definovany cil. Je nutné nevidét tento cil jako jediny smysl Zivota, ale vidét zivot
v SirSim spektru, nelpet pouze na jediné roving. Lid¢, ktefi neberou uspéch za ,,vrchol

pyramidy®, jsou ve svém zivoté odolnéjsi vii¢i syndromu vyhoieni.

Externi postupy se zamétuji na vnéj$i podminky prostiedi, v nichz se ¢lovek
pohybuje a které by mohly syndromu vyhoteni napomahat. Za jeden z nejdilezitéjsich
pomahajicich externich faktor proti syndromu vyhoteni je ,,socidlni opora“. DalSimi
dalezitymi poméhajicimi prostiedky jsou vlastni zkuSenosti lidi, ktefi se sami nachéazeli

v oblasti nebezpe¢i nebo méli odpoveédnost za tyto lidi.

vvvvvv

Jako sociélni oporu chapeme podporu lidi v nasem bliz§im i vzdalenéjsim okoli, rodinu,
pratele, kolegy. Ukazuje se, ze ¢im ma ¢lovek lepsi vztahy s ostatnimi lidmi v okoli, tim
ma 1 relativné nizsi aroven psychického vyhoteni tim méné vykazuje ptiznakli vyhoteni.

(Kfivohlavy, 1998)

,,Socidlni oporou, kterou mala skupina lidi danému clovéku poskytuje ve chvilich jeho
tézkosti a Zivotnich krizi, se rozumi v prvé rade jako socidalni kontakt, neopusteni
postizeného v jeho tezké Zivotni situaci, tzv. ,,byti s nim“. Rozumi se ji i ochota
naslouchat, vyslechnout si jeho narky, stiznosti a problémy. Dulezité je neodsuzovat.
Jedinec se miize na své blizké obrdtit, kdyz potrebuje povzbudit a poskytnout zpetnou
vazbu. Pratelé jsou zde i od toho, aby odvedli pozornost od negativnich véci. Pratelstvi
je stejné dulezité jako partnerstvi a manzelstvi, miizeme je povazovat za tzv. centralni
psychické ,,cerpaci stanice* - za zdroj regenerace Sil. Podpora okoli ¢lovéka nejen
chrani pred dusledky stresu, ale pomaha budovat i pocit sebevédomi. K této dusevni
pomoci muzZeme zaradit i pomoc materialni a financni. Lidé, kteri takto pomahaji
druhému, pomahaji i do urcité miry sami sobé. Seznamuji se s ruznymi Zivotnimi

problémy, mobilizuji své sily a uci se spolecné resit problémové situace. Timto
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zpiisobem se pripravuji na reSeni obdobnych problému, které je mohou potkat

ve vlastnim zivote. ** (Ktivohlavy, 1998, s. 90-91)

2.3. Moznosti prevence na Grovni jedince a organizace

Prevence z pohledu jednotlivce

Dulezitymi oblastmi, které podle Koprivy maji pri prevenci hlavni roli jsou:

 zivotni styl — jedinec by m¢l dbat na dostatek pohybu a spanku, zdravou

vyzivu, aktivné se vénovat svym konicktim, zajmim a kultufe. Péstovat spolecensky

Zivot a vyuzivat smysluplné svlij volny ¢as

» mezilidské vztahy — vénovat pozornost kvalitnimu zdzemi ve svém osobnim

zivoté, protoze dlouhodobé netfesené konflikty v manzelstvi a rodin€ odebiraji energii

* prijeti sebe samého — podminkou Stastného Zivota je pfijeti sebe a svych

vlastnosti — to znamend mit rdd sdm sebe se v§emi svymi vlastnostmi at’ uz pozitivnimi

nebo negativnimi.

Individualni moznosti prevence

Nalezeni smysluplné pracovni ¢innosti.

Ziskani a prevzeti profesiondlni autonomie a opory.

Vytvateni pfirozeného vztahu k praci (poznani pfinosu, jenZ prace piinasi
¢loveéku a Clovek praci) a dal§Sim zivotnim aktivitam.

Osvojeni si zdkladnich postupi hodnoceni a zvladdani stresogennich
situaci.

Respektovani zasad zdravého Zivotniho stylu.

Na urovni organizace

Organizace by méli brat v potaz ptani nejen svych klientt, ale na prvnim misté

svych pracovniki, zajistit potfeby persondlu, protoze jen spokojeny a dobie fungujici

zamé&stnanec muze uspokojit potieby klienta. V poptedi zajmu organizace by predevsim

m¢elo byt:
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e Poradani semindii o syndromu vyhoteni.

e Adekvatni vybér zaméstnancti.

e Poradani vycvikid v profesnich dovednostech.

e Diiraz na osobni riist zaméstnance.

e Tymova spoluprace.

e Zvyseni podilu pracovnikii na fizeni a rozhodovani.
e Kondi¢ni programy.

e Odpovidajici finanéni ohodnoceni.

e Poradani debriefingovych, Balintovskych skupin.

e Moznost supervize.

Zaméstnavatel by mél peCovat o zdravi vSech svych zaméstnanc, jasné definovat
pracovni role, podporovat je v dalSim vzd€lavani, rozvijet tymového ducha, umét

emocionalné podpofit, kladné hodnotit a zajistit vhodné pracovni podminky.

2.4.  Supervize jako pomoc

Supervize je vSeobecné uznavania metoda, jak vyhotfeni nejen ptredchazet, ale
ptipadné jej 1 uspé$né zvladnout. Mlize pomoci jak zabyvat se smyslem a naroky vlastni
préce, ale 1 v hledani zlepSeni pracovnich podminek.

,»Supervize je zavedenou slozkou profesiondlni praxe v psychologickém
poradenstvi a psychoterapii, kde je chapana jako metoda reflexe vlastniho
profesionalniho jednani poradce ¢i terapeuta. Na sebereflexi je postavena 1 Balintovska
skupina jako metoda supervize vhodna pro vSechny pomahajici profese.“ (Kopfiva,
2006, s. 141).

»Systematickd pomoc ... pfi feSeni profesiondlnich problémii v neohrozujici
atmosfére, ktera dovoli pochopit osobni, zejména emocni podil ¢lovéka na jeho

profesnim problému. (Tosner, ToSnerova, 1999, s. 113)
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Balintovska skupina

Je znadmo, ze lidé, ktefi se profesiondlné vénuji pomoci druhym a jsou casto
konfrontovani s utrpenim, se snadno mohou stat témi, kdo sami pomoc potiebuji.
Balintovské skupiny piedstavuji ucinnou metodu, kterda pomahd takovymto situacim
predchézet a zkvalithuje praci téchto lidi.

Ptestoze byla tato metoda ptivodn¢ urcena pro Iékaie, brzy se rozsitila i v dalSich
pomahajicich profesich — u zdravotnich sester, pedagogli, psychoterapeuti nebo
socialnich pracovnik.

