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Uvod

Pfic¢in syndromu vyhoteni je mnoho, avSak nejcastéjSimi divody jsou vycCerpani a velka
pracovni zatéz. Projevy vyhoteni jsou v soucasné dob¢ zaznamendvany castéji, nezli tomu bylo
diive. Dlvodem je zrychlené pracovni tempo, vysoké naroky a diiraz na vykon, uspéch
¢i vysokou produktivitu. Moderni doba klade na pracovniky neustaly tlak, ktery se d4 mnohdy
jen stézi zvladnout. Otéazkou je, zda vycerpani lidé dokazi vést kvalitni zivot a jestli jsou
v zivoté spokojeni ¢i nikoli. Z divodu Castého vyskytu stresu, syndromu vyhoteni a jinych
nezadoucich psychickych jevi, je prezentovano stale vice nastroji pro jejich diagnostiku.

Termin ,,syndrom vyhoieni“ byl poprvé pouzit ve vztahu k profesionaliim v oblasti lidskych
sluzeb, kde jedinci vstoupili do profese s vysokym stupném idealismu, nadSeni a o¢ekavani
smysluplné prace pfi pomoci lidem. Prvni teorie tvrdily, Ze syndromem vyhoteni trpi pouze lidé
z pomahajicich profesi, coz se pozd&ji ukdzalo jako mylné. Vyzkumy dokazaly, Ze rizikem
vzniku vyhoteni jsou ohrozeny i ostatni profese.

Syndromem vyhasnuti se zabyva mnoho zahrani¢nich i ¢eskych autor. K hlavnim ¢eskym
tviircim patii J. Kiivohlavy, R. Ptagek, I. Solcova, V. Kebza &i M. Jeklova a E. Reitmayerova.
Autofi se vénuji prevenci, pfi¢indm, projeviim, prubéhu i 1é€bé vyhoteni a popisuji vysledky
vyzkumti u riiznych profesi v Ceské republice. Knihy a vysledky Setfeni od zminénych autori
byly hlavnimi zdroji k této diplomové praci.

Profese ucitele patii k jedné z nejvice ohrozenych profesnich skupin vznikem syndromu
vyhoteni. Ug¢itelé jsou v neustalém kontaktu s druhymi lidmi a mnozi z nich tvrdi, ze jejich
nizké financni 1 pracovni ohodnoceni Casto neodpovidd vykonim, které podavaji. Tato
diplomova prace je zaméfena zejména na zivotni spokojenost a vyskyt syndromu vyhoteni
Vv ucitelské profesi.

Prace je rozdélena na dvé ¢asti: ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. Teoreticka ¢ast je lenéna
do ctyt kapitol. Prvni kapitola se zabyva uvodem do problematiky, blize se zaméiuje
na charakteristiku syndromu vyhoteni a s nim souvisejicich teoretickych souvislosti. Druha
kapitola se zabyva syndromem vyhoieni a jeho vztahu s ucitelskou profesi, ¢ehoz se tykd 1 mé
dal§i zkoumani. Tteti kapitola pojedndva o pifedchazeni a prevenci syndromu vyhoteni
a posledni, ¢tvrtéd kapitola hovofi o Zivotni spokojenosti a jejich aspektech.

Prakticka cast diplomové prace je vénovdna vyzkumu a jeho vysledkim. Vyzkum byl
provadén u uditelll na zékladnich a stiednich $kolach ve vech krajich Ceské republiky. Cilem

prace bylo zmapovat vyskyt syndromu vyhoteni a miru zivotni spokojenosti u uciteltl. Déle



zjistit, jak se syndromem vyhasnuti a zivotni spokojenosti souvisi rizikové faktory,
jako naptiklad volny cas, vék, misto bydlisté, délka praxe, typ skoly, finan¢ni situace ¢i vztahy

s prateli a rodinou.
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TEORETICKA CAST

1 Syndrom vyhoreni
Syndrom vyhoteni je stav emocniho, fyzického a duSevniho rozsahu. Jedna se o disledek

dlouhodobého stresu, ktery vede k celkovému vycerpani (Ktivohlavy, 2001). Pocit vyhasnuti
zahrnuje rGzné symptomy, jako tfeba tnavu, frustraci ¢i nedostatek produktivity v praci
i osobnim zivoté (Jeklova, Reitmayerova, 2006). Nejvice ohrozenou skupinou jsou lidé
Vv pomahajicich profesich, jako naptiklad socialni pracovnici, Iékaii nebo ucitelé. V téchto
profesich je vysoké riziko vyskytu stresu a emocniho vycerpani, coz vede k profesnimu
opotiebeni a naslednému vyhoteni (Venglatova, 2011). ,, 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 rada priznakii: ¢lovek se citi celkove
Spatné, je emociondlné, dusevné i télesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadéje, nemd chut

do prdce ani radost ze zZivota““ (ToSner, ToSnerova, 2002, s. 4).

1.1 Historie syndromu vyhoreni
Herbert Freudenberger byl americky prakticky psycholog a psychoanalytik, ktery

v 70. letech 20. stoleti poprvé pouzil termin ,,syndrom vyhoteni“. V roce 1974 publikoval
¢lanek s touto problematikou a stal se tak zakladatelem vyse zminéného konceptu (Bastecka,
2003). Freudenberger ve své praci systematicky popisuje a analyzuje duSevni stav,
ktery pozoroval na dobrovolnicich v pomocnych profesich, pficemz tento stav oznacil
za ,,vyhotely*“. Nejenze popsal pfiznaky syndromu vyhoteni, ale také uvedl osobni faktory,
které jej predurcuji (Kfivohlavy, 1998).

Koncept byl dale rozvijen americkou psycholoZkou a profesorkou psychologie Christinou
Maslach. Spolu se S. Jackson, v 80. letech 20. stoleti, publikovaly prvni nastroj pro hodnoceni
syndromu vyhoteni zvany ,,MBI: Maslach Burnout Inventory“. Dotaznik se ptvodné
zaméfoval pouze na pomdhajici profese, avSak po Case se jeho aplikace rozsifila na mnoho
dal$ich povolani (tamtéz, 1998).

V Ceskych zemich se dlouho pouzivaly anglické vyrazy ,,burn-out a ,,burn-out syndrome*,
které jsou dnes nahrazeny ustdlenymi podobami Ceskych néazvi, jako syndrom vyhoteni
¢i vyhaslosti (Mallotova, 2000). Dle J. Ktivohlavého byl syndrom vyhoteni ,, piivodné spojovan
se stavem alkoholiku, kteri kromé alkoholu o vse ostatni ztratili zajem. Pozdeji se tento pojem
rozsiril i pro oblast drogovych zavislosti, kde toxikomani ztrdceli zajem o cokoli jiného mimo

drogu, svét se jim zuZil jen na tuto oblast. Postupné pronikal i do jinych oblasti, predchdzel
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napriklad i pojmu workoholik, ktery vypovida o stavu prepracovanosti, lidé se citi apaticti,
vycCerpani, nedokdzi prekondvat bezné prekazky a zacinaji se stranit ostatnich. Stav, ktery pojem
burn-out popisuje, je vsak znamy a vyskytuje se odnepaméti. V krdsné literature lze najit
nejriznéjsi zminky, které souviseji s timto stavem naprosté vycerpanosti a neschopnosti
pokracovat dal v piivodni profesi nebo cinnosti souvisejici s mezilidskym kontaktem ™
(1998, in Jeklova, Reitmayerova, 20006, s. 6-7).

ve starém Recku v povésti o Sisyfovi. Sisyfos dostal, jako trest za své &iny, piikaz odtlagit
kamen na kopec a na druhé strané jej shodit dold. Ukol se mu nepodatilo splnit, jelikoZ se mu
kamen vzdy tésné pred vrcholem skutalel zpét dolti. Sisyfos musel vzdy zacit od zacatku,
coz se pro né stalo vycerpavajicim a zacal ve své cinnosti spatfovat marnost prace
a bezvychodnost situace. Dnes je tento ptibéh symbolem nesmyslné ¢innosti, pticemz vznikl
pojem ,,Sisyfovska prace®, kterd je beznadéjna a zbytecnd. Pointou ptibéhu je uvédomeéni si
situace, jakoZzto ztraty ideal a snahy piekonat nepiekonatelné (Ptacek, Raboch, Kebza et al.,
2013).

1.2 Vymezeni syndromu vyhoreni
O tom, co se d&je v lidech, ktefi ztraci energii, nadSeni a celkovou vitalitu, je moZzné mit

urcité predstavy. Tyto piedstavy lze formulovat presnéji a systematictéji, ¢imz se zabyva véda,
ktera se snazi fenomén vyhoteni definovat (K#ivohlavy, 2012). V ¢eské odborné literatuie
je vydavano, ve srovnani se zahrani¢im, velmi malo publikaci zabyvajicich se timto tématem.
Problematika je vétSinou zminovdna pouze okrajové v knihdch vénujicich se zdravi,
psychosomatice ¢i psychoterapii. Pro syndrom vyhoteni byly vytvofeny rizné definice,
pohledu (Kebza, Solcova, 1998a).

