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Uvod

Lidsky zivot je rozmanity, $n&Si mnoho radosti &igmnych chvil, ale objevuiji
se v rgm i slozité situace. Kazdy z nas segjistkdy do takové situace dostal
a ocitl se na dhsvych sil. Tyto stavy byvajéasto doprovazeny psychickym

i fyzickym vyéerpanim, pocity Uzkosti, zklamani, zoufalstvi arhei.

Kazdy jedinec je jiny a s psychickou &étse vyrovnava odliSnym apobem.

Nektera zamistnani jsou mnohem nachyjai na stres nez ostatni. Jdegevsim
o takzvané pomahajici profese. Jsou to profesechzdidé pomahaji, paiji
a staraji se o jiné. Jednou z pomahajicich prgéesipovolani ditele. Prace
s lidmi je zajimava a obohacujici, ale také byvéohty velmi vyerpavajici.
V sowasnosti vziistd vyznam vychovy a vZthvani nejen jeding ale i celé

spole&nosti.

Zijeme v dol, ktera sebou nese mnohodma s tim souvisejici i negativni vlivy,
jako jsou neustéle seémici poZadavky naditele a jejich vykony nebo negativni
obraz uitelského povolani v@ch veejnosti. To jsou &které z dvoda

prispivajicich ke vzniku dlouhodobého stresu a mohkést az k syndromu

vyhateni.

Pro svou bakatdkou praci jsem si vybrala pravtéma psychicka zé&t
v Wwitelském povolani, syndrom burnout. Syndrom vimd pochazi z anglického
originalu burnout effect, neboli syndrom vyhasnuyihaslosti, vyhteni. Otazka
.ournoutu“ je v sodasné dob velmi diskutovanym problémem. Tato prace
se zamfuje na riziko syndromu vyhleni gedevSim u pedagégstrednich

odbornych Skol.

Cilem bakal&ské prace je zjistit miru vyhieni u pedagogickych pracoviika
strednich odbornych Skolach. Praktické@st je zamfena na vyskyt stresu

a syndromu vyhieni u pedagogickych pracoviikvyzkum provedeny formou



dotaznikového Sitni zjifoval vyskyt stresu uditela sttednich odbornych Skol.
Pro gehlednost a lepSi orientaci je prace dépintabulkami a grafy. Vysledky

vyzkumného Séeni jsou porovnavany s vyzkumnymi otazkami.

Teoretickacast této bakatdké prace se zabyva vgsenim a objasénim pojnmi
souvisejici se stresem a burnout efektem, jaképgsioiny jeho vzniku, piznaky,
projevy a také mib¢h. Dale na zvladani stresu a stresovych situachulé

a moznosti prevence.



1 Pojem stres

Stres dnes p#itmezi velmi¢asto pouzivana ale i zneuzivana slovasi® ho ale
nelze podckovat. Z hlediska psychologického Ize stres chapdo jstav
nadnérné zakze ¢i ohrozeni (Vagnerova, 2002). Stresem se &zjeastav,
v kterém se organismus nachaii pnobilizovani obrannych mechaniém
(Charvat, 1973). Pojem stresteped| z technické literatury do léského

slovniku givodem md’arsky, posléze kanadsky fyziolog Hans Selye.

Stres nizeme vnimat viznych kontextech. Zaprvé jde o pracovni stres
souvisejici s praci a pracovnim piesim. Zadruhé je to fyziologicky stres
projevujici se jako uita reakce na podty, které ¢lovéka ugitym zpisobem

ohroZuji nebo z&tuji. Zateti jde o stres psychologicky.

V bézné te¢i se casto zammuji pojmy stres a stresor. Zatimco stresorem
se ozndauje [icina, kterd zat¢ v organismu vyvolala, stres je samotna reakce
na tuto picinu. Mnohdy se nespra¥npojmem stres oziaje poskozeni, které

Vv organismu nastalo. Stresovou situaci se tedymoziakova zatz, kdy je

organismus ohrozen a vysila obranné reakce (Chdr®9@s).

Clovék ke svému zivotu péebuje neustéle gaké podwty, které zpracovava
a reaguje na& Pokud jde o podity povzbuzujici k aktivt, k ¢innosti nebo
k lepSim vykorim, jednd se o stres pozitivni a je cam&n pojmem eustres.
V sowasné dob velmi diskutovany Skodlivy a negativni stres seywa distres.
Nemusi vSak jit jen o nasledek ¥ ale k distresu mnohdy dochéazi také
pii nedostatku podita, coz miZze byt také silnym stresoremril@adem tohoto

negativniho stresu je odchoivéka do dichodu.



1.1 Syndrom vyhdreni jako nasledek stresu

Zvladani z&tzove situace fize byt velmi individualni. Kazdy jedinec je jiny

a zalezi na jeho schopnostech i@pmavenosti odolavat stresu a zvladat ho.
Dulezitou roli hraje také interpretace stresovéhadlig. V gipad opakovanych
zakzovych situaci, 0sgre reSenych a zvladanych, stresové reakce slabnou.
Pokud vSak dochazi k opakovanymézamn, které se obtiZnzvladaji nebo je
dokonce nemozné je zvladat, tak dochéazi deyyani organismu, cozibe vest

k syndromu vyhteni (Charvat, 1973).

1.2 Syndrom vyhdeni

Syndrom vyheéeni postihuje zejména pracovniky takzvanych poniéichj
profesi mezi & pati (kromé¢ nag. psychoterapetif socialnich pracovnik
zdravotniki apod.) i pedagogove.

Syndrom burnout, nebo také syndrom vyhasnuti, Wgktisvyprahlosti, poprvé
popsal americky psychoanalytikmeckého fivodu Herbert J. Freudenberger
v ¢lanku "Staff burnout" publikovaném v roce 1974asopise Journal of Social
Issues (in Kivohlavy, 1998). Clanek vyvolal zajem psycholégo toto
onemockni a v nasledujicich letech byly pémé podrobg popsany nejen
priciny, vyvoj, nasledky, ale takédba a moznosti prevence syndromu gm.
Kiivohlavy (1998) poukazuje na to, Ze se Freudenbergehal inspirovat
novelou ,Ripad vyhdeni“ (v originale ,,A Burn-out Case") od Grahama@&ra.
Kniha popisuje zivot naghého mladého architekta, ktery vstupuje do Zivota
s velkymi plany. Postuperiasu se ale setkava s nepochopenim a s mnohymi
piekazkami, postupgnztraci nadSeni a vzdava se dalSich snah o reaizgach
plani. Problém vyhteni se objevuje v lidském zivobd pradavna. fikladem je
anticka baje o Sisyfovi a jeho marné praci jakalgikekorticim trapeni.

Sam Freudenberger byl dobrovolnikem pomahajicimizenich pro alternativni
zdravotni pé&i. VSiml si, Ze mnoho dobrovolnych pracovailigentury proZivalo
postup emani vycerpani, ztratu motivace a pracovniho zaujetiiéhlavy,
2003).



Pavodre se pojem vyhieni pouzival pro ozieni stavu alkoholik, ktei ztratili
zajem o cokoliv jiného nez je alkohol, p@jidse termin rozgil i na toxikomany
a pozdji také na osoby, které zcela propadly své pracieaajimaji se o nic

jiného (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Syndrom vyheeni je gedevsim dsledkem dlouhodobého stresu. Lze ho také
chapat jako dsledek nerovnovahy mezi profesnimi idealy a prdfesalitou.
Vyhoteni se negativh podepisuje nejen na svych édch, ale zfisobuje

I zhorSeni kvality poskytovanych sluzeb. Lidé, «chi dochazi k syndromu
vyhoteni, ztraci energii, do prace chodi s nechuti, &tf§i nebo se dokonce
vyhybaji kontakim s klientyci zaky.

Dusledkem vyheéeni se neni tedy jen negativni postoj kés@amému, ke
klientam, Zakim, ale ovliiuje také postoj k spolupracoviiik, prateiim

i rodiné. Syndrom vyheeni ¢asto zafic¢ini konflikty a niéi vztahy (Malottova,
2000).