Je typem supervize zaméfené na vztah mezi pracovnikem pomaéhajici profese
(ucitel, socialni pracovnik, 1€kat, poradce, psychoterapeut) a klientem (zdkem). Hlavnim
pracovnim nastrojem je osobnost pomahajicitho a jeho vztah v procesu pomoci. Pfi
balintovské skupiné se skupina profesiondlii (8 —15 ucastnikd nejlépe riiznych profesi)
zabyva vztahem pracovnik — klient a kultivuje tak reflexi prace s klientem. Kultivuje
naslouchani, empatii, porozumeéni a pfinasi nové poznatky o tomto vztahu. Pouziva se

tato struktura:

1) Expozice ptipadu — popis a definovani vztahového problému.

2) Otazky — jimi si skupina dopliuje relevantni tidaje.

3) Fantazie — ptredkladatel pfipadu mléi a skupina verbalizuje svoje pocity,
predstavy.

4) Praktické ndméty na feSeni — ,,co bych dé€lal na tvém misté*.

5) Vyjadreni pfedkladatele ptipadu — dava skupiné zpétnou vazbu.

(Kopriva 1999, s. 122)

Balintovskd skupina zaostfuje pohled jak na tézkosti zaka ¢i studenta,
tak na téZkosti Clena referujiciho o praci s nim. Balint vedl pomahajici profesionaly k
tomu, aby si uvédomili, co z vlastnich postojl, prozitkli a chovani jim brani v u¢innéjsi
pomoci klientovi. V terminech dynamické psychoterapie bychom fekli, Ze jde
o nahlédnuti do vlastni neuvédomované motivace, tedy do vlastniho protipfenosu. Jde
tu o rozpoznani osobniho emocniho pfistupu a vlastnich reakci na specifické prvky

klientova chovani.
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Balintovské sezeni uci, ze clovék nerozuméjici svému zivotnimu problému se
stavéa zakonité sdm problémem.

Balintovské skupiny si kladou tfi vycvikové cile: Porozumét vztahu, piekonat
predsudky a pozménit sebe sama.

Zatazeni do Balintovské skupiny pfedpoklada vykon praktické €innosti, ochotu
pracovat ve skupiné po delSi dobu a nabizet ptipady z vlastni praxe a samoziejmé téz
kontinualni préci s ostatnimi ucastniky vycviku.

Ucitelé se na skupinovych sezenich obvykle dokazou zbavit pociti viny viici
problémovym zaklim, rodi¢im a svému Nadja. Po absolvovani vycviku se k zakiim
chovaji svobodnéji a zaci snadno vyciti novy chapavy ptiklon v chovani svého kantora.
Porozuméni vlastni zaujatosti otevird uciteli pfilezitost k emocni vyvazenosti

v pedagogickém vztahu.

Zavérem této kapitoli bych radda uvedla 7 praktickych postupti, které v ramci

prevence proti stresu a syndromu vyhoteni miiZze ucinit kazdy z nés:

v' VytvoFme si poradi dileZitosti
naroky v perspektivé. Potom napéti, vyplyvajici ze zalezitosti, které jsme si definovali
jako méné dilezité, vychazi jako zbytecné plytvani energii.
v" Vyhnéme se stresu
Ptedpokladem pro zvladnuti této strategie, kterd se mozna na prvni pohled zda
jako nesmyslna, je udé€lat si ,,inventuru® opakujicich se dennich nepiijemnosti a nalezeni
zpiisobll, jak se jim vyhnout (napf. snaSim-li obtizn¢ pfeplnény dopravni prostredek,
¢elim tomu tak, Ze vyrazim dfive).
v" Nauéme se ,,vypnout*
Znamena to travit odpocinkove svilj volny cas. Jit na prochazku, vyvencit psa,
vyrazit na vylet o vikendu, zvolit si vhodné dovolenou, vénovat se svym zajmim apod.
v' Pohybujme se, cvi¢me!
Pohyb je pravé ta Cinnost, kterda okamZité snizuje negativni uCinky stresu.

Pravidelna pohybova aktivita prokazatelné snizuje reaktivitu obéhové soustavy (zvySeni
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krevniho tlaku a srde¢ni frekvence) na psychické stresory. To znamend, ze Setii nase
srdce.
v' Péstujme své vztahy s druhymi lidmi, navazujme nova piatelstvi
Od pratel mame moznost ziskat nejen podporu, pocit solidarity a porozumeénti,
ale takézpétnou vazbu, kterd je dulezitd pro korekci naseho jednani a chovani.
Pokusime-li se odstranit nevhodné zpisoby jednani a chovani, mizeme se vyhnout
zbyte¢nym konfliktim, které jsou také zdrojem stresu.
v" Dbejme na spravnou vyZivu
Harmonie organismu a soulad mezi spravnou vdhou a proporcemi ma i pozitivni
vliv na nase sebevédomi a sebevédomi lidé smétuji k aktivnimu pfistupu k Zivotu.
v" Nauéme se relaxovat!
Pravidelné provadéni relaxaéniho cvi€eni vytvaii pocit pohody a snizuje

nepiijemné pocity. (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 30)

Tyto jednoduché postupy se daji aplikovat v kazdodennim Zivoté a tim se
aktivné podilet na sniZzeni pravdépodobnosti onemocnéni vyvolané stresem, coz je

v prvni fad¢ praveé syndrom vyhoteni.

3. Syndrom vyhoreni u pedagogického pracovnika

Jednou z oblasti, kde se syndrom vyhoteni vyskytuje v mimotadné vysoké mife,
je bezpochyby skolstvi.

Podil pedagogt postizenych vysokym stupném vyhoteni se podle diagnostickych
statistik pohybuje mezi 15 — 20%. Problémy postihuji zvlasté ucitele ze $kol s vysokym
poétem problémovych zakil a sluzebné i vékové star$i pedagogy. (Svingalova, 2006,
S. 67)

Dtive bylo povazovéno za hlavni ndpln ucitelské profese predavani znalosti
détem, kdy ucitel byl pro n¢ jedingym zdrojem informaci. V soucasné dobé ma ucitel
vice povinnosti. Vede a posuzuje vyucovaci proces, spolupracuje s zaky a jejich rodici,
spolupodili se na vytvareni klimatu tfidy, udrzuje kontakt s ostatnimi uciteli.

(Pracha, Walterova, Mares, 2003, s. 261)
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Ucitelé vidi své povolani jako mnohem méné prestizni. ZvIasté se to tyka ucitelt
pusobicich v zakladnim Skolstvi. Divodem nizkého sebehodnoceni v otazkach prestize
je predevsim nizké platové hodnoceni v porovnani s ostatnimi profesemi, pro jejichz
vykon je nutné také ziskat vysokoskolské vzdé€lani, a ve srovnani s jinymi méné
narocnymi profesemi finanéné 1épe ocenénymi. Dalsi pfi¢iny spocivaji ve studiu
ucitelstvi, které je povazovano za jedno z jednodussich, ve vysokém stupni feminizace
Skolstvi, v osobnich prozitcich a zkuSenostech z kontaktii ucitelii a rodic¢ii, v neexistenci
veécnych kritérii, s jejichZ pomoci je mozné posuzovat ucinky a vysledky prace ucitelt.
(Havlik, 1998, s. 108-109)

Oproti tomu je vSak ucitelska profese ceskou spole¢nosti hodnocena jako vysoce
prestizni. Vysokoskolskym ucitelim (profesoriim, docentlim) ptislusi na Skéle prestize
povolani, kterd zahrnuje sedmdesat dil¢ich povolani, tfeti misto, ucitelé zdkladnich Skol
obsazuji sedmou pricku. Tyto udaje vychazeji z vyzkumu provedeného
v Ceské republice v roce 1992. Prestiz ugitelského povolani je dle vyzkumi dlouhodobé
stabilni. Prestiznost ucitelstvi je déna pfislusnosti tohoto povolani k tém, kterd se dle
minéni vefejnosti vyznacuji vysokou narocnosti odborné ptipravy, vysokou kvalifikaci,
vysokou urovni znalosti, vysokou slozitosti vykondvané prace a odpovédnosti spolecné
s dilezitosti pro spolecnost.