Autorska dvojice V. Kebza a I. Solcova (1998a) zformulovali nasledujici charakteristiky

syndromu vyhoteni, které se ve svém pojeti shoduji:

e jde ptfedevsim o psychicky stav, pocit vycerpani;

e vyskytuje se predevsim u pomahajicich profesi;

e tvoii jej symptomy v oblasti psychickeé, fyzické 1 socialni;
e kli¢ovou slozkou syndromu je emocni a fyzické vycerpani;

e vSechny tyto jevy jsou vysledkem chronického stresu.

12



Spolec¢né znaky vymezil i Kfivohlavy (1998):

e cmocionalni negativni piiznaky — stav citového vycerpani, inava, deprese;

e diraz je kladen spiSe na chovani postizenych nez na t€lesné piiznaky;

e vyhoteni souvisi vzdy s uréitym povolanim;

e piiznaky se projevuji u jinak psychicky zdravych jedincu, tzn. nejde o psychopaty;
e snizena vykonnost prace, nizsi pracovni schopnosti a dovednosti;

e negativni postoje a chovani.

Vyhoteni mize vést ke snizeni kvality i kvantity prace. Jev tzce souvisi s Castou
nepfitomnosti v praci a zménou zameéstnani. Vyznacuje se nizkou pracovni spokojenosti a s ni
souvisejici moralkou. Fyzickd vyCerpanost, nespavost a v nékterych piipadech zvySena
konzumace alkoholu a drog vede k psychickému vycerpani (Kiivohlavy, 2012).

Kitivohlavy (1998, s. 49-50) uvadi nasledujici definice piednich psychologl zabyvajicich se
psychickym vyhotenim. Definice rozliSuje na popisné a zralé. Od kazdé skupiny uvadi autory,

kteti definice reprezentuji.

Popisné definice reprezentuji tito autofi:

e Henrich Freudenberger: ,, Burnout je konecnym stadiem procesu, pri némz lidé, kteri se
hluboce emocionalné necim zabyvaji, ztrdceji své piivodni nadseni (sviij enthusiasmus)
a svou motivaci (své viastni hnaci sily)."

e Cary Cherniss: ,, Burnout je vysledek procesu, v némz lidé velice intenzivné zaujati
urcitym ukolem (ideou) ztraceji své nadsent. *

e Jerry Edelwich a Geraldine Richelson: , Burnout je proces, pri némz dochazi
k vycerpani fyzickych a dusevnich zdroju (energii), k vyplenéni celého nitra, k ,, utahani
se" tim, ze se clovek nadmérné intenzivné snazi dosdhnout urcitych subjektivné
stanovenych nerealistickych ocekavani nebo Ze se snazi uspokojit takovato nerealisticka

ocekavani, ktera mu nékdo jiny stanovi.”
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e Christina Maslach a Susan Jackson: ,, Burnout je syndromem emociondlniho vycerpani,
depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochdzi k nemu tam, kde lidé pracuji
s lidmi, tj. tam, kde se lide venuji potrebnym lidem."

e Agnes Pines a Elliott Aronson: ,, Burnout je formdlné definovan a subjektivné prozZivan
jako stav fyzického, emociondlniho a mentalniho vycerpani, které je zpiisobeno
dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou emociondlné tézké (ndarocné). Tyto
emocionalni pozadavky jsou nejcastéji zpiisobeny kombinaci dvou veci: velkym

ocekavanim a chronickymi situacnimi stresy. *

Kiivohlavy uvadi také vlastni definici, ktera tika, Ze: ,, syndrom vyhoreni je psychosomatické
onemocnéni, pri kterém dochazi k fyzickému, psychickému (mentalnimu) a emociondlnimu
(citovemu) vycerpani organizmu. Pokud jde o patofyziologické mechanizmy, je zcela
jednoznacne, ze je projevem dlouhotrvajictho a nadmérného stresu® (2009, in Venglarova,

2011, s. 24).

Dal$im vyznamnym ¢eskym autorem, ktery se v knize Burnout syndrom jako mezioborovy
jev zabyva touto problematikou, je R. Ptacek et al. (2013, s. 20-21). Taktéz uvadi nékolik

definic od celosvétoveé uznavanych psychologi, ktefi se jevu vénuji:

e Herbert Freudenberger a Geraldine Richelson: |, Vyhoret znamend vycerpat se
z fyzickych a duSevnich sil, opotiebovat se nadmérnou snahou dosdhnout
nerealistickych poZadavku, které si na sebe klade clovek sam, nebo se snazi dostat
hodnotam spolecnosti.

o Dan Kuremyr: , Vyhoreni je prozZitek fyzického a emocionalniho vycerpani zpiisobeného
dlouhodobym puisobenim situaci, které jsou emocné narocne.

e Peter L. Brill: ,, Vyhoreni je postupné se prohlubujici, pracovné podminény stav Spatné
nalady a pocit nedostatecného vykonu u osoby bez vyraznych projevii psychopatologie,
ktera byla drive schopna normalniho, priméreného vykonu, a ktera neni schopna
se dostat zpét na piivodni uroven bez pomoci zvénci nebo zmény prostredi.

e Jerry Edelwich a Archie Brodsky: ,, Vyhoreni je postupnd ztrata idealii, energie,
smysluplnosti. Je to jev, ktery prozivaji lidé v profesich orientovanych na pomoc druhym

lidem, zvlasteé zdravotnici, socialni pracovnici, soudci a ucitele. *
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e Cary Chernis: ,, Vyhoreni je proces, ktery zacind nadmérnym a dlouhodobym pracovnim
witiZenim a vede k pocitum napéti, podrazdenosti, vycerpanosti. Kdyz pracovnik tyto
priznaky stresu pasivné prekond pomoci emocni indiference, osamocenim v zaméstnani
a stava se necitlivym, nékdy i cynickym a krutym, je proces vedouct k vyhoreni zavrsen. *

e Christina Maslach, Wilmar B. Schaufeli a Michael P. Leiter: ,, Vyhoreni je popisovino
jako prolongovana odpoved na chronické emocionalni a persondlni stresory spojené

s pracovni cinnosti, charakteristické dimenzemi vycerpani, cynismu a neefektivity. *

Ch. Maslach je nejéastéji citovanou autorkou piti definici syndromu vyhofeni. Je nutno
zdlraznit, ze jeji definice se v pribéhu ¢asu zménila. Pivodni definice piifazovala syndrom
vyhoteni pouze k profesim charakteristickym kontaktem s lidmi. Pozdéji ptipousti skute¢nost,

ze jde o odpovéd’ na socialné podminény stres (tamtéz, 2013).

Definic, které fenomén vyhoteni popisuji, je spousta. Zatimco nékteré jsou orientované
na konecny stav, jiné jsou popisovany jako proces, ktery ma vlastni vyvoj. VSechny definice
vSak maji nekolik spolecnych znaku, které se projevuji u jinak psychicky zdravych lidi
a nesouvisi nijak s psychickou patologii. Spole¢né znaky jsou negativni emoce, rizikové druhy
povolani, kde dochédzi ke chronickému stresu vychézejiciho z pracovni cinnosti, mensi
efektivita prace, kterd je spojena s negativné vytvorenymi postoji a diiraz na psychické ptiznaky

a prvky chovani (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

1.3 Pric¢iny syndromu vyhoreni

1.3.1 Pric¢iny vyhoreni dle M. Jeklové a E. Reitmayerové

M. Jeklova a E. Reitmayerova (2006) uvadi né€kolik niZze uvedenych typtu krizovych
a zatézovych situaci, které maji zasadni vliv na vznik a vyvoj syndromu vyhoteni a ¢asto vedou
k naruseni psychické rovnovahy. Psychicka rovnovaha mize byt narusena docasné, ¢asteéné
a n¢kdy i trvale. Toto naruseni se projevuje zmeénou prozivani, uvazovani i chovani. Zatézové
situace mohou mit vyznam i pro vznik a rozvoj psychickych poruch a byt pfi¢inou dal§ich

zavaznych potiZi.

Stres
Byt ve stresu znamend byt vystaven nejriiznéjSim tlakiim, a proto byt v tisni. Tlakem
rozumime vnitini napéti a situaéni podminky soustfedéné na clovéka, ktery je vystaven

nepfiznivym vlivim. Odbornici zabyvajici se clovékem ve stresu dale hovofi o namahavosti

15



a namahani ¢lovéka ve stresové situaci, o stresu v télesné, dusevni a socialni roviné. Ptiznaky
stresu mohou byt rizné. Pokud se na stres podivame z psychologického hlediska, mizeme fici,
ze takovy ¢lovek proziva obavy a strach, ze se propada do pocitii bezmoci a beznadéje. Dalsi
mozny pohled je z oboru fyziologické Cinnosti ¢loveka, kde I1ze uvést jako symptomy zmény
frekvence a hloubky dechu, tepu nebo cCinnosti nadledvinek. Jako posledni je pohled
behavioralnich véd, které uvadi, ze clovek ve stresu se strani druhym lidem, je agresivni apod.
Vsechny pohledy jsou spravné a je potieba je vnimat jako celek (Ktivohlavy, 1994).