1.3 Definice syndromu vyhdeni
V soutasné dob existuji izné definice shodujici se vditych bodech (Hennig,
Keller, 1996; Kalwass, 2007;iohlavy, 1998; Richa, 1998):

- Je to psychicky stav celkovéhoceypani.
- Postihuje pedevSim jedince pracuijici s lidmi.

- Dochazi ke ztrétprofesniho nadseni.

Nékteré nejznarjsi definice:

Jako prvni je uvedena definice jiz Zzlmvaného autora pojmu syndrom burnout
Herberta Freudenbergera: ,Burnout je kimgn stadiem procesufipnémz lideé,
ktefi se hluboce emocion&mécim zabyvaji, ztraceji své&ipodni nadSeni a svou
motivaci“ (in Ktivohlavy, 1998, s. 47).

Snad nejznagjsSi definici syndromu vyhi@ni podal Pines (in Hennig, Keller,



1996, s. 17) : ,Syndrom vyhieni Ize popsat jako duSevni stav objevujictasto
u lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi. Tento stav ohlaSuje cefda symptorinx
clovek se citi celkoy Spatr, je emocionals, duSevi i télesrg unaveny. Ma
pocity bezmoci a bezngg, nema chtido prace ani radost ze Zivota. Vyeoi
vétSinou neni dsledkem izolovanych traumatickych zagitknybrz se objevuje

jako plizivé psychické Werpani*.

Vystizny je také popis v Pedagogickém slovnikuafPr, Walterova, Mares,
1998, s. 32). Ten definuje syndrom burnout takt®dyderpani fyzickych,
psychickych sil, ztrata zajmu o praci, eroze priofe&lnich postdj, které se
predevSim projevuji u pracovrikzv. pomahajicich profesi (socialni pracovnici,
poradci, pedagogové, zejména specialni).capgodil na tomto jevu maji stres,
¢asova nargnost povolani, administrativni zasahy, které réi%vliviuji praci
apod. Prevenci je osvojeni si technik prevenceosaii stresu, planovani

a managementasu, oddleni prace a osobniho Zivota, snaha o profesionalni
rast’.

Maslachova a Jacksonova (infi¥ohlavy, 1998, s. 50) uvadi: ,Burnout je
syndromem emociondlniho &grpani, depersonalizace a shizeného osobniho
vykonu. Dochazi k &mu tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde & \nuji
potrebnym lidem*.

Kalwass (2007, s. 9) uvadi tuto definici ,stav éxrtniho vyerpani, vnitni

distance, silného poklesu vykonnostiiamych psychosomatickych obtizi“.

1.4 Fi¢iny vzniku syndromu vyhoreni

Vyhoteni se mZe projevit u lidi, kt& dlouhodols a s nasazenim vykonavaji

Svou praci, a to iifesto, Ze ji dlaji velmi radi.

Syndrom vyheeni mize mit mnoho fi¢in. Uz celkovy zivot v dneSnim &,
ktery klade neustale rostouci naroky a pozadavkycloacka, je rizikovym

pro vznik stresu.
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Pric¢iny stresu a syndromu vykeni jsou:
- Individudlni psychické ficiny.
- Individualni fyzické piciny.
- Institucionalni piciny.
- Spoleenské piciny.
(Hennig, Keller, 1996).

Mezi rizikové faktory vedouci k vylteni pati individualni faktory, které jsou
u kazdého jedince rozdilné a zavisi na osobndsticka. Kladeni si flis
vysokych citi, neschopnost odmitnout pomoci ostatnintepé druhé vice nez
sam o sebe jsouckteré z mnoha #iXin zpisobujicich psychické i fyzicke
vycerpani

a vedoucich k podim selhani a mé&eennosti.

Clovék je zpaatku piny nad3eni, zaujeti pro vykon své prace¢asem zjiguje,
ze vSe neni tak, jak sifgdstavoval a dochazi ke konfrontaci ide&lrealitou

a postupné ztrétideal.

| priliSna pepracovanost ved€&asem Kk vyerpani organismu. Jedinec trpi
nutkavou patbou vykonavat praci 8m dal wtSim nasazenim, demuz
pottebuje i vice energie, kterou ale nema kdy a jalerpat. VeSkery pracovni

I volny ¢as travi v zarstnani a na jeho zajmy, mnohdy i blizké mu nezldasa

Vedle €chto @icin se je&t uvadiji priciny fyzické. Ty v3alklovék nenuze [ilis
ovlivnit. Je faktem, Ze sifyvajicim wkem c¢lovék reaguje na problémové
situace life nez v mladi. ,Vyhodou vSak je podstatwice pracovnich
a zivotnich zkuSenosti“ (Hennig, Keller, 1996, 2).3

Fyzikélni stresory {sobici na titele ve Skolnim progedi( Hennig, Keller,

1996):
- Nedostaténé prostory.

11



- Spatné ositlen.
- Vysoka hladina hluku.

- Spatné vnini klima.

V souvislosti s psychickou zdti v Wwitelském povolani nelze opomenout
spole&enské piciny spaivajici v negativnim hodnocenicitelského povolani.
Verejnost neposuzuje profestitele objektivi¢ a zamntiuje se pouze na klady
jako je nap. dlouha dovolena. Dava Skole vinu a zodfsmost za vychovudti

a mladeZe. Skola jefippm pouze odrazem spéleosti, ve které se stat@stji
rozpadaji rodiny a rode nedokazi &tem poskytnout dostateou pé€i a navazat
s nimi zdravy vztah. Reé, zajem, orientace na skéné zivotni hodnoty jsou
nahrazovany hodnotami materialnimi (Hennig, Kell€x96).

Riziko vzniku syndromu vyheni je samazjme tim wtSi, ¢im vice rizikovych
faktoni se vyskytuje a spoji.

Jak jiz bylo uvedeno, na psychicky stéeveéka pisobi také nevhodny #pob
stravovani, zejména nedostatekterych mineral nebo vitaminf ve stra¥.

Jsou to pedevsim vitaminy skupiny B, neboli B-komplex, kteidrzuji duSevni
rovnovahu a zvysSuji psychickou vykonnost. Tyto witay tedy velmi piznivé

pusobi na psychikdlovéka a pomahaji takéripstavech Uzkosti a depresi.

Vyznamnymi protistresovymi faktory jsou:
- Horc¢ik (magnézium), jenz seripo podili na fyziologické reakci
organismu v okamziku stresu.
- Vapnik, ktery je nezbytny préinnost nervové soustavy, pomaha
ke zKklidreni a omezuje pocity Uzkosti
- Selen, jehoz trvaly nedostatetedstavuje riziko zvySeného sklonu

ke stresu a depresim (Mach,2008).
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2 Priznaky syndromu vyhareni

Kiivohlavy (2001, s. 115) uvadi: Rnaky psychického vylteni se nejastji
objevuiji:
- U cloveéka, ktery byl zprvu velice nadSen tim, célal, prozZival,
tvoril, ridil atp., avSakasem u #ho toto vnitni zaniceni ochablo.
- U ¢lovéka, ktery na sebe neustale kladdip vysoké pozadavky,
nag. ve studiu, praci, tvol) sportu, organizovani.
- U cloveka, ktery pracuje nad uUroiesvé kapacity, kompetence,
schopnosti, dovednosti atp.
- U clovéka pivodre nejvykonrgjSiho a nejproduktivjsiho,
mimoradre tvorivého atp.
- U ¢loveka pivodre nejodpodrgjSiho a nejpdiv éjsiho.
- U pavodre vynikajiciho perfekcionisty, ktery se snazil vidadl co
nejpresrEji, nejlépe.
- U cloveka, ktery by mohl byt zazen mezi tzv. workholiky.
- U ¢loveka, ktery nedsgch proziva jako osobni porazku.
- U cloveéka, ktery neni sto vymanit se ze dpameustdle se
zvySujicich narok na rého kladenych.
- U cloveka, ktery neni sto ijpmérend si odpd@inout, relaxovat,
rekreovat, regenerovat svou energii apod.