Vseobecné se uznava, ze ucitelska profese nepatii k snadnym, pokud jde
o pracovni zatéz. Mnozi laici sice obCas poukazuji na ,krat$i* pracovni dobu, na dva
mésice prazdnin apod., ale zaroven konstatuji, Ze ,,sami by to dé€lat nemohli“. Zda se,
ze vetSina vefejnosti pfipousti, Ze povolani ucitel je mimoradné psychicky naméhavé
a ze muzZe pusobit nepiiznivé na zdravotni stav uciteld. (Pricha, 2002)

Ucitelé nachazeji stadle méné podporu v rodiné zakl. Nejednou musi celit jejim
vytkam ¢i aversnim postojim, aniz se jim podafi navazat vibec néjaky kontakt. Mnozi
rodi¢e pienaseji na ucitele odpovédnost za své vlastni selhani. Vzajemnd je velmi
potifebna, ale mnohdy neni jednoducha. Stejné jako je mnoho typt déti, i rodice jsou
odli$ni a maji rozdilné ptistupy ke Skole. Pohled rodict na spolupraci s ucitelem jejich

ditéte je rizny, jejich ocekavani se mnohdy dost 1isi od predstav samotného pedagoga.
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3.1. Predpoklady vzniku syndromu vyhoreni u pedogoga

Jednotlivymi pfi¢inami vzniku syndromu vyhoieni u uciteli se podrobné&ji
zabyvaji napiiklad Hennig a Keller (1996, str. 21-37). Tito rozd¢luji pfic¢iny, které maji

vliv na vznik burnoutu nasledovné:

> Vnitini pFiiny:
Individualni psychické priciny.
e Negativni mysleni,
e ztrata smyslu kazdodenni prace,
e nahromadéni zivotnich stresort.
Individualni fyzické priciny:
e Nedostatek odolnosti vuci stresu,

e nezdravy zplsob zivota (alkohol, koufeni, nadvaha).

> Vnéjsi piifiny
Institucionalni priciny:
e Nedostatecna struktura a organizace ze strany vedeni skoly,
e nedostateCnou Casova organizace (rozdéleni vyucovaciho dne na vyucovaci
hodiny a pfestavky).
Spolecenské priciny:
e Mc¢nici se role a koncepce rodiny,

e nedostateCnd vychova ze strany rodiny.

Zminéné pfi¢iny neni mozné rozdélit na zdvazné a méné zavazné. Kazda z
téchto pfi¢in se muze podilet na vzniku burnoutu v povolani ucitele, ale také nemusi.
Cim je ¢lovék starsi, tim vice zkusenosti sbira a je paradoxn& vice ohrozen pii¢inami
vzniku burnoutu, nez za mladych let. Vyhodou ve star$im véku je ale to, ze jedinec za

svého zivota nasbira podstatné vice zkuSenosti a poznatkt. (Hennig, Keller, 1996, s. 22)
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3.2.

Vyvoj syndromu vyhoreni u uditele

Pro ilustraci zde uvadim jednotliva stadia vyhofeni a jak jednotlivymi fazemi

prochazi prave ucitel a co v nich proziva (Hennig, Keller, 1996, s. 17; Mallotova, 2000,

s. 15):

Prvni faze oznaCovana jako nadSeni je plnd ucitelovi angatovanosti pro zaky,
studenty a celou Skolu, pfehnanych ideald, pland a ocekévani, vysokého
pracovniho nasazeni, zapaleni pro svou praci.

Druhd faze oznacovana jako stagnace vznikd po ucitelové dlouhodobé
neschopnosti uskute¢iiovat své pldny a napliiovat své umysly, které byly
zaméfené na pomoc svéfenym détem, jejich rozvoj, coz ho postupné
vycerpavalo. Ucitel poznava, Ze realita je zcela jind, neZ jeho predstavy.
Spoleén¢ s nahledem, ktery nyni ziskava, se ztraci puvodni ptitazlivost
zastavané profese.

Tteti faze oznaCovana jako frustrace z pocatku vede k tomu, ze ucitele zacinaji
obtézovat pozadavky zakl, studentli, ostatnich uciteld, rodic¢ii a to i pfesto,
Ze jsou opravnéné a v mezich normdlu. Pozdé€ji dochazi dokonce k tomu, ze
ucitel vSe souvisejici s praci vnima jako negativni, cot je dano vyraznym
profesnim zklamanim a ztratou smysluplnosti prace. Negativni vnimani se
promitad do ugitelovych postojii a chovani. Zaci a studenti se mu jevi mnohem
vice neukaznéni, nevychovani, bez zdjmu o ucivo, bez vysledkd, proto je k nim
také vice pfisny, chladny, nekompromisni.

Ctvrta fize oznalovana jako apatie pierlistd v nepfatelstvi uitele k zakim,
studentiim, rodi¢iim 1 kolegiim. S lhostejnosti vykonavd pouze nezbytné nutné
zélezitosti, pracovni napli co nejvice redukuje hlavné o praktickou stranku
aktivit souvisejicich pfimo s zaky a studenty, vyhyba se kontaktiim, které souvisi
se Skolou. Je to kone¢né stadium, v némz je ucitel zcela vyc€erpan.

Pata faze oznaCovand jako intervence predstavuje moznost na zménu, kterd je

vSak Casto reprezentovand ochodem ucitele ze Skolstvi.
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3.3.

Prevence stresu a syndromu vyhoreni u ucitele

>

vV V V

\4 vV V V V V V V

\4

\4

Snizit priliS§ vysoké idealy — pfiliS vysokymi narosky se zbytecné
vystavujete nebezpeci frustrace.

Nepropadat syndromu pomocnika — vyhnout se nadmérné identifikaci
S potiebami jinych lidi. Nesnazit se byt zodpovédny za vSechno
a vSechny.

Naucit se Fikat NE — nenechat se pietézovat, myslet na sebe.

Stanovit si priotity — soustfedit se na podstatné ¢innosti.

Dobry plin uSetfi polovinu prace — zachazet se svycm casem
racionalné a rovnomérné. Neodkladat préci a tkoly.

Zarazovat mezi praci prestavky.

Vyjadrovat oteviené své pocity.

Hledat emocionalni podporu.

Hledat vécnou podporu.

Vyvarovat se negativniho mysleni.

Piedchazet vyukovym problémim.