D. Svingalova (2006) popisuje stres nasledovngd: , Stres je soubor reakci organismu
na podneéty (stresory), které narusuji normalni funkci organismu. Jedinec je vystaven takovym
narokum (zatezi), o nichz se domniva, ze k jejich zvladnuti nema dostatecnou adaptacni
kapacitu. Podstatna je tedy subjektivita emocniho a kognitivniho zpracovani situace, to,
zda ¢lovek subjektivné proziva a interpretuje situace ¢i podnéty jako zatezové “ (S. 9).

Podnéty, které stresovou situaci vyvolavaji, se nazyvaji stresory. Stresory jsou vétSinou
povazovany za negativni situace, jako je napiiklad vycerpavajici pracovni doba, avsak stresujici
muze byt vSe, co na clovéka klade vysoké naroky. To zahrnuje i pozitivni uddlosti,
jako je naptiklad svatba, studium nebo tieba povyseni (Ktivohlavy, 1994).

Ne vSechny stresy jsou zptisobeny vnéjsimi faktory. Stres mize byt také vnitin€ vyvolany,
kdyz se ptili§ obavate néceho, co se miize nebo nemusi stat. Vliv maji také negativni myslenky.
To, co zpusobuje stres, zavisi z ¢asti na nasem vnimani. Néco, co je pro vas stresujici,
pro n¢koho jiného mize byt normalni, dokonce si to mlZe uzivat. Tam, kde jedna osoba
pod tlakem prosperuje a dosahuje nejlepsich vysledkd, druha vypne a nedokaze se se stresem

vyrovnat (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Atkinsonova (1995, in Vagnerova, 2004) popisuje charakteristické znaky stresovych situaci:

e neovlivnitelnost situace — pokud ¢loveék zac¢ne vnimat situaci jako neovlivnitelnou,
zacne se pro n¢j stavat stresovou,

e nepiedvidatelnost vzniku zatéZové situace — nepfipravenost na nepredvidatelnou
situaci znemoziuje jeji zvladnuti a zvySuje intenzitu stresu;

¢ subjektivné nepriméiené, nadmérné naroky — tendence navysovat v urCité situaci
své naroky za hranice moznosti;

e 7Zivotni zména — ktera vyZaduje znacné ptizpiisobeni, omezuje dosavadni zvyklosti
a znehodnocuje dosud funk¢ni strategie chovani;

e subjektivné nereSitelné vnitini konflikty.
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Frustrace

Pocit, kdy chcete dosahnout urcitého cile, ale Sance na dokonéeni je zmaiena. Neocekavané
ztratite Sanci na uspokojeni, protoze véci nefunguji tak, jak chcete, aby fungovaly. Touhu
po dosazeni cile Casto zmaii piekazka, kterou nejste schopni piekonat. Piekazky,
které ndm zivot pfinaSi mohou byt jak fyzické, tak socialni, nicméné i my sami si mizeme
prekazky stavét a vytvaret frustracni situace, které u nékterych lidi vedou casto k hnévu
(Stépanik, 2008).

V Zivoté se jen t€zko vyhneme zatézovym situacim, které se nakonec vyvinou ve frustraci.
Uvédoméni si tohoto stavu je samo o sob& pomoci pii jejich zvladani a prekonavani. Cetné
frustratni udalosti nemiizeme vlastni vuli ovlivnit, nybrz mizeme reagovat tak,
abychom situaci co nejlépe zvladli (tamtéz, 2008). Pocit frustrace mize byt i uzite¢ny,
protoZe nds nuti pouzit nové metody nebo alternativni feSeni problému, ¢imZ se roz$ifuji nase

schopnosti (Potterova, 1997).

Konflikt

V mezilidskych vztazich, socidlnim styku a komunikaci, ke kterym dochazi v osobnim zivoté
i zaméstnani, se Gasto setkavame s konflikty (Cech, 2008). Slovo konflikt pochézi z latinského
slova ,,conflictus* a znamena ,,srazka“. Vyraz konflikt oznacuje stfetnuti dvou nebo vice
nazort ¢i principl, které se navzajem vylucuji. Pokud budeme terminem konflikt oznacovat
neshodu dvou lidi, pak rozumime takové stfetnuti, kde tuzba jednoho vylucuje uspokojeni
druhého (Ktivohlavy, 2008).

Konflikt 1ze rozliS§it na dva druhy pojmenované latinskymi nazvy intrapersondlni
a interpersondlni. Intrapersondlni konflikty jsou vnitini, osobni a tykaji se osoby jako jedince.
Naproti tomu interpersonalni konflikty jsou konflikty mezi dvéma a vice lidmi (Ktivohlavy,
2008). Vnitini konflikty, se na rozdil od konfliktd vnéjSich, tedy viditelnych a pfimo
pozorovatelnych, odehravaji uvnitf, skryté. V Zivoté jeden typ konfliktu podminuje druhy.
Stety s rodi€i, partnerem, kolegy ¢i nadfizenymi se pfeménuji do podoby vnitinich problémut

(St&panik, 2008).
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Trauma

Trauma je situace, kterd vznikne nahle a vede k umélému poskozeni nebo ztraté pocitu
jistoty. Emocionalni trauma je vysledkem mimofadné stresujicich udalosti, které narusi pocit
bezpec¢i. Traumatické zazitky Casto znamenaji ohroZeni zivota nebo bezpecnosti a navozuji
stavy uzkosti a smutku. To, zda je udélost traumatickd, neni uréeno objektivnimi udéalostmi,
ale subjektivni citovou zkusSenosti s udéalosti. Trauma se projevuje v oblasti chovani ¢loveka,
muze se vyskytnout panika, deprese a pozd¢ji mize dojit 1 k posttraumatické stresové poruse

(Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Krize
Krize predstavuje ptekazku, trauma nebo hrozbu, ale také nabizi pfilezitost k rdstu

nebo poklesu. Obvykle vede ke zméné regulacniho vzorce, zméné chovani v pozitivhim
1 negativnim smyslu a nese moznost zdsadni zmény (Vodackova, 2002). Krize se vyznacuje
zménou adaptacnich mechanismii, coZ znamend, ze doposud uzivané zplisoby piestaly
byt funkéni (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

V psychologii a psychiatrii se pojmu , . krize* rozumi extrémni psychicka zatéz, nebezpecny
stav, nebo zavazna zivotni udalost. Krizové situace nelze hodnotit jako dobré ¢i Spatné.
Jejich dopad na lidské chovani a prozivani je podminén fadou okolnosti:

e lidskym vniméanim a chovanim v krizovych situacich;
e situacnim kontextem a vyznamem, ktery ¢lovék situaci pfisuzuje (Sykora, Dvofdk,

1998, DeKoven, 2004 in Kebza, 2011).

Deprivace

Vagnerova (2004) definuje deprivaci jako ,,stav, kdy néktera z objektivné vyznamnych
potrieb, biologickych i psychickych, neni uspokojovina v dostatecné mire, primerenym
zpiisobem a po dostatecné dlouhou dobu* (s.17). Psychicka deprivace patii k nejzavaznéjsim
zatézovym vliviim, protoze psychika i vyvoj jedince mohou byt neptiznivé ovlivnény.
Jejim zdsadnim znakem je dlouhodobost.

Schopnost zvladat zat€zové situace se nazyva coping. Odborny nazev pro tuto reakci pochdzi
z anglického slova ,,coping®, neboli ,,zvladani* a znamena umét si poradit S obtiZznou situaci.
William Shakespeare vystizné vyjadiil tento termin a napsal, Zze kdyz bylo mote klidné,
zvladaly Cluny sviij tkol na vytecnou. Kdyz vSak piisla boute, pak se ukazalo, kdo a jak mistrné

situaci ovlada a dovede se s ni vyporadat (Ktivohlavy, 1994). Coping ovliviiuji vnéj$i a vnitini

o 24
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povaha se snazi témto situacim vyhnout. Povahové rysy maji vliv na zptisob, jakym zptsobem
situaci zvladneme. I ambicidzni Clovek, ktery se dokéze se zat€Zzovymi situacemi vyrovnat
dobie, mize podlehnout stresu. Je-li vystaven stresovym faktoram pftiliS dlouho, muze
upadnout do stavu chronického stresu. Na doty¢ného stresory pusobi po delsi dobu a neni
schopen se dostate¢n¢ zotavit. Pokud je faktor stresu intenzivni, je nizk4 schopnost jej zvladat
a je tfeba pocitat se stresovou reakci. V novych vyzkumech se uvadi, ze by lidé neméli
podcenovat vliv kazdodennich malickosti, jako je napiiklad dopravni zacpa. Jde pouze o malé
nepifjemnosti, které mohou piispét k celkové stresové bilanci. Clovék, ktery je klidny
a k problémum pfistupuje pozitivné, se také muize dostat do stresu. Existuje také néco
jako nedostatecné vytizeni, kdy je jedinec znudény a malo motivovany. Vysledkem tohoto
procesu je takzvany syndrom nudy, kdy jsou pracovni vysledky neuspokojivé. Teprve pii jisté
davce stresu je postizeny motivovan a za¢ne dosahovat lepsich vysledkl. Pokud je ale vystaven
nadmérné zatézi, jeho vykon opét klesne (Stock, 2010). Proces zvladani pomaha jedinci zbavit
se subjektivné nepfijemnych projevi psychické i fyziologické aktivace, zvladnout je
nebo alespont zmirnit. Zvladani zatézovych situaci mize byt zaméfeno na feSeni problému
nebo pouze na zmirnéni negativnich prozitki. Pouhé zmirnéni ale nefesi zakladni problém,
nicméné muze ¢lovéku docasné pomoci. Pokud coping neni uc¢inny a ¢lovek nedokaze zatéz
zvladnout, mohou se objevit chorobné ptiznaky, jako jsou somatické potize nebo onemocnéni

(Véagnerova, 2004).