- U cloveka, ktery Zije v dlouhotrvajicich mezilidskych kbktech.

2.1 Projevy syndromu vyhd@eni

Jak jiz bylo uvedeno, kazdilovek je jiny, jinak nachylny na stres a gabvé
situace. Proto se syndrom vybai u fiznych jediné projevuje odlisa.

Hennig a Keller (1996) popisujiizné symptomy titelského stresu a syndromu
vyhaoteni v rovire duSevni (nap negativni obraz vlastnich schopnosti, negativni
postoj k zakm a rodéam, potize se sousidEnim pozornosti), citové (nap

pocity bezmoci, sebelitost, nervozitaglesné rovig (nag. poruchy spanku,
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zvySena nachylnost k nemocem), socialni f{namedostatna giprava
na vyuwovani, omezeni kontaktu s kolegy,tigyvani konflikti v oblasti
soukromi).

Na duSevni Urovniigvlada pocit, ze vynalozené usilovéka neni dostatee
ohodnoceno a efektivita jeho prace je nepora k jeho namaze . Na Urovni
socialnich vztah jde o zanedbavani socialnich konfakti zjevna nechtl

k vykonavané praci a vSemu, co s ni souvisi.

V poslednich letech byly intenzignzkoumany pra¥ social-psychologické
souvislosti syndromu vylteni, gedevsim ty, jez facilituji (usnédji), ¢i naopak
omezuji ¢i znemoauji jeho vznik a rozvoj. Bktefi zahrantni autdi, nag.
Schaufeli (in Kebza, Solcova, 1998) rozvijeji otésouvislosti hypotézu
o infekenosti tohoto syndromu: podle tohotdedpokladu by vznik a rozvoj
vyhoreni v ugitém socialnim progedi usnatioval a podporoval jeho i&ni
ve stejném, nebo blizkém socialnim predt jedné firmy, institucéi komunity.
Maslachova (in Kebza, Solcova, 1998) v této soastsl dokonce vyslovila
piedpoklad, ze mame mozna co dméni spiSe se systémovou nez osobni
zalezitosti; syndrom vylteni réjakého pracovnika je signaleméceho,

co nefunguje dale v organizaci. Vedla ji k tomu opakovana zkuSenost
Ze v utitém podniku se setkdvame &kolika postizenymi v jednom odkéni,
zatimco v ostatnich odlnich jsou lidé bez obtizi, Ze problémy majitelé

v urcité Skole, zatimco ve Skole o ulici datitele se syndromem vyheni
nenajdeme apod. Lze si adiefstavit, ze zklamani, prohlédnuti, ztrata ideal
se mize v ugité organizaci za dité konstelace dostavit snaginnez v jiné
(Kebza, Solcova, 1998).

Jak uz bylo zmi,no u jedinéd postizenych syndromem burnout dochéazi
k psychickému, ale i fyzickému ¥grpani. Snizeni fyzické odolnosti se projevuje
castym onemoainim, bolestmi hlavy, dale poruchou spanku a takeugu
piijmu potravy. Takto postizeni jedin¢astotresi zatz uzivanim iéiznych lék,

alkoholem nebo ii@jidanim.
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2.2 Diasledky syndromu vyhareni

Dusledky selhani se projevuji nejen ve vztahu kvgk@amé profesi,
ale i ve vztahu k s@bsamému. Vztah k praci, ktera byla zatku prostedkem
k naplréni idedh a aiekdvani, se stava negativnim. Doprovazi jej pocity
zklamani a marnosti. Pochopiteélmlochazi ke snizeni vykonnosti a zhorSeni
vztahu k lidem, s nimiZlovék pracuje. Vztah k vlastni osélje negativisticky,
spojeny s pocitem neschopnosti. K zakladnim fatitpati pocit profesniho

neusgchu a nemoznost profesnihistu (Kalwass, 2007).

2.2.1 Nemoci ze stresu

Stres sice sdm o0 sbmemoc nezfisobuje, ale vzhledem kiprodnim jewim,
vede k oslabeni imunitniho systému. Snizeni imumiggostatek spanku, fyzickée
I psychickeé vygti spolu s nevhodnymi stravovacimi navyky mohou giginou
mnoha nemoci. Tyto projevy @gobuji &tSi nachylnost organismu k infekcim
a nemocim (Klenerova, Hynie, 2002).

.Nezdravy zmisob Zivota - nadvaha, nedostatek pohybu, radinkonzumace
alkoholu, kotieni- mize byt jak picinou, tak i disledkem zatZovych situaci“
(Hennig, Keller, 1996, s. 33).

Kiivohlavy (1994) uvadi pro nemoci ze stresu ternthreseva nemoc a mezi
ty negasgjsi pati:

- Viedy na zazivacim traktu.

- Vysoky krevni tlak.

- Onemocsni srdce, mZe vést az k infarktu.
- ZaZivaci obtiZze — nevolnost, zvraceni.

- Bolest hlavy.

- Riziko vzniku rakoviny atd.
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2.3 Prabéh procesu vyhdeni

Syndrom vyh#eni je chapan jako proces, ktery se vyviji a pracienotlivymi
stadii ¢i fazemi.Tento proces vyvoje ihe trvat fizné dlouhou dobu.Casto
je vSak syndrom vyheni vyvrcholenim procesu trvajiciho ¢ékolik let a jeho
jednotlivé faze mohou mifizné trvani.

Vyhoteni nenastane ips noc". Vyviji se postugna pokud postizeny jedinec
ignoruje p@atesni naznaky, pak hrozi, Ze by tyto stavy mohignst k vyhybani

se praci, nechutenstvi do prace apod. (Pottel®ay).

2.4 Stadia procesu vyheni

Uplnému vyhteni pedchazi postupné psychické ceypani zfisobené
dlouhodobym pisobenim Skodlivych, stresujicich pétin Je to tedy dlouhodoby
proces, ktery se vyvijiiznou rychlosti a siznou intenzitou. Tést u kazdéeho
jedince v pomahajici profesi s&asem projevi &ktery z charakteristickych
symptonti syndromu vyhteni. Jak je uvedeno nize, zalezi na mnoha faktiprec
zda jedinec dojde kfazi wgrpani nebo dokaze stresové situadekgnat

a odrazit (Jeklov4, Reitmayerova, 2006).

Faze vyhdeni

Jak uz byloreceno, syndrom burnout je proces dlouhodoby. Probihékolika
fazich (Hennig, Keller, 1996)

1. stadium — tzvPOCATE CNi NADSENI

Clovék nastupuje do prace piny idéadlma velkd a mnohdy nerealisticka
ocekavani. Prace ho zcela nagk a stava se proshsmyslem Zivota. V tomto

okamziku hrozi nejtSi nebezp# tohoto stadia, a to je identifikace s Zaky
a neefektivni vydavani energie, které j@msto spojeno s dobrovolnym

prepracovanim.
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2. stadium STAGNACE

V tomto stadiu z&na pa@ateni nadseni postupnuvadat. Clovek zjistuje,
Ze ne v3echny idealy je mozné naplnit a realitddruti slevit z jeho nerealnych
otekavani. Projevuje se touha po jinych nez jen pmaich zaleZitostech
- po volném case, lepSim pracovnim ohodnoceni. Snazi &®wat rodig,
pratelim, svym kondkam.

Pokud jsou pdeby uspokojeny a jedinec p6gje ukitou zZivotni spokojenost

bez dalSich nerealnyckiekavani, mize se vyvarovat nasledujicimu stadiu.