V kritickych okamzZicich vyucovani zachovat rozvahu - nejednat
impulzivnég, chovani 74kl kritizovat konstruktivné.

Nasledna konstruktivni analyza — znovu si projit kritické situace, tfeba
i s kolegy, analyzovat své chovani a navrhnout alternativny feseni
Dopliiovat energii — odpocivat, vyuzivat relaxacni metody

Vyhledavat vééné vyzvy — neustale vzdélavani, rozSifovani obzoru
vyukovych a vychovnych metod.

Vyuzivat nabidky pomoci.

Zit zdravé. (Svingalova 2006)
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4.  VyzKkumna ¢ast

Vyzkum miry vyhofeni u uciteli na zakladnich $kolach

Nasledn¢ bude popsana charakteristika vyzkumného souboru, bude ptiblizena
metodika vyzkumu, na zaklad€ které byly hypotézy bud’ verifikovany ¢i falzifikovany

a ziskané vysledky budou prezentovany.

4.1. Cile vyzkumu a stanoveni hypotéz

Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zmapovat miru vyhofeni u zkoumaného vzorku uciteli na
ZS v zavislosti na délce praxe, véku a pohlavi a stupni, na kterém ugitelé¢ vyuduji
nejcastéji.

Pted vlastnim zpracovanim udaju byly stanoveny ctyfi hypotézy, které byly po

zpracovani vysledki verifikovany nebo falzifikovany.

Vlastni hypotézy
Na zakladné vySe stanovené¢ho vyzkumného cile a za pomoci studia odborné

literatury byly stanoveny nasledujici hypotézy:

H1 Zeny utitelky maji vétsi sklony k vyskytu syndromu vyhoieni nez muzi
— ucitelé.
Tato hypotéze vychazi z ptredpokladu, ze zeny se snazi byt stoprocentni jak na

pracovisti, tak 1 v domacnosti.

H2 S rostoucim vékem uciteli bude faktor depersonalizace /DP/ stoupat.
Hypotéza je postavena na predpokladu, Ze ucitelé, ktefi profesné pracuji dlouha
léta, jsou jiz ,,unaveni z kazdodenniho kontaktu s ostatnimi lidmi, bojuji

s pocitem, ze jsou u konce svych sil.
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H3 Délka praxe udlitele ovliviiuje intenzitu emocionalniho vyéerpani /EE/,
¢im je praxe kratsi, tim menSi bude mira emocionalniho vycerpani.

Hypotéza vychézi z predpokladu, Ze s rostouci délkou pedagogické praxe roste
1 psychicka ,,opotfebovanost™ ucitelli a ubyva prvotni zapaleni a uspokojeni

Z prace.

H4 Ucitelé vyucujici na 1. stupni zakladni Skoly pocit’uji vys$§i miru
emocionalniho vyCerpani nez ucitelé vyucujici na 2. stupni zakladni Skoly.

Utitelé prvniho stupnd ZS pracuji sice s mlad$imi détmi, kde se nevyskytuje
tolik kazenskych prohteski, ale u téchto mladsich déti zase tzv. supluji rodinnou

vychovu a maji pocit vétsi zodpovednosti.

4.2.  Charakteristika vyzkumného vzorku

Pro svj vyzkum jsem se rozhodla zmapovat zakladni Skoly v Hoficich
a to z divodu ptedpokladané spoluprace a souhlasu s vyzkumnym Setfenim. Cilovou
skupinu tvotilo 73 ucitelti. U¢itelé ptistupovali k vyplnovani dotaznikiim odpovédné.
Konkrétné se jednalo o tfi zakladni §koli v Hoficich — Zakladni $kola Na Daliborce, ZS
Na Habru, Zékladni Skola Komenského. Vyzkum byl provadén v mésici zati 2014.
Dotazniky byly V tist€né formé a po predchozi domluvé osobné piedany feditelim

jednotlivych zakladnich $kol spolu s instrukcemi o vyplnéni.

4.3. Metodologie vyzkumu

Pro vyzkumnou c¢ast diplomové prace byla zvolena metoda kvantitativnino
vyzkumu na zaklad¢ dotaznikového Setieni.

Jako techniku vyzkumu jsem zvolila anonymni dotaznik. Jedna se o dotaznik
MBI nejznaméjsi dotaznik ke sledovani syndromu vyhoteni u exponovanych profesi.
Ma ti1 faktory. Dva jsou negativné ladéné - emociondlni vyCerpani a depersonalizace.
Jeden je ladén pozitivné - osobni uspokojeni z prace. Pocity se v origindle hodnoti
jednak na stupnici Castosti vyskytu, jednak na stupnici intenzity (sily) a vyhodnocuje
se celkovy skor pro jednotlivé faktory. MBI méii na kazdé skdle trovenn vyhoteni

ve tiech stupnich — vysoky, mirny, nizky. Pro emocionalni vyhoteni a depersonalizaci
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koresponduji vysoké hodnoty s vysokym stupném vyhoteni, naopak u osobniho
uspokojeni koresponduji s vyhotenim nizké hodnoty.
Data ziskana dotaznikovym Setfenim jsem zpracovala pomoci béznych statistickych

metod a pro lepsi piehlednost jsem vSe zaznamenala do tabulek a grafii.

Struktura dotazniku

Prvni ¢ast dotazniku zjist'uje tvodnimi otazkami zakladni fakta o respondentech,
mezi které patii pohlavi, vék, délka praxe a stupefi ZS na kterém respondent vyuéuje.
Dtivodem je, abych mohla srovnat nachylnost syndromu vyhoteni v zavislosti na véku,
délce praxe, pohlavi a stupni ZS. Poté nasleduji samotné otazky MBI dotazniku. Plné

znéni dotazniku v Ptiloze 2.

Vlastni MBI dotaznik je slozen z22 polozek, jez hodnoti tfi dimenze/kategorie
burnout:

EE — emotional exhaustion — emocionalni, citové vycerpani,

DP — depersonalizace — odosobnéni, ztrata Gcty k druhym lidem jako k lidskym
bytostem,

PA — personal accomplishment — osobni uspokojeni.

V dotazniku je 9 otazek zaméfenych na dimenzi EE, 5 otdzek zaméfenych na DP

a 8 otazek zaméfenych na PA.

e Hodnoceni pro stupeii emocionalniho vycerpani (EE)
Zde plati, ¢im vyS$i naméfena hodnota, tim vyssi stupeit miry vyhofeni. S¢ita se skore
u otazek ¢islo: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20.
Stupné emocionalniho vycerpani
Nizky 0 — 16
Mirny 17 — 26
Vysoky 27 a vyse (vyhoieni)

e Hodnoceni pro stupei depersonalizace (DP)

Také u tohoto faktoru plati, Ze vy$S§i naméfend hodnota znamend i vyssi stupeil miry

vyhoteni. Pro vypocet depersonalizace se sloucily otazky: 5, 10, 11, 15, 22.
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Stupné depersonalizace
Nizky 0 — 6

Mirny 7 — 12

Vysoky 13 a vyse (vyhoieni)

e Hodnoceni pro stupeii osobniho uspokojeni (PA)
U hodnoceni stupné¢ miry osobniho uspokojeni plati opak, zde koresponduji
s vyhotenim hodnoty nizké. U osobniho uspokojeni se hodnotily otazky: 4, 7, 9, 12, 17,
18, 19, 21.
Stupné osobniho uspokojeni
Vysoky 39 a vyse
Mirny 38 — 32
Nizky 31 a mén¢ (vyhoteni)

Rozdéleni jednotlivych otazek v MBI dotazniku podle hodnocené dimenze
burnout:

* otdzky mapujici emociondlni vycerpani — otazka ¢. 1,2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20
* otdzky mapujici odosobneni — otazka ¢. 5, 10, 11, 15, 22

* otazky mapujici stupen osobniho uspokojeni — otadzka ¢. 4, 7,9, 12, 17, 18, 19, 21

Odpovéd’ na kazdou otazku respondenti vyjadiili jednim ze sedmi stupnii odpovédni

Skaly (stupnice) podle svych pocitd.