1.3.2 Pri¢iny vyhoreni dle B. Potterové

Ztrata vile a motivace

Odlisnou pfi¢inu vyhoteni uvadi B. Potterova (1997), ktera tvrdi, Ze vyhoteni ma disledky
ve fyzické i psychické roving, neni vSak onemocnénim, ale ztratou vile. Ztrita motivace
zpisobuje vzristajici neschopnost zmobilizovat zdjem a schopnosti, tudiz se stdva jednou
Z pfi¢in vyhoteni, a proto je nutné védét, jak ji udrzet. Nasledujici faktory poméhaji udrzet
vysokou miru motivace a ptekonat tak vyhoteni:

e pozitivni disledky dobré prace — piiznivé vysledky vykonll v praci neboli to,
co nastane po jejim vykonu, udrzuje vysokou motivaci. Za dobte odvedenou praci musi
nasledovat pozitivni vysledek, coZ jedinec mize vnimat jako odménu a jeho motivace
VZroste;

e pozitivni a negativni zisky — zisky miZeme rozdé¢lit na pozitivni a negativni.

Po pozitivnim zisku nésleduje néco ptijemného. V této situaci se motivaci stava snaha
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opakovat ¢innost, ktera vedla k zisku a udrzovat ji tak vysoko. Uspokojeni z této
¢innosti jedince potési a motivace pravdépodobné vzroste. Motivace je posilovana
1 negativnimi zisky. Témito zisky rozumime negativni situaci, kdy ud¢€late néco, co ji
odstrani. V této chvili pocitujeme odménu, protoze néco negativniho bylo odstranéno.
I kdyz oba typy ziskli udrzuji motivaci, nemaji stejnou vahu. Pozitivni zisky pifindsi
nadseni a lasku k préaci. Zahrnuji chvalu, pocit uspokojeni a cokoliv, co je pro daného
jedince pozitivni. Negativni zisky vedou pouze k praci z nutnosti a vyhybani se
¢emukoliv nepfijemnému, negativnimu a jedincem vnimanému jako trest. Nacasovani
ziskl ovliviiuje jejich schopnost motivovat. V¢asna odména mé pozitivnéjsi vysledek
nez opozdéné uznani, které nékterymi lidmi mize byt vnimano jako problém,
coz motivaci prili§ nepovzbudi;

e tresty — v tomto pfipadé se trest vinima jako nedostatecné odménéni za podané vykony
a motivace skoro vzdy poklesne. Neocenénim za odvedenou praci jedinec trpi
a motivace se znacne€ snizi;

e kontrola situace — kontrola nad situaci vyvolava pocit uvolnéni, protoze jedinec vi,
jakym zpiisobem ziskat odménu a vyhnout se negativnim disledkim. Pocit kontroly
je ve vSech situacich velmi dilezity, protoze jeho ztratou jedinec pocituje bezmoc,

coZ je konecné stadium vyhoteni (tamtéz, 1997).

1.3.3 Pri¢iny vyhoreni dle M. Rushe

Pocit nutkani namisto radosti z povolani

Lidé casto citi k ¢innosti, kterou vykonavaji, nutkani ji splnit, jen aby byla hotovéa a ne proto,
aby je téSila. Ztraci ze zfetele smysl prace a zamé&fuji se pouze na jeji ¢innost. Jakmile tito
jedinci piestanou vnimat zamér dané Cinnosti, a pfitom ji budou dale vykonavat, stavaji se
kandidaty na vyhoteni. Pokud tito lidé maji nutkani v zaméstnani zlstat, 1 kdyz se z ¢innosti,

kterou vykonavaji vytraci radost, pravdépodobné vyhoii (Rush, 2003).

Neschopnost pribrzdit a snaha udélat si vSe sim

Rada jedincti v pomocnych profesich ma problém se zmirnénim tempa, protoze maji pocit,
ze jejich sluzba lidem je dillezitd a naléhava. Tito jedinci se nakonec nedokadzi vyrovnat
S nartstem Casovych pozadavki, které na né€ jsou kladeny a nedokazi si doptat vice Casu

o samoté za ucelem psychické i fyzické obnovy. Neuvédomuji si diilezitost zmirnéni tempa
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a udrzovani rovnovahy mezi praci a osobnim zivotem. Vykonni lidé touzi po uznani a maji
potiebu sobé nebo jinym néco dokazat. Tito jedinci chtéji udélat vSechnu praci sami, aby se jim
dostalo uznani nebo pochvaly. Je rozdil mezi energickym a pilnym clovékem a jedincem,
ktery se snazi vyfesit vSechny problémy, mit odpovéd’ na kazdou otazku, splnit vS§echny ukoly
a zastavat veskerou praci sam. Tito lidé jsou na nejlepsi cesté k emocionalnimu a fyzickému
vycerpani. Rezim, kdy ¢lovek pracuje od brzkého rana do pozdni noci, je nesmyslny. Oddech
od pracovnich i jinych povinnosti je dilezity v prevenci proti vyhoteni. Aby se jedinec vyhnul
uplnému vycerpani, musi se naucit odmitnout pokuseni ,,snazit se vSe udélat sam* (tamtéz,

2003).

Pfehnana pozornost cizim problémiim a priliSna soustfedénost na detaily

Potieba zabyvat se druhymi lidmi a jejich problémy casto vede k vyhoteni. Tito lidé za¢nou
pocitovat k ostatnim jedinctim negativni pocity a jejich pozadavky na sviij ¢as zacnou vnimat
jako rusivé. Prace s lidmi vyzaduje velkou trpélivost a ¢asto pfi ni nardzime na zklamani. Lidé
maji tendence ve své praci zabtedavat do kazdodennich malickosti a nechaji se chytit do pasti
ptiliSného soustfedéni na detaily. Je dilezité nedopustit, aby Cas a energie pohltila prace

a problémy, které patii jinym (tamtéz, 2003).

Nerealna ofekavani a prili§ velka rutina

Sklony nastavovat si neredlné cile, klast nepfiméfené pozadavky a tim se ocitat na hranici
svych moznosti, vedou k syndromu vyhoteni. Tito jedinci jsou na sebe Casto naStvani,
nechapou, pro¢ svych cilii nedosahli a pracuji o to vic. Cim vice usili vynaloZi, tim se citi
znic¢en¢jsi, protoze naplnéni cile je v nedohlednu. Selhéni, které piijde, nejsou schopni pfijmout
a divaji se na sebe jako na ztroskotance. Tento prub¢h situace vede psychickému i fyzickému
vycCerpani. Selhani zplsobuje sniZzeni motivace k dalsi praci a negativni sebehodnoceni.
Také pocatecni nadSeni z prace miuiZze nakonec vést k frustraci z rutiny, ve které se zaméstnani
utdpi. Stale stejné ¢innosti, 1idé 1 problémy mohou z naSeho zivota vysat motivaci a nadSeni.
Rutinni postupy mohou byt i uzitecné, pokud vedou k utvafeni pozitivnich navyka.
Néktera povolani jsou rutinou typicka, je vSak dulezité se naucit vyuzivat ji ve svilj prospéch

(tamtéz, 2003).

§patny télesny stav a neustalé odmitani ze strany druhych
Vykonni jedinci oplyvaji elanem, energii a udrzuji se ve fyzické kondici, aby jejich télo

dokazalo s jejich zapalem udrzet krok. Pokud piestanou byt v porddku po fyzické strance,
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zacnou zanedbavat télesné potieby a stanou se zranitelni po strance emociondlni i duSevni.
Rovnéz lidé, ktefi jsou vystaveni neustalému odmitani, nadrklim a stiznostem ze strany druhych,
zaCnou byt znacn€ podrazdéni i1 pii sebemensi zndmce nespokojenosti. Nékteii jedinci
si odmitani berou osobn¢ a ptilis mnoho odmitnuti zplisobi negativni postoj k jinym lidem,

zaméstnani, a dokonce i sobé samym (tamtéz, 2003).

Spolecnost

Soutézivost je nedilnou soucasti svéta a kamkoliv se ve spolenosti podivame, narazime
na ni. V piipadé¢ lidi je jednim z dilezitych motivujicich faktord a mize se stat jednim
Z podnétt, které zptisobi vyhoteni. Nékteti jedinci vyzvu spojenou se soutézi piimo miluji
a nékdy si neuvédomuji, Ze piekracuji své vlastni hranice fyzickych i emociondlnich moznosti
a smétuji do stavu vycerpani (tamtéz, 2003).