3. stadium FRUSTRACE

Jedinec si z&na klast otazky tykajici se efektivity a smyslhgeprace. Zda ma
vabec smysl pomahat lidem, kieo to mnohdy ani nestoji a nespolupracujici.
Vtomto stadiu se jiz hZeme setkat s emocionalnimi i fyzickymi potizemi.
Mohou se vyskytnout spory s rid@enymi a kolegy i problémy v osobnim Ziwot
V tomto stadiu hrozi velkeé riziko, zgovék své problémy zme ieSit alkoholem

¢i nékterymi z navykovych latek.

4. stadium APATIE

V tomto stadiucloveék pociuje trvalou frustraci § vykonu prace, ale neie
ji zmeénit (nagiklad z ekonomickych W/odid). Projevy apatie sgivaji v tom,
Ze ¢lovek deéla jen to, co ma v napini prace —¢ma gesre dodrzovat pracovni
dobu, &la jen co je nutné a vyhyba se novym dikola pokud je to mozné
i kontaktu s Zaky. fevlada snaha udrzet si své jisté misto a nesnait dalsi
profesni fist, @iliS se nenamahat.

5. stadium AINTERVENCE

Intervenci se mysli jakykoliv krok kipruSeni tohoto procesu. e jim byt
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jakakoliv Zivotni znéna v podob pieruSeni nebo zény prace, vice volnéhgasu
pro zajmy a kortky. Také dalSi vz&lavani pro osobni rozvoj a moznost ziskani
nového zaméstnani.

Intervence Mze také znamenat schopnost &idefinovat swj vztah k praci,

ke klientim, spolupracovnikm a gatetim.

Z této posledni faze upirrozvinutého syndromu vytieni je vSak cesta &pjiz
velmi tézka.

Nektera stadia syndromu vyteni mohou byt na&lovéku velmi vyrazné, jiné
mohou byt jen nazrt@né a nefliS nevyrazné. Jsou chvile, kdy &iovek
uvédomuje, ze za jeho Unavuide prace, ze jeippracovany, jindy se neciti byt
e své Kizi“, ale nevi prd. Fri¢inu pak @tSinou hleda jinde.

Napriklad ToSnerova, ToSner (2002) uvadi jako poslestadium ,syndrom
vyhoreni, ktery je charakterizovany jako stadium Uplméhgerpani - ztraty

smyslu prace, emocionalnihodeypani, odcizeni, depersonalizace.
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3 Prevence syndromu vyhgeni

Vzdy plati pravidlo, Ze je |épe syndromu vyboi gedchazet. Tedy zabyvat

se jim dive, nez k Bmu dojde. To znamend sledovat u sebe vilastizhaky

stresu a naiit se vypdadavat se z&tovymi situacemi. Natit se zvladat stres

je prvaradym gedpokladem proiedchazeni syndromu vyfeni. Je dlezité dbat

na to, abyclovek vedl smysluplny, aktivni zivot aé¢moval se svym kogkam

a travil¢as s rodinou a blizkymi. RozliSit osobni Zivot adfgsniho.

3.1Jak se vyhnout syndromu vyhdeni

Je mnoho autdr kteri se problematikou syndromu vyilemi zabyvali. Nize jsou

uvedeni ®gkteti z nich se svymi dopotenimi.

Kiivohlavy (2001, s. 119) dopatuje:

,Budte k sold mirni, vlidni a laskavi.

Uvédomte si, Ze vasSim ukolem je jen pomahat druhyraniida ne je
zcela zngnit. Zmeénit mazete jen sami sebe, a ne druhéloweka.

Najdéte si sve ,utoiste”, kam byste se mohli uchylit do klidu samoty
v pripact naléhave paeby uklidréni.

Druhym lidem — svym kolegn/kolegynim i vedeni — hkite oporou
a povzbuzenim. Nebojte se je pochvalit, kdyb sijén trochu zasluhuiji.
Snazte se z#mit zpisoby, jak toci ono dlate. Zkuste to, codhte, dlat
pokud mozno jinak.

Zkuste poznat, jaky je rozdil mezi&aa druhy nékani: mezi tim, ktere
zhorSuje beztak jiZFkou situaci, a tim, které bolest a utrpeni tisi.

Kdyz jdete z prace/Skoly damsousted'te se na &co pgkného a dobrého,
co se vam poddo vzdor vSemu dnes v praci/Skolediat.

Snazte se sami sebe neustéle povzbuzovat a pdsidak& Nafiklad tim,
Ze nebudete vykonavat jen ryze technické pracecaviu, ale Ze se
z vlastni iniciativy (z vlastniie — nikym nenuceni)&kdy pokusite #co
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resSit tvdive, asi tak, jak to &la vytvarny undlec.

VyuZivejte pravideld povzbuzujiciho vlivu fatelskych vztam
v pracovnim kolektivu i v jeho vedeni jako zdrofiglni opory, jistoty
a nadjného sndrovani Zivota.

Planujte si pedem chvile ,Gtku” béhem tydne. Nedovolte, aby vanico
¢i nékdo tuto radostigkazil.

Nawte setikat radji ,rozhodl/a jsem se“ nez ,musim“ nebo ,mam
povinnost“¢i ,mél/a bych”. Podob#& se nadte fikat radji ,nechci“ nez
~-nhemohu“. Pomaha to.

Nauwte setikat nejen ,ano“ ale i ,ne“. Kdyz nikdy beknete ,ne“,
jakou hodnotu méa pak asi vase ,ano"“?

Netenost a rezervovanost ve vztazich k druhym lidemu jstaleko
nebezpengjSi a nadlaji vice zla nez fipuseni si skuténosti, Ze vice, nez
délate, se jiz dlat neda.

Radujte se, siijte se —¢asto a radi — a hrajte si.”

Hennig, Keller (1996, s. 39) ro&diji , ctyti zakladni zivotni oblasti:

Pracovni oblast.
Soukromé vztahy.
Zivotni postoj.

Zdravi.

Pro réz existuji ti vychodiska ke zvladani stresu, piggacdt prevenci syndromu

vyhateni:

Snizit p@&et stresovych situacébem pracovniho dne.
Zmirnit emani vzruSeni, které se dostavuje se stresem.

Zmenit zpasob zachazeni se stresovymi situacemi, které nedhanit.

(napiklad znenou postoje, uzivanim relax@ich cvieni atd.)”
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e

Vycet nejdilezitéjSich proti stresovych tip(Hennig, Keller, 1996, s. 93)

- Snizte iliS vysoké idealy.

- Nepropadejte syndromu pomocnika.
- Nauite sefikat NE.

- Stanovte si priority.

- Dobry plan uset polovinu prace.

- Deélejte si restavky.

- Vyjadiujte oteverg své pocity.

- Hledejte emocionalni podporu.

- Hledejte ¥cnou podporu.

- Vyvarujte se negativniho mysleni.

- Predchazejte vyukovym problém.
-V kritickych okamzicich vygovani zachovejte rozvahu.
- Néasledna konstruktivni analyza.

- Doplaujte energii.

- Vyhledavejte ¥cné vyzvy.

- Vyuzijte nabidek pomoci.

- Zijte zdraw.

3.2 Zakladni faktory ve zvladani stresu

Strategie ve zvladani stresu & predevsSim ve schopnosti nduse zvladat

stresoveé situace.

Zvladani stresu znénou myslenkovych vzord

Podle psychoterapeuta Ellise (2005) @pa hlavni picina psychickych obtizi
a stresu v iracionalnich mysSlenkovych vzorcich¢itdme k nim zjednodusSeni,
ukvapena zobeeéni, chybné pedpoklady, nespravné zfty a dogmaticka
preswdceni.To vSe fispiva rozhodujici mirou k tomu, Ze &$i udalosti vedou

¢loveka k ukitym negativnim citovym reakcim.
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Iracionalni mySlenkové vzorce wobujici stres se skladaji zZepwdcent,

ktera autosugesti¥n- formou rigidni vnitni samomluvy <idi chovaniclovéka.

Velmi casto se podle Ellise, MacLarenové (2005) setkavamesledujicimi

preswdcenimi:

Je pro nd absolut® nutné, aby & prakticky kazdylovék z mého

okoli miloval nebo uznaval.