Sila pocitt: Vibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6-7 Velmisilné

4.4. Prezentace vysledki

Pro vyzkum v diplomové praci bylo pouzito 73 dotaznikt, které byly kompletné

vyplnény. Vysokou ndvratnost 91%, si vysvétluji zaru€enou anonymitou vyzkumu,

a také tim, Ze pouzity MBI dotaznik je kratky a srozumitelny na vyplnéni.
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B pouzito
M vyfazeno

I nevraceno

Obr. 1. Grafické znazornéni navratnosti dotaznikil.

Zastoupeni respondenti dle pohlavi

Muzi byli ve zkoumaném vzorku zastoupeni pouze 9 respondenty, coz je 12%
a Zeny jsou zastoupeny 64 respondentkami, to je 88%, z celkového poctu 73
vracenych a spravné vyplnénych dotaznikt. Z téchto udaji je patrné, ze se potvrzuje

obecné znamy fakt, Ze v sou¢asném Skolstvi pracuje pfevazna vétSina Zen.

m Zeny

H MuZi

Obr.2. Grafické znazornéni zastoupeni respondentii dle pohlavi.
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Zastoupeni respondentii dle véku

Dalsim kritérium, které hraje roli pfi posuzovani miry vyhofeni u uditeli je

bezesporu vek. Je zcela evidentni, Ze jinou zatéZ bude pocit'ovat mlady zacinajici ucitel
a jiné problémy bude mit zajisté pedagog ve stiednim veku a jinou pracovnik, ktery je
tésné pred penzi.
Ve vzorku respondentti bylo rozlozeni skupin dle véku nasledujici: do 26 let vcetné
4 dotazniky (6%), 27-35 let véetné 13 dotazniki (18%), 36-45 let vcetné
24 dotazniki (33%), 46-55 let vcetné 20 dotazniki (27%) a posledni kategorie
56 a vice let 12 dotazniki (16%).

6%

M do 26 let véetné

M 27 - 35 let véetné
1 36 - 45 let véetné
M 46 - 55 let v¢etné

M 56 a vice

Obr. 3. Grafické znazornéni zastoupeni respondentii dle veku.
Z grafu je patrné, Ze nejpocetnéjsi zastoupenou kategorii je vékova skupina 36 — 45 let.

Druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou pak ucitelé ve véku 46-55 let a nejméné

zastoupenou skupinou jsou mladi ucitelé do 26 let veku.
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Zastoupeni respondentii dle délky vykonavané praxe

Dal$im posuzovanym kritériem hrajicim rovnéz vyznamnou roli pfi posuzovani

miry syndromu vyhoteni u ucitele, je délka praxe. Zcela odliSn€ na tom bude zacinajici
ucitel, jinak ucitel s dlouholetou praxi a jinak ucitel pfed odchodem do penze.
Délka vykonavané praxe je roz€lenéna do 3 kategorii. Ty jsou nésledujici: praxe
do 10 let véetné 17 dotazniki (23%), ucitelska praxe 11-20 let tomu odpovida
25 dotazniki (34%) a posledni kategorie 21 let a vice je zastoupena 31 dotazniky
(43%).

B do 10 let véetné
W 11-20 let véetné

m 21 let avice

Obr. 4. Grafické znazorneéni zastoupeni respondentii dle délky praxe.
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Zastoupeni respondentii dle stupné zakladni Skoly, na kterém ucitelé vyucuji

Poslednim posuzovanym kritériem je stupent zdkladni Skoly, na kterém ucitelé
nejcastéji vyucuji. I toto kritérium se mize podilet na syndromu vyhoteni. 1. stupen je

Vv dotaznicich zastoupen 39 respondenty (53%o) a 2. stupen 34 respondenty (47%).

m 1. stuperi 2§

W 2. stuperi 2§

Obr. 5. Grafické zndzornéni zastoupeni respondentii dle stupné ZS.
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Vyhodnoceni dotazniki

Stupnice pociti

OTAZKA 0] 1[2]|3[4]5][6]7
1 [Préce mne citové vysdva 11]10)10(20]8 | 5]4]5
2 |Na konci pradovniho dne se citim byt na dn¢ sil L1 |32 13)11]1]1
3 |Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a 24118120 413111210
4 |Velmi dobie rozumim pocitim svych zaki 2104 ]112]113123]16] 3
5 |Mam pocit, ze nékdy s zaky jedndm jako s neosobnimi vécmi H[(18]13]413]0[0]0
6 |Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava 81131131151 5]3]1
7 |Jsem schopen velmi G¢inn€ vyfesit problémy svych zaki 513 (121712011410
8 |Citim “vyhofeni”, vyCerpani ze své prace (17141812 12]10]0
9 |Mam pocit, ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad'uji 2|2 6125122191 3
10{0d t¢ doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné citlivych k lidem | 44 | 13 6 010
11|Méam strach, ze vykon mé prace mne Cini citove tvrdym 43 12 0]0
12|Mém stale hodné energie 5 1617118111 ] 1
13[Moje prace mi piindSi pocity marnosti, neuspokojeni 2911311 [11] 5 010
14]1Mém pocit, ze plnim své ikoly tak usilovné, ze mné to vycerpava 71121101824 010
15Uz mne dnes moc nezajimd, co se déje s mymi zaky 4115|111 4 110
16|Prace s lidmi mi pfindsi silny stres 17120 | 13 | 14 013
17|Dovedu u svych zdki vyvolat uvolnénou atmosféru 7 191291 9
18|Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi zaky 1111912181 4
19|Za roky své prace jsem byl iispésny a udélal/a hodné dobrého 21171175
20{Mém pocit, Ze jsem na konci svych sil 30 ] 18 8131010
21|Citové problémy v praci fesim velmi klidn€ - vyrovnané 0]6([15]24] 416|126
22|Citim, Ze Zéci mi picitaji nekteré své problémy 1613|1286 ]2]2]4

Tab. 1. Odpovédi vsech respondentil.