Dalsim ptipadem vyhoteni se pro jedince muze stat past faleSnych pfedstav o uspéchu,
které nam predkladaji autofi reklam. Trik, ktery presvédcuje lidi, ze uspéch a §tésti si 1ze koupit
a méfit jej mnozstvim véci, které si mizeme dovolit. Cim vétsi cenovka na vécech visi,
tim Uspésngjsi jsme. Ve skutecnosti materidlni bohatstvi pravé §tésti ani Uspéch nezarudi.
Vysledkem hromadéni materidlnich statkl a vydélavanim penéz miize byt osamélost a celkova
vycerpanost (tamtéz, 2003).

Z historického hlediska se mélo za to, Ze syndromem vyhotfeni trpi pouze muzi.
V poslednich letech viak vy&erpani podléhaji Zeny pracujici i v domacnosti.  Zeny
Vv domacnosti se Casto citi byt pod tlakem postarat se o0 domécnost a rodinu bez ohledu na to,
jak jsou vycCerpané. Pokud rodinu tvofi 1 déti, pracovni zatéz se tim néasobi. S rodinou souvisi
1 finan¢ni zavazky, ke kterym se mnohdy snazi pfispét praci na plny Givazek, a pfitom plnit roli
schopné matky, kuchatky, hospodyné a milenky (tamtéz, 2003).

Tempo, které naSe spolecnost vyviji je pro nékteré lidi neunosné. Moderni doba s sebou
pfindsi problémy, které vedou ke stresu a vyCerpani. Snaha drzet krok s dobou, lidmi kolem nas
anebyt pozadu za ostatnimi ¢asto vede k finan¢nimu tlaku, pfepracovanosti a ptispiva k fyzické

a psychické zatézi (tamtéz, 2003).

Zaméstnani

Lidé¢, ktefi se nadmérné vénuji svému zaméstnani, berou si praci domu, vénuji se ji vecer
1 o vikendech a neumi ji ve chvilich volna pustit z hlavy, jsou kandidaty na vyhoteni. Touha
po profesnim riistu, kdy si jedinci davaji za cil dostat se na prickach profesniho riistu co nejvyse,

je dalsi cestou k vyhoieni, protoze ne kazdy svého profesniho cile dosahne. Technologicka
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exploze, kterd je spojena s pfilivem novych informaci a potiebou neustalého Skoleni
a vzdélavani miize u nékterych jedinct vyvolavat pocit nedostate¢nosti z divodu chybéjicich
technologickych informaci. DuleZitou roli pfi vyhoteni hraji také Spatni nadiizeni. Pokud
vedouci vyvola u zaméstnance pocit, ze je plytvano jeho naddnim a schopnostmi, snizi mu tim
motivaci, coz vytvaii napéti, které muze prertst az v osobni spory. Pokud zaméstnani omezuje

kreativitu nebo se stane rutinni, stane se prace nudna a frustrujici (tamtéz, 2003).

Osobnostni a povahové rysy

Jedinci, ktefi maji pevnou vili a odhodlanost, velmi neradi prohravaji ve vSech sférach
zivota. Ve snaze uspét prekracuji hranice svych fyzickych i emociondlnich moznosti.
Tito jedinci se neboji rozhodovat i za cenu, Ze jejich volba nebude spravna. Jednaji ukvapené,
coz se potom snazi vyrovnat tvrdou praci. Pracuji Casto sami, berou na sebe veSkerou
zodpovédnost a zabfedavaji do malickosti, o které by se mohl postarat nékdo jiny. Znacna
sebedlivéra je divod, pro¢ maji sklony spoléhat pouze na sviij vlastni Gisudek a schopnosti.
Vysoka latka, kterou si nastavuji, se stava zatézi a ocitaji se pod tlakem. Na jednu stranu
nedokézi dat vécem volny pritbéh, potfebuji mit ve svém zivoté tad a cil, ale na stranu druhou
nesnasi byt pod tlakem pravidel a zasad. MoZnost volnosti, improvizace a flexibility je pro né
dalezita. Organizacéni pravidla, opatfeni a postoje je frustruji. Jedinci, ktefi smétuji k vyhoteni,
casto vystupuji pozitivné, optimisticky a véti sobé a svym schopnostem, coz je mnohdy vede
K tomu, Ze na néfem pracuji i dlouho po tom, co od prace méli ustoupit. Vysoké cile,
které si kladou, jsou Castokrat nerealné. Jedinci jich chtéji za kazdou cenu dosahnout a jsou
ochotni zaplatit jakoukoli cenu. Lidé maji potfebu dosahovat tspéchtl, protoZe na nich zaklada;ji
svou sebedtivéru a pozitivni sebehodnoceni. V selhani svém i druhych vidi opovrzeni, kterému

se snazi za kazdé situace vyhnout (tamtéz, 2003).

1.3.4. Pri¢iny vyhoreni dle M. Pref

Ztrata dialogu

Pfi¢iny syndromu vyhoteni popisuje také M. Preif} (2015), kterd uvadi, ze 1idé vyhoti,
protoze se u nich vytrati vztah K sob¢ a svému okoli. Tito jedinci ztrati dialog se sebou a okolim,
coZ se na vzniku vyhoteni vyrazné podili. Lidé trpici syndromem vyhoteni ¢asto nejsou schopni
vnimat své vlastni emoce nebo vyjadiit pocity. Negativni pocity, které prozivaji, se snazi

kompenzovat aktivitami a prostredky, které jim ptinaseji pocit lepsi. Problém je, ze tito jedinci
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maji potiebu kompenzace nebo Uniku v zatézovych situacich, namisto potieby se zabyvat tim,
co jim evidentné vadi. Pocit bezmoci je stav, ktery lidi nuti se uchylovat ke kompenzaci,
protoze jej dlouhodobé nelze snaset. U lidi, ktefi se touto cestou vydaji, se pozd¢€ji vyvine
syndrom vyhoteni. Tito jedinci Casto pocituji zlost, vztek nebo agresi a nedokazi si s t€émito
emocemi poradit. PfiliSna a dlouhodoba snaha potlacit je, misto snahy naucit se je adekvatné
projevit, vede k vyhofeni. Postizeny nedokdze zachazet se svymi vlastnimi pocity,
takze vyvolava vedle vnéjSiho konfliktu 1 konflikt vnitini, ¢imz se tlak a zatéz zvySuji. Vnitini
konflikt mé& pii rozvoji syndromu vyhoteni zasadni vyznam. Tyto konflikty Casto souvisi
se situaci, kdy jedinec jedna proti své vili a je nucen vzdat se svych postoji, coZz v ném
vyvolava rostouci pocit bezmoci.

V této chvili postizeny vytésiiuje své pocity a déla, ze neexistuji. S pocity zmizi i potieby,
chti¢, vnimani sebe samotného a také vnéjsi 1 vnitini dialog, coz jsou hlavni pfi¢iny vzniku
syndromu vyhoteni. Vnitini dialog poméha zvladat zdvazné konflikty i krize, a proto je dulezité
emocim i pocitim dat prostor a vyjadfit je. Ztratit vnitini dialog znamena ztratit schopnost fesit
konflikty a stres. Ignorovat své vlastni pocity nepfinese tlevu, ale naopak tlak a vnitini napéti.
Neschopnost vnimat své emoce a snaZit se vidét vSe racionalné, je chyba, ktera si pozdéji vybere
svou dainl. Dlouho potla¢ované pocity mohou nakonec proniknout na povrch ve formée té€lesnych
pfiznaki. Racionalni bytosti si mysli, Ze rozumem a necitelnosti 1ze vyfesit vSe. Zastavaji ndzor,
ze ,,pokud nic neciti, je vSe v potadku®, coz se ale na konci jejich cesty k vyhoteni ukaze
jako mylna pfedstava. Potlacované emoce si cestu ven najdou pomoci télesnych onemocnéni,
jako jsou napftiklad bolesti hlavy nebo poruchy srde¢niho rytmu. Je velice diilezité spojit télesné
ptiznaky s Zivotnim stylem a vidét priciny télesnych symptomt v roviné psychiky. Navstévy
lékaie Casto neptinaseji vysledky a nedokazi odhalit zadnou pficinu, i kdyz se symptomy stale

zhorSuji. Lidé si dlouho neuvédomuyji, Ze musi vyhledat pomoc psychoterapeuta.

1.4 Projevy syndromu vyhoreni
Projevy syndromu muzeme pozorovat u ¢lovéka, ktery byl zprvu nadSen tim, co délal,

av$ak ¢asem u n&j nad$eni ochablo. Castou skupinou jsou lidé, ktefi nejsou schopni odpo&inku,
relaxace a regenerace své energie (Ktivohlavy, 1998). Kebza (2011) rozd€luje projevy vyhoteni

do tfi arovni:

e psychicka aroven — zde je kladen diraz na pocit duSevniho a emocionalniho vycerpani.
Celkova ztrata motivace je dusledkem dlouhého a namahavého tUsili bez efektivity.