Za plnohodnotnéh&lovéka se smim povaZzovat jen tehdy, jsem-li
v kazdém ohledu agobily, pilny a vykonny.

Nekteti lidé jsou Spatni a zli. Za jejich Spatnost jengue fFisne
karat a trestat.

Je to katastrofa, jestlize&si nejsou tak, jak bych je aitmit.

Lidskeé utrpeni ma w)Si priciny; proto mohu své starosti a problémy

ovliviovat jen malo.

Musim byt neustale veishu a dlat si starosti, protoZze se kdykoliv
miZe objevit nebez@é

Je pro ni jednodussi se obtizim vyhnout nez {atit.

M¢él bych se spoléhat na ostatni, a protagdmtji ntkoho silrgjSiho,
koho bych se mohl #ip

Moje minulost méa rozhodujici vliv na mé sasné chovani. To, co

jiz dive jednou ovlivnilo nij zivot, jej bude ovliviovat i nadale.

Musim se starat o ostatni, musim si te&hatdstarosti, kdyz ostatni

maji problémy a obtiZe.
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- Pro kazdy problém existuje jedno absoéspravné, dokonalé

reSeni. Bude to katastrofa, kdyz ho nenajdu. (BM&gLaren, 2005)

Takovéto myslenkové vzorce jsou velmi vyznamné ychie uitele. Casto

se u pedagag vyskytuje nazor, ze by ¢h byt oblibeni zaky, rodi zaka,
vedenim Skoly a kolegy. Jen dobrital nedla chyby. \&éci musi probihat podle
idealnich pedpoklad. A nesmime opomenout ani obtiznou vychovatelnost

sowasnych Zak a Wwitelovu odpo¥dnost za Zaky a élovani se pro&

Razné mysSlenkoveé vzorce js@loveku vSgpovany po cely zivot. Pro odbourani
stresu je zapéebi tyto ndzory a hodnoceni @uovat, rozebrat aipzkoumat
jejich spravnost (Hennig, Keller, 1996).

Vyrovnavani se s naroky druhych
Na witele jsou kladeny mnohé naroky ngnéjSich lidi. Nekdy mohou bytiizné
naroky ¢i riznd @ekavani neskitelna. A snaha ditele vyhowt vSem pro B

znamena jednoziay stres.

Asertivni chovani
S naroky druhych souvisi také amim asertivity. Undt ostatnim vymezitf@dem

stanovené hranice a ngtusetikat ne (Prasko, Praskova, 1996).

Zvysovani si pracovni kvalifikace
Podle Henniga, Kellera (1996¥iginy a zdroje stresovych situadiitele najdeme
ve tech oblastech:

- Planovani prace.
- Rizeni vywovani.

- Motivace k @eni.

Neschopnost ndit se spravaa planovat a organizovahs, je¢astym problémem

v pedagogické profesi.
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Sebereflexe a sebeovladani

Sebereflexe nebo tak€domi sebe chapeme jako schopndsiyslet o sob

a o svém jednani. Je jednim izgpokladi osobniho rozvoje. Schopnost vnimat
sveciny, analyzovat je adit se z nich je fedpokladem fedchéazeni stresu.
Dovednost sebeovladani znamené&domit si své cile a pozadavky, moznosti
jejich realizace. Pofite nam cuit nejen pevnou #i, ale ukaze nam také $m

naSeho snazeni {Kohlavy, 1994)

Prerusit negativni mySlenkové stavy

PreruSeni negativnich stadava diteli moznost reagovat a nenechat sefildgud
vyvést z miry provokujicimi zaky. Neni totiz vhodnyifeSenim pedstirat
navenek klid a lhostejnost a uvngirozivat negativni stav, ktery jen Skodi jeho
zdravi. K tomu, aby byl pedagog schopderpsit negativni myslenkové stavy,
jsou vhodnéizné zisoby relaxace. Snadné a efektivni — dechovéeavi Jde

o dlouhy, hluboky nadech a UpIné vypréaurpliv pomalym vydechnutim.
DalSim dilezitym cvicenim je ¥domé uvolgni svah téla. Dilezité je vnimani
rozdilu mezi nagtim a uvolgnim.

Ucinnou relaxaci rie v podstat cokoliv, co ¢lovéka naladi do pozitivhiho
stavu. Pro &které to mohou bytifiemné ci, kterymi se obklopuje, pro jiné
hudba nebo n&fklad naopak ticho atd.

Pracovni podminky

Dobré pracovni podminky jsou nedilnou &asti edchazeni syndromu
vyhoreni. Dilezité je stanoveni realizovatelnych, ,fiemrsénych” cili. Mira
spokojenosti u pedagage také zavisla na jeho ohodnoceni, & finarénimi
prostedky ¢i profesnim #éistem. Na vzniku stresu také zavisi pracovni peds$t
NejrizikovéjSim faktorem je jedevSim hluk, a o nejen na chodbéach, ale
I pfi vyucovacich hodinach, #igobeny zaky. Proto jeutkzité jiz zmhované

spravneé rozvrzertasu a volba vhodnych metod a postpfi vyuce.
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Socialni vztahy

Je nezbytné procitele nachazet oporu v blizkych, to je v ragimratelich,
aby se mu z jejich strany dostavalo p&pvelmi dilezitého povzbuzeni,
vyslechnuti. Také podpora kolega dobra spoluprace jetlézitd FedevsSim

ve chvilich, kdy pedagog citi, ze je toho BppiiliS.

3.3 L&ba syndromu burnout

Samotné vyhieni je zavrSenim celého negativniho procesu, keéikie
se jedinec dostava postupa po dlouhou dobu, aniz by si tosdomoval. Stejé
jako pro vSechna onemasri plati i pro syndrom vyheni pravidlo, Z&im dive
se z&ne feSit, tim 1épe NejlepSi pedpoklady pro zabr&ni rozvoje syndromu
burnout jsou ve fazi stagnace. Mnohdy vSak dock@&azpoznani az ve chvilich,
kdy je syndrom vyhieni jiz plre rozvinut. A to proto, Ze z pozice samotného
postizeného byva velmi obtizné vyeai ibec posthnout. Vzdy je
pro postizeného nutna pomoc druhého, protoZze samers schopen pomoci.
S plrg rozvinutym syndromem vyHlteni je nejvhodgsSi swiit se do rukou
odbornika, tj. psychologa nebo psychiatra (ToShegnerova, 2002).

Kromeé odstragni pocitu vi¢erpani, depresivnich nalad apod. se pracuje

na ziskani realistickéhoristupu k profesi i sabsamému, osvojeni si zakiad
zdraveého zivota (jako je stravovani a aktivni pghvoeni odpaivat

a pozornost seénuje také vybudovani zdravych mezilidskych vitakonkrétni
postupy zaviseji na konkrétnim poradci. Ngj&jSi metody jsou naijklad
logoterapie V. E. Frankla, ktera sfpea v nalezeni smyslu ZivotaeSeni
frustra&ni situace, objeveni novych hodnot atijgii tohoto smyslu,
deseinsanalyza - existencialni psychoterapispfvajici k pochopeni existence
postizeného a pomaha pro¥adasledné napravy k naphi existence, naiit

se byt sdm sebou. Existuje ovSem i mozZnost vyuwititdut a s nim spojenou krizi
k vlastnimu osobnostnimuistu, rozpoznani svych silnych a slabych stranek,
preuspdadani hierarchie hodnot a interpersonalnich viztah samoiejme

i k ziskani dovednosti nipustit dalsi epizodu vylteni (Kebza, Solcova, 1998).
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Je tu ale jestjedna cesta, jak se vyfdalat se syndromem vyfeni — vyuzit své
situace k osobnimuistu. Krize niize daté¢lovéku podret k prehodnoceni svych
priorit, k rozpoznani jeho slabych a silnych stigrjaké jsou hranice moznosti,
k vybudovani podjrné socialni sé ktera nize jedinci nafiS€ pomahat

piredchazet vyhi@ni. | z vyhdeni je mozné sestiemu nadit (Mallotova, 2000).
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4 Syndrom vyhd‘eni v praxi

Tato bakaléska prace se zabyva zpracovanim vyzkumu, kteryzhyigren
na zmapovani miry vyskytu stresu a syndromu ¥gho u pedagogickych
pracovniki na stednich odbornych Skolach.