Vyhodnoceni miry vyhofeni ve skupiné viech 73 respondentt

Priimérna hodnota Hodnoceni
Emocionalni vyéerpani 20 Mirny
Depersonalizace 6,2 Nizky
Osobni uspokojeni 34,8 Mirny

Tab. 2. Vyhodnoceni miry vyhoreni u celého vzorku.
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Pokud jde o vysledky celého souboru, je mozné je oznacit jako ptiznivé, protoze
v z4dném z faktorii MBI nedosahuji kritickych hodnot. Priméma hodnota celého
vzorku u emocionalniho vyCerpani je po secteni skore u jednotlivych otazek na mirné
urovni. U dimenze depersonalizace je primérna hodnota u respondentli na nizké Grovni

a kategorie osobniho uspokojeni ma hodnotu mirného stupné vyhoteni.
4.5, Vyhodnoceni a zavéry vyzkumu

V této Casti se budu zabyvat vyhodnocenim nachylnosti ucitelii k syndromu vyhoteni

v zavislosti na pohlavi, véku, délce jejich praxe a stupni ZS, na kterém uéitelé vyucuji.

Hypotéza ¢. 1

Zeny ucitelky maji vétsi sklony k vyskytu syndromu vyho¥eni nef mui — uéitelé.

EE DP PA
Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi
Praimér| 19,8 21,7 5,7 9,7 34,8 35,2

Tab. 3. Vysledky dotaznikii dle pohlavi

Z vyse uvedené tabulky muzeme vycist, Ze hodnoty kategorii se pohybuji
V mirném ¢i nizkém stupni vyhoteni. V dimenzi emocionalniho vycerpani dosahli
muzi o néco vys§i miry vyhofeni nez zeny. Stejné tak je to mu i v dimenzi
depersonalizace. Zde muzi ziskali hodnoty odpovidajici mirnému stupni vyhoteni a
zeny hodnoty pohybujici se na nizkém stupni vyhofeni. V kategorii osobniho

uspokojeni ziskali Zeny 1 muZi hodnoty mirného stupné vyhofeni.
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Ve zkoumaném vzorku tak muzi dosahli vysSich hodnot oproti Zzenam.

Z vysledku Setfeni je zietelné, ze pohlavi ucitele nemé vliv na nachylnost k syndromu

vyhoteni.

H1 Zeny uéitelky maji vétsi sklony k vyskytu syndromu vyhoieni nei muzi — uditelé.

Obr.6. Mira syndromu vyhoreni Zeny a muzi

Hypotéza byla falzifikovana.

Hypotéza ¢. 2

S rostoucim vékem ucitelit bude faktor depersonalizace stoupat.

Depersonalizaci se rozumi citové stazeni, ztrata cty k druhym lidem jako k

lidskym bytostem, odcizeni, kdy se ¢lovek snazi odpoutat od ostatnich lidi, distancuje se

od nich a stahuje se do socialni izolace.

do 26 let| 27-35let | 36-45 let | 46-55 let | 56 a vice
EE |Primér| 13,5 13,1 24,8 17,8 16,6
DP [Primér| 45 4,3 7,1 5,6 5,9
PA  |Primér| 35,3 30,5 34,7 30,9 32,7

Tab.4.Mira syndromu vyhoreni dle véku
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Dle ziskanych a vyhodnocenych dat je zfejmé, ze dimenze depersonalizace v
tomto zkoumaném vzorku s veékem uciteld nepatrné stoupd. Nejvyssi primérnou
hodnotu 7,1 maji uéitelé ve ve€ku 36-45 let. Tato hodnota odpovida mirnému stupni
vyhoteni. U této vékové skupiny mizZe byt depersonalizace zpisobena tim, Ze vlastni
idealy stoji v rozporu Kk profesni praxi, u€itel se vzdava ideald, které ho diive pohanély.
Dochézi ke snizeni vykonnosti, zaujeti, pribyvaji tendence stadhnout se od préace,
kolegt ...

V obdobi stiedniho véku vystupuji do popfedi jind témata nez diive. Clovék

pochybuje o svych dosavadnich hodnotach, cilech a nékdy i zptisobu zivota.

40 ~

35,3 34,7 -

35 - : ’
| 30,5 30,9

30 - ‘

| 24,8
25 - i ‘

® EE Pramér

20 - | : ‘ 16,6 ® DP Priimér
15 - ! | ’ v @ PA Primér

10 \ 1 [

0 T —— T — —

do26let 27-35let 36-45let 46-55let 56 a vice

Obr. 7. Mira syndromu vyhoreni v zavislosti na véku uciteli

H2 S rostoucim vékem ucitelit bude faktor depersonalizace stoupat.

Hypotéza byla verifikovana.
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Vysledky dotazniku dle délky vykonavané praxe

Hypotéza ¢. 3

Délka praxe ucitele ovlivituje intenzitu EE, ¢im je praxe kratsi, tim menSi bude mira

emociondlniho vycerpdni.

Jak je patrno z tabulky ¢. 5 a nasledné i z obrazku ¢.7 ucitelé majici nejkratsi dobu

21 leta
do10let | 11-20 let vice
EE Primér 17,9 21 20,4
DP Primér 6,1 6,8 5,8
PA Primér 33,4 36,9 33,9
Tab. 5. Mira syndromu vyhoreni dle délky vykondvané praxe

praxe, do 10 let jsou nejmén¢ nachylni k syndromu vyhoteni.

21

20

19

18

17

16

NN\

Zjisténé primérné hodnoty

W EE

do 10 let 11-20 let 21 let a vice

Obr.8. Grafické srovnani priimérnych hodnot u emociondalniho vycerpani.
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Vysledky Setfeni na zkoumaném vzorku respondentli ukazuji, ze v tomto piipadé
délka praxe ucditelt ovliviiuje, ne vSak nijak zavazné, intenzitu EE. Dale potvrzuji, ze
délka praxe ma vliv na ucitele a jejich nachylnost k syndromu vyhoieni. Jednim
z divodu muize byt prubéznad kumulace nefeSenych pracovnich problémt nebo napf.
neshody v pracovnim kolektivu ¢i pocit nedostatecného finan¢niho ohodnoceni s

ohledem na profesni zkusSenosti — délku praxe.

H3 Délka praxe ucitele ovliviiuje intenzitu EE, ¢im je praxe krat§i, tim menSi bude

mira emociondlniho vycerpadni.

Hypotéza byla verifikovana.

Vysledky dotazniki dle stupné ZS

Hypotéza 4
Uc¢itelé vyucujici na 1. stupni pocit’uji vy$$i miru EE nezZ uditelé vyucujici na 2.

stupni.

Skupina ucitelti na 1. stupni byla prezentovana 39 respondenty (53%6) a skupina uciteld
2. stupeii 34 respondenty (47%).

1. stupeii | 2. stupei
7S 7S
EE Primér 19 22,1
DP Primér 5,8 6,7
PA Prumeér 35,6 33,8

Tab.6. Porovnani miry syndromu vyhoreni mezi

uciteli 1. a 2. stupné zakladni Skoly

Pti pohledu na primérné hodnoty u dimenze emociondlniho vycerpani je zfejmy
rozdil v neprospéch ucitelt druhého stupné, kteti se pohybuji v mirném stupni vyhoteni.