Aktivita jedince je utlumena a nahrazuje ji depresivni ladéni, pocity smutku a frustrace.
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Negativni chovani se promitd do vztahu s osobami, jez jsou souc¢asti profesiondlni prace
S lidmi. Veskera Cinnost se stava rutinni, stereotypni a pfichézi ztrata zdjmu o témata
souvisejici s profesi. Jedinec pocituje zklamani a marnost z pfesvédceni, Ze namahavé
usili sméfujici k dosaZzeni vykonavané ¢innosti trva dlouho a nevede k o¢ekavanému
vysledku. Dale proziva celkové vycerpani, predevSim dusevni, utlumeni aktivity
a redukci kreativity. Projevuje se silnd nechut k vykonévané Cinnosti. Postizeny
je depresivné ladény, ma pocity smutku, frustrace a sebelitosti;

fyzicka droven — stav, kdy jedinec pocituje celkovou unavu organismu. Rychle
se unavi, pocituje ochablost a apatii. Unava se dostavi po kratké dobé relativniho
zotaveni. Casto trpi bolesti u srdce, hlavy, svall. Trpi potizemi dychacimi, zaZivacimi,
dale poruchami krevniho tlaku a spanku;

uroven vztahu — ztrata zajmu o hodnoceni ze strany druhych lidi. Tendence redukovat
kontakt se vSemi osobami majicimi vztah k profesi a nechut’ ke v§emu, co s ni souvisi.
Nizka empatie, narust konfliktt v disledku nezajmu a lhostejnosti ve vztahu k okoli
(Kebza, Solcova, 1998a).

Ch. Stock (2010) v knize Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout nabizi podrobnéjsi popis

projevll vyhoteni:

vyCerpani — jedinec se citi emocné i fyzicky vycerpany. Ve stavu emoc¢niho vycerpani
se jedna predevsim o pocity, které byvaji spojovany s depresi. Objevuje se skli¢enost,
beznad¢j, podrazdénost, ztrata sebeovladani, odvahy a pocit osamoceni. Mnohé
symptomy vyhofeni se podobaji stavu deprese a vzajemné se piekryvaji. Existuje
mezi nimi fada podobnosti a Iékafi rad€ji stanovuji druhou zuvedenych diagnéz.
Diagnoézy lze od sebe, v mnohych piipadech, rozli§it velmi obtizné. Vyhoteni
se projevuje zejména vycerpanim na nékolika rovinach, jez je tieba odliSovat od stavu
skli¢enosti, které jsou bézné pro depresi;

odcizeni — jedinec zacne mit ke své praci a okoli lhostejny postoj. Na pracovisti
se zafnou objevovat negativni jevy jako napiiklad nepiiznivé pracovni klima
nebo odcizeni vuci kolegim a nadfizenym. Pocatecni pracovni nadSeni vystiida
postupna ztrata idealismu, cilevédomosti a zajmu. Pracovni nasazeni c¢loveka,
ktery byval snaZivy, se sniZuje na minimum, protoZe na jednu stranu pocituje zklamani

a frustraci, na druhou je tak vycerpany, Ze uz nemiize dal. PostiZzeny si pfendsi pracovni

problémy domd, coZ se zacne podepisovat i na soukromé sféie. Dotycny se za¢ne chovat
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K roding i pratelim podrazdéné, az apaticky. V extrémnich pfipadech zpietrha socialni
vazby a izoluje se;

e pokles vykonnosti — jedinec ztraci diivéru ve vlastni pracovni schopnosti. Ukoly,
které v minulosti bez problému zvladal se stavaji problematické a vyzaduji ke splnéni
vice Casu 1 energie. Doba, jez je potiebna k regeneraci organismu, se také prodluzuje.

Volné vikendy nebo dovolend uz nestaci k odpocinku a nabrani novych sil.

Kftivohlavy (2012) déli symptomy vyhoteni na subjektivni a objektivni:

e subjektivni symptomy — velkd tnava, snizené sebehodnoceni, snizena pracovni
schopnost, problémy s udrzenim pozornosti, podrazdénost, negativismus;

¢ objektivni symptomy — dlouhodoba snizena vykonnost, kterou pozoruje 1 okoli.

Projevy vyhoteni nejsou neobvyklé, ani zdhadné a ve skutecnosti je tézké najit nékoho,
kdo netrpi zddnym z nich. Ti, ktefi bezprostfedné pracuji s jinymi lidmi, Casto ztraci zdjem
pravé o své klienty. Zac¢nou se k nim chovat neptatelsky, stavaji se cynickymi, negativnimi
a postupné ztraci lidské porozuméni. Ztrata zajmu o praci a duSevni lhostejnost se nakonec
projevi v organizac¢nich problémech. Jde zejména o nekvalitni préci a ¢asté zmeény zamestnani,
coz muze vést k Uplné ztraté¢ schopnosti pracovat. Vyhoteni nepiijde ze dne na den. Jev
ma prubeh, ktery za¢ind malymi varovnymi signaly, které bez v€asného feseni, mohou piertist
Vv hlubokou a trvajici hriizu z toho, Ze ¢lovék ma jit do prace (Potterova, 1997).

Ze stavu vyhasnuti se vylucuji pfipady, kdy jedinec trpi psychiatrickym onemocnénim,
pracovni nekompetentnosti nebo rodinnymi problémy promitajicimi se do pracovniho Zivota.

Vyloucit se musi 1 inava z jednotvarné prace ¢i organické onemocnéni (Ktivohlavy, 2012).

1.5 Stadia syndromu vyhoreni
Stav vyhasnuti je hluboce osobni a slozity problém. Musime rozliSovat rozdil mezi

vyéerpanim po dlouhém dni smysluplné prace a tnavou z vyhoteni. Clovék, ktery vyhotenim
trpi, je vice nez jen podrazdény nebo unaveny z pracovniho vytiZzeni. Syndrom vyhoteni je
vysledkem procesu trvajiciho i fadu let a probihajiciho v n€kolika etapach. Pocty etap se
u jednotlivych autort li§i. Novosad (2000) uvadi nasledujicich pét stadii vyhoteni:

1. stadium nadSeni — na poc¢atku jedinec ptichazi s idedly, které¢ ve své praci spatiuje.

Je kreativni, angaZuje se a ma oCekavani, ktera se postupem ¢asu jevi jako nerealna;
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2. stadium stagnace — jedinec zaCne praci vnimat realné, idedly, které se nepodafi
zrealizovat, se pro jedince stdvaji zklamanim, a tak se je snazi zredukovat;

3. stadium frustrace — pracovni prostiedi se pro jedince zaCne stavat nepiijemnym,
nevidi smysl ve své praci, zatnou se objevovat prvni psychické i fyzické problémy;

4. stadium apatie — prace je zredukovana na minimum, jedinec plni jen nezbytné
povinnosti, vyhyba se aktivitim a novym ukoltim;

5. syndrom vyhoreni — Gplné fyzické i psychické vycerpani.

Autofi nejznaméjsiho modelu procesu vyhoieni jsou Ch. Maslach, S. Jackson a M. Leiter.
Uvadi tato stadia:
1. idealistické nadSeni, zaujeti pro véc a pietézovani;
2. citové a télesné vycerpani,
3. vzajemné odcizovani druhych lidi jakozto obrana pied vyhotenim;
4

. stav ,,byt proti vSem®, projev syndromu vyhoteni v celé §iii (Maslach et al., 1997).

1.6 Diferenciace syndromu vyhoreni od jinych nezZadoucich stavii
Syndrom vyhoteni mé nékteré symptomy, které se podobaji diagnostikovanym porucham

¢i chorobdm, tudiZ je nutné si uvédomit jejich odliSnosti. Pro syndrom vyhoteni je zdsadni
vazba na zaméstnani, proto je tento syndrom specificky. Prestoze specifické symptomy déli
vyhoteni od ostatnich chorob, syndrom vyhoteni zatim neni v €eské klinické praxi chapan
jako diagnéza, ve smyslu nemoci. Ackoli ma prokazatelny negativni vliv na praci,

neni u nas klasifikovan jako choroba z povolani (Kebza, Solcova, 1998a).

1.6.1 Diferenciace syndromu vyhoreni a stresu
Jak jiz bylo uvedeno, stres a stresové situace patii mezi hlavni pfi¢iny syndromu vyhoteni.

Existuji v§ak mezi nimi rozdily, které od sebe stres a vyhasnuti déli.

Civilizace a zivotni tempo pfind$i jev zvany stres. Signalizuje jej fada symptomu: ¢lovek
se neciti dobfte, je psychicky i fyzicky vyCerpany, ma pocity marnosti a bezmoci, nema chut’
do prace ani radost ze zivota a své ukoly plni mechanicky (Novosad, 2000). Pokud jste
ve stresu, vénujete vécem pfilis§ mnoho usili, mate méné energie a citite uzkost. Naopak,
ve stavu vyhoteni vénujete vécem usili malo nebo viibec zadné, ztracite nadéji, motivaci a trpite
depresi. Pfiméfend mira stresu nemusi byt vzdy negativni a v urcité situaci mize byt
1 stimulujici. Podnéty, které na jedince plisobi, se li$i z hlediska intenzity, vyznamu i casového

priabéhu plsobeni. Existuje tzv. optimalni hladina stimulace, tedy jist¢ mnozstvi podnéti,
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které osoba vnima jako optimalni. Podnét se stdva stresorem ve chvili, jestlize vyvola zvySenou
sekreci adrenokortikotropniho hormonu, fidiciho ¢innost kiry nadledvinek. Stresory mohou
pusobit akutné, pierusovan¢ nebo chronicky a ve svém vyznamu piiznivé ¢i nepfiznive
pro daného jedince (Jancik, 2011). Hranice, kdy stres motivuje a kdy zacina snizovat vykonnost
nebo ohrozovat organismus, je individudlni. Bez mirné hladiny stresu se muize vytracet
motivace a klesat vykon. Nulovy stres vede k nulovému vykonu a ur¢itd mira motivujiciho
stresu je potiebna (Stépanik, 2008).