4.1 Cile vyzkumného Sdeni

Cilem vyzkumného S@ni je zjistit miru vyh#eni u pedagogickych pracoviik
na stednich odbornych Skolach. Vyzkum provedeny formaiazhikového
Seteni zji¥oval vyskyt stresu u diteli stednich odbornych Skol. Vysledky

vyzkumného Séeni jsou porovnavany s vyzkumnymi otazkami.

4.2 Vyzkumné metaly

Hlavni aplikovanou technikou pra@eély tohoto vyzkumu byl anonymni dotaznik.
Uvodnimi otazkami se zji§ije pohlavi respondein délka jejich praxe.

Dale je dotaznik za#en na hodnoceni miry pocitu dgrpani. Je pouzit
standardizovany dotaznik autorky Christine Masléadlz priloha) obsahujici
celkem dvacet dva uzgenych otazek, z nichz dé&vpostihuje piznaky Elesné

a em@ni exhausce (EE),ép symptomy depersonalizace (DP) a osm zachycuje
(opané ve vztahu k pedchozim d¥ma) miru pracovniho uspokojeni (PA).

Pro vyhodnoceni bylo tpvzato hodnoceni podle Christiny Maslach (Honzak,
2009, s.76-93). Dotaznik je v plnénmgmhuveden v filoze¢. 1.

Respondenti u kazdého tvrzeni camaali intenzitu pocik na stupnici od 0 do 7,
jez v dané situaci vnimali.iflfemz nula pedstavuje odpad’ ,vubec®, zatimco

sedméka odpo¥d’ ,velmi silng”.

Jednotlivé dimenze dotazniku a jejich hodnocenin@dé, 2009, s. 76-93) :
EE = Emocionalni vyerpani (Emotional Exhaustion)

DP = Depersonalizace (Depersonalisation )

PA = Osobni uspokojeni (Personal Accomplishment)
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Stupei emocionalniho v¢erpani EE

Nizky 0 -16
Mirny 17 - 26
Vysoky 27 a vice = VYHRENI

Stupei depersonalizace DP

Nizky 0-6
Mirny 7 -12
Vysoky 13 a vice = VYHRENI

Stupai osobniho uspokojeni PA

Vysoky 39 a vice
Mirny 38-32
Nizky 31 -0

4.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro dotaznikovou sondu jsem si nahoamgtipovala soubor gtdnich odbornych

Skol v Sumperku, a to #tdni odbornou $kolu Zelezni, stavebni a pamétkové

pé&e a Stedni odborné dilisté Sumperk a Centrum odbornégravy Sumperk.

Celkem jsem rozdala Sedesat dotainilpadesat dotaznik bylo vraceno

vyplnénych a nasledhivyhodnoceno. Ziskana data byla zpracovana da graf

a tabulek.

4.4 Vysledky dotaznikového Séeni

Jak jiz bylo uvedeno, dotaznikovéigeti bylo prova&no na stednich odbornych

Skolach v Sumperku. Rozdano bylo Sedeséat dotazaikichZ padeséat se vrétilo

vyplnénych, to je 83%.
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4.4.1 Zastoupeni respondeiiit podle pohlavi

Navratnost dotaznikukazuje nasledujici gra€.(1). Z celkového ptiu padesati
responderit bylo sedmnact muiz coz je 34% aricet i zen, tedy 66%. Graf. 1
nam ukazuje procento zastoupenych fnazen.

Graf €. 1 Pohlavi respondeni

W 17;34%

@ zeny
B muz

O 33;66%

4.4.2 Délka pedagogické praxe vSech respondént

Jak ukazuje graf. 2 z dotaznikového deni vyplynulo, ze nejvice respondént

a to dvacet dva (44%) z celkovéha:podotazovanych, pracuje ve Skolstvi 5 - 15
let, u sedmndcti dotazovanych ( to je 34%) respotide celkova délka praxe 15
a vice let a nejméndotazanych pracuje ve Skolstvi v délce do Salet, jedenact

z celkového pétu dotazovanych pedagb22%).
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Graf ¢. 2 Celkova délka pedagogické praxe vSech respondén

@ 11; 22%

017; 34%

@ 0-5
m 5-15
0 15 a vice

m 22; 44%

4.4.2.1 Délka praxe mud

Graf ¢. 3 ukazuje, Ze dev (. 52%) mui z celkového p&tu sedmnacti
zastoupenych respondért muzi pracuje ve Skolstvi 5 - 15 let, 24% (jyri

muzi) s praxi do 5 let a stejné procento m(if 24%) s praxi 15 a vice let.

Graf €. 3 Celkova délka praxe responderit — muzi

muzi

04, 24% o 4; 24%

m 0-5
m 5-15
0O 15 a vice

m9; 52%
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4.4.2.2 Délka praxe zen

Graf ¢. 4 ukazuje, ze nejvice dotazovanych zen pracuj8ketstvi 5 - 15 let
(40%), Zeny s délkou praxe déle nez 15 let jsouompsny 39% a nejmén

dotazovanych Zen (21%) pracuje ve Skolstvi s déirane do 5 let.

Graf €. 4 Celkova délka praxe respondetit — Zen

zeny
@7, 21%
0 13; 39% o 0-5
m 5-15
O 15 a vice
m 13; 40%

4.4.3 Vyhodnoceni jednotlivych dimeri dotazniku

Jak jiz bylo uvedeno, ke zjiti vyskytu stresu a syndromu vyleai byl pouZzit
standardizovany dotaznik autorky Christine Masléalz priloha) obsahujici
celkem dvacet dva polozek, z nichz gepostihuje piznaky tlesné a emmi
exhausce (EE), & symptomy depersonalizace (DP) a osm zachycujelze
ve vztahu k pedchozim d¥ma) miru pracovniho uspokojeni (PA).
Respondenti u kazdého tvrzeni camzali intenzitu pocit na stupnici od 0 do 7,
jez v dané situaci vnimali.iflfemz nula pedstavuje odpadd’ ,vubec®, zatimco
sedméka odpoed ,velmi silng“. Na Skale EE je hodnoceno dgrpani jako
mirné i dosazeni 17 az 26 bbd vyhdeni @i dosazeni 27 bdda vice. Na
Skéale DP jsou analogicky uvé&dy hodnoty 7 az 12 jako mirny stupe 13¢i vice
jako vyhdeni, zatimco u Skaly PA je jako wyilemi hodnoceno dosazeni mién

nez 31 bod a za mirny stupeposkozeni rozmezi 38 az 32 lfod
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4.4.3.1 Vyhodnoceni jednotlivych dimenzi dotazniku muzi

Tabulkac¢. 1 a vysledky zaznamenané v gréfub ukazuji, ze z celkové ol
sedmnact dotazovanych pedafjegnui, sedm (41%) vykazuje stup&yhaoreni
v oblasti emocionalniho ¥erpani,ctyii (24%) v oblasti depersonalizace a sedm

(41%) dotazovanych patije nizky stup pracovniho uspokojeni.

Tabulka ¢. 1 Vysledky dotaznikového Sé&eni — muzi

EE DP PA
NiZzKY pocet % 2 12% 5 29% 7 41%
MIRNY pocet % 8 47% 8 47% 6 35%
VYSOKY pocet % 7 41% 4 24% 4 24%

Graf €. 5 Vysledky dotaznikového Sé&eni - muZzi
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EE DP PA

@ NizKY mMIRNY OVYSOKY
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4.4.3.2 Vyhodnoceni jednotlivych dimenzi dotazniku zen

Vysledky zaznamenané v graft 6 ukazuji, ze z celkové pin ftricet fi

dotazovanych Zen, jedenact (33%) vykazuje stupe/haeni v oblasti
emocionalniho v§erpani, pt (15%) v oblasti depersonalizace a Sest (18%)

dotazovanych potilje nizky stup pracovniho uspokojeni.