Tato skuteCnosti miize byt dana tim, Ze ucitelé na 2. stupni musi mnohem vice ¢asu
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vénovat pripravé na vyuku. V pfedmétech je nutné mit daleko vétsi a hlubsi znalosti
K probirané latce nez na prvnim stupni a rovnéz musi fesit vice kazenskych piestupkl

(Sikana, agresivita, zaskolactvi a jiné) nez ucitelé na 1. stupni zakladni Skoly.

u

22 - o
e 1

21

20,5 17
20 _/// M EE
- ’

19,5 -
19 -
18,5
18 + /
17,5 +

17 T y
1. stuperi 28 2. stupen Z8

Ob.9. Grafické zndazornéni primérnych hodnot emocniho vycerpani dle vyuky na 1. ¢i 2.
stupni 7.
H4 Ucitelé vyucujici na 1. stupni pocit'uji vy$§i miru EE neZ ucitelé vyucujici

na 2. stupni Z8.

Hypotéza byla falzifikovana.

Shrnuti

Prvni hypotéza Zeny ucitelky maji vétsi sklony k vyskytu syndromu vyhoreni nez
muzi — ucitelé. Byla falzifikovana. Vyhodnocenim dotaznikti jsem dosla k zavéru, ze
pohlavi nema vliv na nachylnost k syndromu vyhoteni. I kdyZz ve zkoumaném vzorku
naopak muzi dosahli vy$Sich hodnot oproti Zenam, byly tyto rozdily nepatrné. Neni
tedy mozné fici, ze by Zeny byly méné odolné nez muzi. Dalsi otazku, na kterou jsem
hledala odpovéd’ souvisi s kategorii vék. Tedy druha hypotéza predpoklidala, Ze s

rostoucim vekem ucitelti bude mit faktor depersonalizace vzestupnou tendenci. Tato
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hypotéza se potvrdila. Dle ziskanych a vyhodnocenych dat z tabulky ¢. 4 je zfejmé, ze
dimenze depersonalizace v tomto zkoumaném vzorku s vékem ucitelti nepatrné stoupa.
Ve tieti hypotéze se dle piedpokladu potvrdilo, ze délka praxe ucitele oviiviiuje
intenzitu EE a ¢im je praxe kratsi, tim mensi bude mira emociondlniho vycerpani. Jak je
patrno z tabulky ¢. 5 a nasledn€ i z obrazku €.7 ucitelé majici nejkratsi dobu praxe, coz
je ve zkoumaném vzorku do 10 let, jsou nejméné nachylni k syndromu vyhoteni.
Posledni hypotéza, ze vyucujici na 1. stupni zdkladni Skoly pocituji vyssi miru
emocionalnitho vycerpani neZz ucitelé na 2. stupni zakladni skoly, byla opét
falzifikovana. Pti srovnani primérnych hodnot EE v tabulce €. 6, ktera ukazuje hodnotu
EE u obou skupin, zjistime, Ze ucitelé na prvnim stupni dosahli hodnoty 19 a ucitelé na
2. stupni hodnoty 22,1. Z pramérnych hodnot je patrné, ze skupina vyucujici na druhém
stupni ZS ma miru emocionalniho vy&erpani vyssi.

Je potésujici, ze skupina jako celek nepiekonala ani u jednoho faktoru vyhoteni

kritickou hranici miry vysokého stupné.
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4.6. Doporudeni pro praxi

Syndrom vyhoteni ovliviiuje nejen postizené¢ho jedince, ale vyznamné zasahuje
1 jeho rodinu a §irsi socialni okoli.

Nejefektivnéji se jevi snaha o feSeni této osobni krize pomoci prehodnoceni
svého stavu, s vyuzitim odborné pomoci ve form¢ supervize. Aktivni spoluprace
s psychologem - zhodnotit spolupraci s ustavnim ¢i §kolnim psychologem, psychologem
na klinikdch nebo externi spoluprace s pedagogicko psychologickymi poradnami -

krizovymi centry, poradnami primarni prevence apod.

Co tedy muZe ucitel udélat pro sebe, aby zabranil vyhofeni?

Zménit Zivotni postoj — pozitivni mySleni

* ve skole

- vysledky nemusi byt perfektni,

- 1 uc¢itel mize udélat chybu,

- zména postoje ke kolegiim 1 zaktim (asertivita),
- hovofit o problémech,

- prace neni jedinym smyslem mého Zivota,

- snaha se dal vzdélavat.

* soukromi

- mit i jiné aktivity mimo rodinu a $kolu (koni¢ky — hobby),
- Skolni problémy se snazit fesit ve skole,

- smysl pro humor,

- okruh pfatel mimo rodinu a skolu

- relaxace, pohyb, strava.
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Co by mohl (mél) délat zaméstnavatel (stat) a spole¢nost?

* Zlepsit pracovni podminky ucitelii:

- zajistit odpovidajici finan¢ni ohodnoceni ucitela,

- zavedeni sabatiklu (volného roku) pro ucitele,

- zajistit asistentskou praxi do Skol na pomocné prace (dozory, opravy, pomoc
ve tiide),

- snizovat pocty zaku ve tiide,

- ve vzdélavani ucitelt klast diraz na didaktiku a psychologii vztaht,

- snizovat uvazky umérné s délkou praxe,

- zajistit vétsi autonomii Skol,

- zajistit dalsi vzdélavani ucitell.

*Vzdeélavani zaméstnancii - zamérené na:

- problematiku syndromu vyhoteni

- nacvik asertivniho chovani

- nacvik relaxa¢nich technik

- nadcvik komunikace s agresivnimi ¢i s problémovymi zaky, s rodi¢i problémovych

v r1.0

zakt

Dale podporova aktivity zlepsSujici interpersonalni vztahy, adaptaci novych
zaméstnancl, vzajemnou komunikaci v kolektivu prostfednictvim zazitkovych kurzt
nebo pobyti. Tyto kurzy jsou zaméfené na vzajemné pozndvani se, na vzijemnou
spolupraci, pomoc slab$im, poznani vlastnich moznosti, zlepSuje komunikaci a
mezilidské vztahy. Odbouravaji napéti, strach a stres.

A samoziejm¢ zménit pohled vefejnosti na Skolstvi a ucitele.
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V 1vodu mé diplomové prace jsem si stanovila za cile, shrnout zakladni
informace o problematice syndromu vyhofeni a moZnostech jeho prevence
a ve vyzkumné €asti prace zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni v ucitelské profesi.
Myslim si, Ze vyty¢ené cile diplomové prace jsem splnila.

V teoretické Casti prace jsem se za pomoci dostupné odborné zahrani¢ni i nasi
literatury snazila poskytnout ucelené informace o problematice syndromu vyhoteni.
Popsat historii tohoto syndromu, symptomy, faktory, jednotlivé faze, diagnostiku
burnout syndromu a nastinit moznosti prevence burnout. V této Casti prace se také
zminuji o ucitelské profesi, kde syndrom vyhoteni ptedstavuje zdvazny problém, a ktery
ovliviiyje kvalitu Zivota postizenych osob i jejich vykonnost.