Pojem stres pochazi z anglického slova ,stress®, coz znamena tlak nebo zatéz. Autoii
se v jedné definici neshoduji, proto je témét nemozné jednotnou definici najit (Jancik, 2011).
Vsechny definice se vSak shoduji, ze vzdy dochazi k naruSeni duSevni rovnovahy ¢lovéka
(Venglafova, 2011). V piesném slova smyslu vyrok ,,byt ve stresu” muzeme chapat jako ,,byti
vystaven nejriznéjSim tlakiim®. Stres je ur¢itym stavem téla i mysli a ma na né urcity dopad.
Projevuje se fadou chemickych a fyziologickych déni v organech téla, organismus reaguje
na interni a externi procesy, které dosahuji takovych hodnot, ze pretézuji fyziologické kapacity
t&la. Jedinec ve stresu pocituje napéti, které zasahuje za hranice tinosnosti. Clovék v tomto
napéti trpi nespavosti, hyperaktivitou, euforickymi stavy a zivosti, coz po urcité dob¢ vede
k depresim a nadmérné ospalosti. Odbornici stres popisuji jako vnitini napéti v ¢lovéku,
ktery je vystaven nepiiznivym vliviim. Namahavost a namahani ¢lovéka ve stresové situaci,
Vv roviné télesné, duSevni a socidlni. Toto pietéZovani se mliZze pfenést z jedné roviny na druhou
a miZe zasahovat dokonce né€kolik rovin najednou (Kftivohlavy, 1998). Stres miZeme délit

podle odezvy na distres a eustres (K#ivohlavy, 2001).

Distres

Stres vnimany danou osobou jako ohroZujici, tedy negativné emocionalné prozivany.
Pti distresu je zaporné hodnoceno osobni ohroZeni v poméru k moZznostem zvladnuti situace.
K distresu dochazi, kdyz se jedinec neciti emocionaln¢ dobie a domniva se, ze nema dost sil
amoznosti zvladnout to, co jej ohrozuje. Kebza (2011) popisuje distres ve spojitosti s prozitkem

nepiijemnych pocitli a zdpornych emoci soucasné s nizkou urovni svobody volby situace.

Eustres

V této situaci jde o pozitivni emocionalni zazitek spojeny s vysokou trovni svobody volby
situace. Jedinec se snazi zvladnout néco, co mu piinese radost, avSak pfinasi to i urcitou
namahu. Do skupiny situaci, které vyvolavaji eustres, patii kladné Zivotni zazitky,

napf. narozeni ditéte (Ktivohlavy, 2001).
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Stres mé prokazatelny vliv na lidské zdravi. T¢lo a mysl tvofi jednotu. Onemocni-li duse,
projevi se to na téle a naopak. Vlivem stresu mohou lidé onemocnét psychosomatickym
onemocnénim. Psychosomatika zavedla do mediciny model podminénosti vztahu mezi zdravim
a nemoci, hledajici komplex rizikovych faktort, které mohou ke vzniku onemocnéni vést.
Ve vztahu mezi prozivdnim, zvladdnim a dusledky stresu ke zdravi existuje fada hypotéz
v souvislosti s onemocnénimi  kardiovaskularnimi, nadorovymi, dale u hypertenze,
bronchialniho astmatu, zazivacich obtizi, artritidy nebo u koznich onemocnéni. Nicméné,
jednozna¢né potvrzeni vztahu ve smyslu mediciny zalozené na dikazech nebylo ziskano
(Kebza, 2011).

V. Schreiber (2000) nabizi definici, ktera tika, ze ,, stres je jakykoliv viiv Zivotniho prostredi
(fyzikalni, chemicky, socialni, psychologicky, politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych
citlivych jedincii“ (S. 16). Stres se mize objevit pii jakykoli béznych ¢innostech, avSak vyhofeni
se obvykle objevuje jen u Cinnosti, pfi nichz clovek ptichazi do styku s druhym ¢lovékem

(Ktivohlavy, 2012).

1.6.2 Diferenciace syndromu vyhoreni a deprese
Deprese se vyznacuje souborem negativnich emoci a patfi k celosvétové nejcastéjSim

onemocnénim. Stejn€, jako syndrom vyhoteni, mize propuknout u lidi, kteti tvrdé pracuji,
ale i u téch, ktefi pracuji malo nebo viibec. Deprese miize byt vedlej$§im ptriznakem vyhoteni,
ale mizZe vzniknout 1 nezavisle na ném. Syndrom vyhofeni, na rozdil od deprese, nema uzky
vztah Kk negativnim zazitkim z mladi a neda se 1é¢it farmakoterapeuticky. I kdyz maji oba jevy
mnoho spole¢ného, existuji znacné rozdily, at’ uz v pivodu, pribéhu nebo samotné 1écbe,
které je od sebe odlisuji. Hlavni rozdily mezi depresi a vyhotenim jsou néasledujici.
e Deprese patii mezi klinické pojmy a ma Uzky vztah k minulosti, zatimco vyhoteni
se fadi do psychosocialni oblasti, je zaméfena na aktualni stav Ci situaci jedince a 1é¢i
se pomoci logoterapie (Ktivohlavy, 2012).
e Deprese je onemocnéni podobné jinym onemocnénim, jako je naptiklad cukrovka
nebo zvySeny krevni tlak. Neni to jen Spatna nalada nebo reakce na neptiznivé udalosti
v zivoté, ale nemoc celého organismu. U vétSiny lidi jde o 1é¢itelné onemocnéni. Jedinci
trpici depresi uzivaji antidepresiva, ktera predepisuje psychiatr. Pouze u lehkych stavii
deprese je moznost 1écby pouze psychoterapii (Prasko J., Praskova H., Praskova J.,
2003).

29



e Deprese je nemoc, ktera vede k vaznému Zivotnimu utrpeni a zasahuje jak postizeného,

tak celou jeho rodinu a okoli (tamtéz, 2003).

U postizeného depresi mizeme pozorovat nize uvedené pfiznaky, které je odliSuji
od syndromu vyhoteni:

e smutna az depresivni nalada, kterd nema patrny divod, neda se ovlivnit vnéjSimi
okolnostmi a je zpravidla nejhorsi rano;

e neschopnost se radovat;

e prozivani, sdélovani vycitek a obvilovani se z chovani v minulosti, Které jedinec
povazuje za Spatné. Vycitky byvaji Casto neopodstatnéné a nékdy i smyslené;

e zmény chuti k jidlu, nechutenstvi a ztrata hmotnosti, nebo naopak tloustnuti;

e sebevrazedné chovani, pocitovani viny, bezvychodnosti situace nebo utrpeni;

e pokud ma deprese zavazny prubéh, mohou se objevit i psychotické ptiznaky,

jako jsou bludy nebo halucinace (Breznos¢akova, Novak, Stopkova, 2008).

Hagemann (2012) provedl vyzkum na pacientech kliniky pro psychosomaticka onemocnéni
trpicich pouze depresi a na pacientech, ktefi maji navic diagnézu syndromu vyhoteni. Pacienti
S dodate¢nou diagndézou dosahovali vysSich hodnot na stupnicich profesni zatéze, potfeby
pfesnosti, kontroly, perfekcionismu a pracovniho pfetizeni. Skupina depresivnich pacientl
bez pfidané diagnoézy vyhoteni dosahovala oproti tomu vysSich hodnot ve stupnicich potiZi
na roving vlastni osoby, zatéze uvnitt rodiny, partnerského vztahu nebo ptatel, télesné zatéze,
paranoidniho mysleni, socidlni izolace a chronické ustaranosti. Z tohoto Setfeni je patrné,

ze skupina bez syndromu vyhoteni uvadi méné zateézi.