Tabulka ¢. 2 Vysledky dotaznikového Sé&eni — Zeny

EE DP PA
NizKy pocet % 11 33% 6 18% 21  63%
MIRNY pocet % 11 33% 22 66% 6 18%

VYSOKY pocet % 11 33% 5 15% 6 18%

Graf €. 6 Vysledky dotaznikového Sé&eni - Zeny
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4.4.4 VVysledky dotaznikového Séeni podle délky praxe u muh

4.4.4.1 Vysledky dotaznikoveého S&¢ni — muzi s délkou praxe O - 5 let

Jak vyplyva s tabulky. 3 dotaznikového Seni u niizu s délkou praxe docp
let, v oblasti emocionélniho ¥grpani tito muzi vykazuji &Sinou mirné
hodnoty. Pouze u jednoho (25%), z celkovéhoitpodityi muzi, byly
zaznamenany vysoké hodnoty, které signalizuji symdwvyhdeni. V oblasti
depersonalizace u poloviny (50%), z celkovéh&typaonu#i (tj. u dvou), dosahuiji
vysledky vysokych hodnot a hrozi zde riziko vigmoi. Muzi s délkou praxe do
péti let, podle ziskanych vysledk nepocfuji vyhaoeni v oblasti pracovniho
uspokojeni. U jednoho (25%) muze byly zaznamenainkén hodnoty, coz
odpovida vyheeni, u ti (75%) mu#, z celkového pé&tu ¢ty mu4i, jsou hodnoty
mirné. Muzi s délkou pedagogické praxe dti et jsou tedy nejvice ohrozeni

syndromem vyhieni v oblasti depersonalizace.

Tabulka ¢. 3 Vysledky dotaznikového Séeni — muzi s délkou praxe 0 - 5 let

muzi  0-5 EE DP PA
NizKy pocet % 0 1 25% 1 25%
MIRNY pocet % 3 75% 1 25% 3 75%
VYSOKY pocet % 1 25% 2 50% 0
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Graf €. 7 Vysledky dotaznikového S&eni — muzi s délkou praxe 0 -5 let
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4.4.4.2 Vysledky dotaznikoveého S&¢ni — muzi s délkou praxe 5 - 15 let

Tabulkac. 4 - dotaznikového Seni u mizu s délkou praxe 5 - 15 let, poukazuje
na riziko syndromu vyheni u ti muai (33%) z celkového ftu deviti mui

v oblasti emocionalniho vgrpani, gt muai (55%) vykazuje mirné hodnoty
a jeden (11%) dosahuje nizkych hodnot. V oblastiedsonalizace dosahujii t
muzi (33%) nizké hodnoty a Sest mub6%) dosahuje mirné hodnoty.¢&hoz
vyplyva, ze muzi s délkou praxe 5-15 let nejsoublasti depersonalizace
ohrozeni syndromem vyheni. V dimenzi pracovniho uspokojeni, dva muzi
(22%) s délkou praxe 5-15 let dosahuji vysokychkinw, t (33%) mirnych
hodnot a Wwtyi (44%) byly zaznamenany nizké hodnoty, coZ odpoviydi@reni.

Tabulka ¢. 4 Vysledky dotaznikového Sé&eni — muzi s délkou praxe 5 - 15 let

muzi 5-15 EE DP PA
NizKy pocet % 1 11% 3 33% 4 44%
MIRNY pocet % 5 55% 6 66% 3 33%
VYSOKY pocet % 3 33% 0 2 22%
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Graf €. 8 Vysledky dotaznikového S&eni — muzi s délkou praxe 5 - 15 let

EE DP PA
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4.4.4.3 Vysledky dotaznikového Se¢ni — muzi s délkou praxe 15 a vice let

Tabulka¢. 5 - dotaznikového &eini u miizu s délkou praxe nad 15 let, poukazuje
na riziko syndromu vyheni u ti mua1 (75%) z celkového gou ctyi muzi

v oblasti emocionalniho ¥egrpani, jeden (25%) dosahuje nizkych hodnot.
V oblasti depersonalizace dosahuji dva muzi (509spkych hodnot a jsou tedy
ohroZeni syndromem vyheni. Nizké hodnoty byly zaznamenany u jednoho
muze (25%) a taktéz u jednoho (25%) muze dosalygjedky mirnych hodnot.

V dimenzi pracovniho uspokojeni, dva muzi (50%)ékou praxe nad 15 let
dosahuji vysokych hodnot a stejny¢pb muz, to je dva (25%) dosahuje
vysokych hodnot. £ehoz vyplyva, ze muzi s délkou praxe nad 15 letijso

ohrozeni syndromem vyheni ve vSech dimenzich.

Tabulka ¢. 5 Vysledky dotaznikového S&eni — muzi s délkou praxe 15 a vice let

muzi 15 a vice EE DP PA
NizKY pocet % 1 25% 1 25% 2 50%
MIRNY pocet % 0 1 25% 0
VYSOKY pocet % 3 75% 2 50% 2 50%
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Graf €. 9 Vysledky dotaznikového Sé&eni- muZi s délkou praxe 15 a vice let
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4.4.5 Vysledky dotaznikového Séeni podle délky praxe u Zen

4.4.5.1 Vysledky dotaznikového S&tni — Zeny s délkou praxe 0 - 5 let
Jak vyplyva s tabulky¢. 6 dotaznikového Seni u zen s délkou praxe détiget,

v oblasti emocionalniho ¥grpani vykazuji $Sinou mirné hodnoty (Sest zen,
86%). Pouze u jedné (14%), z celkovéh@tposedmi zen, byly zaznamenany
vysoké hodnoty, které signalizuji syndrom vigmi. V oblasti depersonalizace
dosahuji vysledky mirnych hodnot étpzen (71%), u jedné Zeny (14%) byly
zaznamenany nizké hodnoty a u taktéz jedné Zen%o)(14rysoké hodnoty.
Syndromem vyhiteni v oblasti depersonalizace je tedy ohrozenaajediEna
z celkového pé&tu tiinacti Zzen s délkou praxe do 5 let. Podle ziskangjehedi,
jsou hodnoty mirné a wit(43%) zen,if zeny dosahuji vysokych hodnot v oblasti
pracovniho uspokojeni. Pouze u jedné Zeny (14%yYy kgiznamenany nizké
hodnoty, coZ odpovida vykeni.

Tabulka ¢. 6 Vysledky dotaznikového S&eni— Zeny s délkou praxe 0 - 5 let

Zeny 0-5 EE DP PA

NizKy pocet % 0 1 14% 1 14%
MIRNY pocet % 6 86% 5 71% 3 43%
VYSOKY pocet % 1 14% 1 14% 3 43%
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Graf €. 10 Vysledky dotaznikového Séeni — Zeny s délkou praxe O - 5 let

EE DP PA
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4.4.5.2 Vysledky dotaznikového S&tni — Zeny s délkou praxe 5 - 15 let

Tabulkaé. 7 - dotaznikoveho deni u zen s délkou praxe 5-15 let, poukazuje na
riziko syndromu vyhteni u sedmi zen (54%) z celkovéhocfo tfinacti zen

v oblasti emocionalniho ¥grpani, ti Zeny (23%) vykazuji mirné hodnoty
a stejny poet Zen (i, tj. 23%). V oblasti depersonalizace dosahiyiii Zeny
(31%) vysokych hodnot a jsou tedy ohroZeny syndranwhdeni. Osm Zen
(61%) =z celkového piu ftfinacti Zzen dosahuje mirnych hodnot v oblasti
depersonalizace a jedna Zena (8%) dosahuje nidigaot V oblasti pracovniho
uspokojeni, pouze dvzeny (15%) z celkového pm trinacti dotazovanych
vykazuje vysoké pracovni uspokojeni, jedna Zenallge mirného pracovniho
uspokojeni a deset Zen vykazuje nizké pracovnikagpoi. Zcehoz vyplyva, ze
Zeny s délkou praxe 5-15 let jsou ohrozeny syndromghadeni ve vSech
dimenzich dotaznikového gemi.