Cilem empirické ¢asti diplomové prace bylo zjistit miru syndromu vyhoteni
u uditelii. Konkrétné byly zkoumany faktory véku, pohlavi, délky praxe a stupni ZS, kde
vyucuji nejcastéji. Za timto ucelem byl pouzit standardizovany MBI dotaznik,
obohaceny o otazky, které mi umoznily kategorizaci respondentli do skupin pro
ovétovani jednotlivych hypotéz. Mira vyhoteni byla zkoumana v ttech dimenzich, kdy
kazda dimenze ma tfi stupné - nizky, mirny a vysoky. Vyhodnocenim dotaznikii jsem se
pokusila zjistit, jaky maji jiz zminéné faktory vliv na syndrom vyhoteni u uéitel ZS.
Vyzkum, ktery se konal mezi uciteli na vsSech dostupnych zakladnich S$kolach
v Hoficich pomoci dotaznikového Setfeni, pfinesl celou fadu zajimavych informaci.
Setfeni bylo provedeno mezi 73 pedagogy v zastoupeni 9 muzi a 64 Zen. Nejvétsi
zastoupeni m¢li ucitelé ve véku 36-45 let.

Pfedem nutno zdlraznit, ze vysledky prizkumu nelze zobecniovat, vzhledem
k nizSimu poctu ucastniki dotaznikového Setfeni. Ptestoze vyzkumny vzorek nebyl
nijak obsahly, Ize z vysledkii vyzkumu usuzovat na urcité trendy.

Situace uciteltl nejenom na zakladnich Skolach neni viibec jednoducha. Myslim
si, ze zejména konfrontace s novou generaci zaku, jejiz vzdélavani a vychova je stale
jednim z mnoha vyznamnych rizikovych faktord.

Za nejcastéjSi pfi¢iny syndromu vyhoteni u uciteldl na zakladnich Skolach je

dle odborné literatury povazovéana stadle se zvySujici agresivita zakt, pfili§ vysoké
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naroky v praci, nedostatek Casu na plnéni ukolu, neustdle se zvysujici Cetnost ukold,
rostouci administrativa pro pedagogy, nizké spolecenské ohodnoceni pedagoga, Spatné
finan¢ni ohodnoceni za vykonanou praci, zaskolactvi zakl, nekoncepCnost prace
ministerstva, bezmocnost pedagogi k neurvalym zakim, nedostatek odpocinku.

Pokud se chceme syndromu vyhotfeni vyhnout, ptedchdzet mu ¢i zmirnit jeho
pusobeni, v piipadé€, Zze nekterymi jeho pfiznaky jiz trpime, je nezbytné se s nim Iépe
seznamit, zjistit, co je jeho pficinou a co v boji s nim pomaha.

Pti psani diplomové prace jsem dospéla k poznatku, ze se syndromem vyhoteni
se muze setkat kazdy z nds, V osobnim i partnerském zivoté, ale v nejvétSi mife
v pracovnim procesu. Obzvlaste se s nim mizeme setkat u tzv. pomdhajicich profesich.

Dle mého nazoru je problematika syndromu vyhoteni zejména v soucasné dobé

velice zdvaznym tématem, kterym by se méla naSe spolecnost zabyvat.
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PRILOHA 1

Dotaznik BM — psychického vyhoreni

Timto dotaznikem miiZeme zmérit miru vlastniho psychického vyhoreni. Pri
vypliiovani pouZijte prosim niZe uvedeného odstupiiovani. Pro ucely tohoto
zkoumani se zamérte na predchazejici obdobi 1 roku.

1... nikdy 4 ... nékdy 5 ... Casto
2 ... jednou za ¢as 6 ... obvykle
3 ... ziidka kdy 7 ... vidy

. Byla jsem unavena.

. Byla jsem v depresi (tisni).

. Prozivala jsem krasny den.

. Byla jsem télesn¢ vycCerpana.

. Byla jsem citové vycerpana.

. Byla jsem §t’astna.

. Citila jsem se vyfizena (zni¢end).

. Nemohla jsem se vzchopit a pokracovat dale.

O 00 3 N »n B~ W DN

. Byla jsem nest’astna.

10. Citila jsem se uhonénd a utahana.

11. Citila jsem se jako uvéznéna v pasti.

12. Citila jsem se jako bych byla nula (bezcenna).

13. Citila jsem se utrapena.

14. Tizily mne starosti.

15. Citila jsem se zklamana a roz€arovana.

16. Byla jsem slaba a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
17. Citila jsem se beznadé&jné.

18. Citila jsem se odmitnuta a odstréena.

, N 7 N 7 N , N N N ~ ~ N\ )

19. Citila jsem se plna optimismu.

A

20. Citila jsem se plna energie. (

N

21. Byla jsem plna uzkosti a obav. (

UPOZORNENI: Tento dotaznik je chranén copyrightem. Copyright © 1980 Ayala Pines,
PhD, and Elliot Aronson, PhD.



PRILOHA 2

Dobry den,

jmenuji se Martina Soukupové a jsem studentkou navazujiciho magisterského studia
Socialni pedagogika Univerzity Hradec Kralové. Touto cestou Vas prosim o vyplnéni
nasledujiciho dotazniku, ktery je zcela anonymni a slouzi pro ucely mé diplomové prace

S nazvem Syndrom vyhofteni.

Velmi dékuji za ¢as a ochotu pti vypliiovani dotazniku.

DOPLNKOVY DOTAZNIK K SYNDROMU VYHOREN(
V doplitkovém dotazniku oznacte jen idaj, ktery koresponduje s Vasi osobou.

1. Jsem:
a) Muz
b) Zena

2. Vékova kategorie, do které patrim:
a) do 26 let véetné

b) 27 — 35 let v¢etné

c) 36 — 45 let v¢etné

d) 46 — 55 let v¢etné

e) 56 a vice

3. Profesi pedagoga vykonavam:
a) do 10 let véetné
b) 11-20 let véetne

c) 21 let a vice

4. Vyuduji na:
a) 1. stupni ZS
b) 2. stupni ZS



MBI
V tomto dotazniku dopliite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni ¢isla, oznacujici

podle nize uvedeného klice silu pocitt, které obvykle prozivate.

Sila pocitti: Viibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6-7 Velmisiln¢
1 Prace mne citové vysava
2 Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil
3 Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
4 Velmi dobie rozumim pocitim svych klienti/pacientii
5 Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi
6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né¢ namahava.
7 Jsem schopen velmi Géinng vyfesit problémy svych klienti/pacientt
8 Citim “vyhoteni”, vyCerpani ze své prace
9 Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviuji a naladuji.

10 Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem

11 Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

12 Mam stale hodné energie

13 Moje prace mi ptinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 Mam pocit, Ze plnim své tkoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava

15 UZ mne dnes moc nezajima, co se déje S mymi klienty/pacienty

16 Prace s lidmi mi ptinasi silny stres

17 Dovedu u svych klientii/pacientll vyvolat uvolnénou atmosféru

18 Citim se svézi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty

19 Za roky své prace jsem byl uspésny a udélal/a hodné dobrého

20 Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

21 Citové problémy v praci fesim velmi klidn€ — vyrovnané.

22 Citim, Ze klienti/pacienti mi pficitaji nékteré své problémy