Tabulka ¢. 7 Vysledky dotaznikového Sé&eni — Zeny s délkou praxe 5 - 15 let

Zeny 5-15 EE DP PA

NiZzKY pocet % 3 23% 1 8% 10 77%
MIRNY pocet % 3 23% 8 61% 1 8%
VYSOKY pocet % 7 54% 4 31% 2 15%
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Graf €. 11 Vysledky dotaznikového Séeni — Zeny s délkou praxe 5 - 15 let
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4.4.5.3 Vysledky dotaznikoveého Si&éni — zeny s délkou praxe 15 a vice let

Tabulkac. 8 - dotaznikového Seni u zen s délkou praxe 15 a vice let, poukazuje
na riziko syndromu vyheni u ti Zen (23%) z celkového p sedmi Zen

v oblasti emocionalniho ¥grpani,ctyii Zeny (31%) dosahuje mirnych hodnot,
Sest Zen (46%) dosahuje nizkych hodnot. V oblasgpedsonalizace je ohrozeno
dewt (69%) z celkového pitu tfinacti zen atyti zeny (31%) dosahuji nizkych
hodnot. D¢ Zeny (15%) vykazuji vysoké pracovni uspokojeninpe (8%)
dosahuje mirnych hodnot v oblasti pracovniho usgokojedna Zena (77%) je
ohroZena syndromem vyteni, dosahuje nizkého pracovniho uspokojeni. Zeny
s délkou praxe 15 a vice let jsou nejvice ohrozergblastech pracovniho

uspokojeni a depersonalizace.

Tabulka ¢. 8 Vysledky dotaznikového S&eni — Zeny s délkou praxe 15 a vice let

Zeny 15 a vice EE DP PA
NizKy pocet % 6 46% 4 31% 10 77%
MIRNY pocet % 4 31% 0 1 8%
VYSOKY pocet % 3 23% 9 69% 2 15%
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Graf €. 12 Vysledky dotaznikového Séeni— zeny s délkou praxe 15 a vice let
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Jak jiz bylo v pedchozich kapitolach zmino, pro zji$ovani miry vyhoeni
u pedagogickych pracovniksem si vybrala pedagogyastinich odbornych Skol.
Myslim, Ze prace ditele je v sodasné dob velmi narénym povolanim.
ObzvlasE na stednich odbornych Skolach, kde mimo Skofidyt pracuji ditelé
praktického vydovani se svymi zaky také v dilnach a danych pracovistich,
kde, mimo jiné, hrozi riziko por&ni.

Byly stanoveny hypotézy a cilem tohoto vyzkumu bygjstit, zda je problém

syndromu vyh#eni opravdu tak aktualni.

Z vyzkumu vyplyva, Ze Zeny dosahuji vysSich hodnoblasti depersonalizace,
ale ostatni hodnoty jsou ve srovhani s muzi vyraeéna dosahuji mirnych
hodnot. Muzi sice nevykazuji vysokych hodnot u eimo&lniho vgerpani ani

depersonalizace. Hodnota pracovniho uspokojeni ou opohlavi je nizka,
coz signalizuje pocit vyteni.

Z vyzkumné sondy vSak nevyplyva, ze by zZeny bylevbohrozeny syndromem

vyhoreni nez muzi.
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Zavér

Tato bakal#ska prace se zabyva otazkou stresuitelském povolani. festoze
je stres nedilnou seasti lidského Zivota, v ramci profesi jsou stregjvice
vystaveny osoby vykonavajici zejména takzvané paijicihprofese, ke kterym
pati také witelstvi. Clovék je nucencelit kazdodennimu vyiti a nutnosti
vyporadat se s stresovymi situacemi. Schopndsiit stresu zavisi
na individualnich vlastnostech a dovednosti kazdguince. Givodem, pro

je nutné natit secelit stresu, je, Ze stres ma negativni dopad na nd&vi.

V avodu své bakatdké prace jsem si stanovila cil zjistit miru vidwoi

u pedagogickych pracovriikna stednich odbornych Skolach v Sumperku. Toto
téma jsem si pro svou bak#dkou praci zvolila z @vodu neustalého tlaku
a zvysujicich se nardkna witele ze strany 28k jejich roditu a také véejnosti.

To v8e ma za nasledek stres a psychickéstiyiteré jsou téit nedilnou
souasti witelského povolani. Proto jsem se ve své bakké praci ¥novala
praw problematice syndromu vykeni, abych zjistila, zda jsowitelé stednich

odbornych Skol ohrozeni ,vyhtenim®.

Vyzkum byl realizovan na &tdnich odbornych Skolach v Sumperku, formou
dotaznikového S&gni. Cil prace byl sptim a zajimavym zji&nhim byly hodnoty
vyplyvajici z vyzkumného S&ini, které ukazuji, Ze riziko syndromu vyeoi

je tém¥i stejné jak u mu¥, tak Zen. Shroma#dé informace mohou poslouzit
k dalSimu zkoumani af@sto, Ze jde pouze maly o vzorek pedagogickych
pracovniki, ktefi se na tomto vyzkumném Eeni podileli, jsou vysledna $ehi

velmi zajimava.

Teoretickatast je zar'ena na stres a syndrom vyhpi. Informace pro tutdast
jsem cCerpala ze zahrafni i domaci literatury. Jsou zde uvedeny zakladni
poznatky o syndromu vylieni, jeho vymezeni, rizika vzniku, jednotlivé faze

vyhoreni, Fiznaky, ale také moznosti prevence, rady, jakpnavat stres adba
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pomoci psychoterapie.

Psani této prace mitipeslo nové poznatky a zkuSenosti. V praxi tatc@ndize
poslouzit jako zdroj informaci, jak pro pedagoggieynost, tak i pro jedince
zabyvajici se problematikou syndromu vigmoi a do budoucna nabizi moznost

dalSiho rozpracovani.
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Dotaznik Christiny Maslachové

MASLACH BURNOUT INVENTORY
( za pgadovymgislem jsou uvedeny &ené faktor: EE, DP, PA)

1 | gg| Prace mne citavvycerpava

eg| Na konci pracovniho dne se citim byt vysileny/a

EE| KdyZ rano vstavam a pomyslim na pracovni probléftim se unaven/a

pa| Velmi dobre rozumim pocitm svych zak

eg| Celodenni prace s lidmi je pro mne skutenamahava

PA|Velmi dokie chapu chovani svych Zak

g/ Citim vyerpani ze své prace

2
3
4
5 | DP|Mam pocit, Ze 8kdy s Zaky jednam jako s neosobnircmi
6
5
8
9

pA|Mam pocit, Ze lidi pi své praci pozitiva ovliviuji a nala'uji.

Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsetrmég empatickym

101DP lidem

11| pp|Mam strach, ze vykon me prace nde citove tvrdym

12| pA| Mam stale hodtenergie

13| gg | Moje prace mi finasi pocity marnosti, neuspokojeni

14| gg|Mam pocit, Ze pInim své ukoly tak usilayrze mne to v§erpava

15| pp|Nezajima mne, co sejé s mymi zaky

16| g | Prace s lidmi mi finasi silny stres

17| pa|Dovedu u svych zdkvyvolat uvolrénou atmosféru

18| PA|Citim se s¥Zi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi Zaky

19| pa | Za roky své prace jsem byl ismy/a a udal/a hod dobrého

20| g | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

21| pa| Citové problémy v pradiesim velmi klidg — vyrovnar.

22| DP| Citim, Ze mi Zaci nebo jejich radi picitaji nekteré své problémy