1.6.3 Diferenciace syndromu vyhoreni a existencialni neurdzy
Existencialni neurdza patii do souboru negativnich jevu, ktera je definovana jako ,, chronickd

neschopnost vérit v dulezZitost, uZitecnost a pravdivost cehokoliv, co si jen clovek dovede
predstavit, Ze by délat mél, pripadné Ze by o to mél mit zajem, natoZpak zZe by se mél
pro to angazovat®“ (Bartova, 2011, s. 58). Jde o pocit naprosté¢ existencni beznadéje,

se kterou se sice setkavame i u syndromu vyhoteni, ale az na konci procesu (tamtéz, 2011).
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1.6.4 Diferenciace syndromu vyhoreni a depersonalizace
Pti depersonalizaci jedinec ztraci pfedstavy a pocity normalni zakonitosti. Je to jev,

ke kterému dochazi, kdyz lidé zazivaji nedostatek nebo ztratu vhodnych socidlnich norem,
které by mohly fidit jejich jednani a byt rozhodnym méfitkem jejich zivotnich hodnot. Pfiznaky
odcizeni se u syndromu vyhotfeni objevuji az v poslednim staddiu procesu. Rozdil
mezi vyhofenim a depersonalizaci spociva v tom, Ze jedinec trpici odcizenim nebyl nikdy
Z niceho nadseny, na rozdil od jedince, ktery trpi vyhofenim a na zacatku prace se zajimal o to,
co d¢la, jeho prace ho naplnovala a byla smyslem jeho Zivota (Kiivohlavy, 2012). Postizeny
pocituje negativni postoje k praci, sob¢ i okoli a zivotu obecné. Na chovani jinych osob reaguje
necitlivou a neosobni odezvou, coz je diisledek cynismu a pocitu odcizeni (Bartosikova, 2006).

Jev je mozZzné pozorovat 1 u syndromu vyhoteni, ale nikdy ne na zacatku procesu (Bartova,

2011).

1.6.5 Diferenciace syndromu vyhoreni a chronického twnavového
syndromu (CSF)

CSF neboli neurastenie je nervova slabost zpuisobena piilisnou ndmahou nebo vycerpanim,
které jsou charakteristické télesnymi a duSevnimi problémy spojenymi s podrazdénosti
a celkovou télesnou nepohodou. Rozdil mezi vyhofenim a unavovym syndromem je pouze

V pfifazeni vyhasnuti K pomahajicim profesim (Poschkamp, 2013).

1.7 Povolani s rizikem vzniku syndromu vyhoreni
Vyhoteni se nejcastéji objevuje u pracovniki pomahajicich profesi v dusledku

nezvladnutého pracovniho stresu. Prakticky kazdy pracovnik po Case trpi néjakymi piiznaky,
a proto by mél uzivat metodické postupy tak, aby pravdépodobnost vyvoje vyhoieni
minimalizoval. Obecnou pfi¢inou jeho vzniku jsou specifické naroky, které na pracovnika
kladou potiebu intenzivniho kontaktu s lidmi (Matousek, 2003).

Jedinci, u kterych se zpocatku projevuje velké nadseni, vefi, ze svym pracovnim pisobenim
délaji pro své klienty néco dobrého. Tato vira ¢asto dosdhne velkych rozméra a nadSeni spolu
s pfesvédCenim o vlastnich moznostech vlivu vedou k pfehnanému ocekavani. Odmeéna,
ktera je nasledné ocekavana a nedostavi se, je pro tyto jedince zklamanim a vyvolava pocity
selhdni, bezcennosti a ztraty kontroly. Jejich prace je pro né spiSe poslanim nez profesi

(Poschkamp, 2013).
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Syndrom vyhasnuti se stava diky neustale rostoucimu zivotnimu tempu, které souvisi

s tlakem a Casovym presem, pro clovéka velmi rizikovym. Pocet profesi, kterd tento jev

zasahuje, stale roste (Svingalova, 2006). Kebza a Solcové (1998a) uvadi profese, které syndrom

zasahuje nejcasté;ji:

Iékati a dalsi pracovnici ve zdravotnictvi;
psychologové;

socialni pracovnici,

ucitelé;

pracovnici post;

dispecefi;

policisté, kriminalisté;

pravnici,

zameéstnanci véznic;

politici;

funkcionaii,

reditelé, obchodni vedouci;

radci, informatofi,

ufednici,

piislusnici ozbrojenych sil;

duchovni a fadové sestry;

umélci, sportovci a osoby vydélecné ¢inné, které jsou v kontaktu s ostatnimi lidmi

a jsou zavislé na jejich hodnoceni.

Poschkamp (2013) uvadi ¢tyfi oblasti, které maji vliv na vznik syndromu vyhoteni:

1.

vyCkavani — pfiliSna skromnost, pasivni postoj a vyckavani, se Vv profesnim zivoté
ziidkakdy vyplati;

skromnost — tito jedinci si ¢asto nepiiznaji, ze se jim néco povedlo. Pokud sviij vykon
zleh¢uji, budou 1 kolegové a nadfizeni povazovat jejich pracovni vykon
za bezvyznamny;

chyby — jsou pfirozenou soucasti zivota, proto je dilezité se je naudit akceptovat. Lidé
ohroZeni vyhotenim si pravo délat chyby Casto odpiraji;

kritika — nektefi jedinci reaguji na pracovni kritiku casto neptiméfen¢ a jejich jednani

je pfili§ emocionalni.
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Jak jiz bylo feceno, se syndromem vyhoieni nesouvisi jen vnéjsi faktory. Spoustéée mohou
byt i charakterové vlastnosti. Existuji vzorce chovani, které jsou velmi individudlni a typické
pro kazdého jedince a je potieba se o nich v souvislosti s profesemi zminit.

Typ chovani A — do skupiny A patii cilevédomi lidé s vysokymi ambicemi a smyslem
pro povinnost. Vyznacuji se také soutézivosti, netrpélivosti, perfekcionalismem a agresivitou.
Jsou casto podrazdéni a vznétlivi. Tento vzorec chovani je velmi casty u takzvanych
workoholikii. Tito jedinci jsou bojovni a zprvu tspé&$ni. Casto zptsobuji v praci i osobnim
zivoté konflikty mezi lidmi, ¢imz se postupné dostavaji do izolace. Védomé se vystavuji
nadmérné zatézi, kterou Casto nelze ve vymezeném casovém obdobi zvladnout. Nedostatecna
regenerace a celkova nevyvazenost se po ase podepise na jejich psychickém i fyzickém stavu.
Dochazejici energie souvisi s neuspéchy, které asto vedou k vyhoteni.

Typ chovani B — pro tuto skupinu je typické pratelské chovani, trpélivost, klid a uvolnénost.
Muzeme tedy hovotit o pravém opaku chovani typu A. Mohlo by se zdat, Ze tyto podminky
jsou jakousi prevenci pred vznikem syndromu vyhoteni, ale pfehnané uvolnény az laxni ptistup
k vykonavané ¢innosti, mala vytizenost a angazovanost, snizuji efektivitu i produktivitu prace.

Velmi dilezitd je rovnovaha mezi obéma poly. Co chybi skupin€ A, toho mé skupina B na
rozdavani, a naopak. Oba typy takto jednaji podvédomé, proto nema nikdo moznost volby.
Samoziejm& se jednd pouze o modelové piiklady, které by mély poskytnout voditko

k vlastnimu chovani (Stock, 2010).

1.8 Rozpoznavani syndromu vyhoreni
Rozpoznat syndrom vyhoteni neni jednoduché, avsak existuji specifické pokyny pro jeho

diagnostiku. Mizeme pouzit klinické postupy diagnostikovani, ale i testové modely, které urci,
jestli jsou testované osoby syndromem vyhasnuti ohrozeny. Castymi metodami jsou dotazniky
(Venglafova, 2011). Nejrozsifengjsim nastrojem pro méfeni a diagnozu je stupnice vyhoteni
Maslach Burnout Inventory (MBI). Tento nastroj se opira o data nasbirana pfi experimentu
¢1 pozorovani riznych povolani. Na zéklad¢ vyzkumu byly urCeny tfi faktory, které se staly
soucasti testu vyhoteni:
1. emocionalni vycerpani — stres dosahl své hranice, nebo ji dokonce prekrocil;
2. depersonalizace neboli odcizeni — jedinec se izoluje od sebe i okoli, osoby zacne
vnimat jako objekty;
3. seberealizace — presvédceni o dobie vykonavané praci, ktera je pro jedince dulezita
(Maroon, 2012).
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Tento typ dotazniku je vhodny pouze pro pomahajici profese. Zahrnuje celkem 22 vypovédi,
znichz se devét vztahuje kemocionalnimu vycerpani, pét k depersonalizaci
a osm seberealizaci. Jednotlivé polozky maji podobu prohlaseni o osobnich pocitech
¢1 postojich. K témto polozkam jsou piifazeny odpovédi v podobé¢ sedmibodové stupnice.
Ugastnici dotaznikového $etfeni popisuji miru proZivani pocit, kdy &islo ,,0 znamena ,,nikdy*
a cislo ,,6* znamena ,,denné¢*“. Lidé, ktefi dosahnou vysokého poctu bodl v prvnich dvou
piipadech a mélo ve tfetim, se nachazeji v procesu vyhoteni.

MBI byl sestaven pro zjiStovani miry vzniku syndromu vyhofeni u lidi pracujicich
ve sluzebnim odvétvi, a proto pozd¢ji vznikaly i jiné, alternativni verze. Dotaznik MBI-ES je
zaméfen na vyskyt vyhoteni u uciteld a MBI-GS slouzi k méfeni profesim, které nespadaji
do odvétvi sluzeb (Maslach et al., 1997).

Autory nésledujiciho dotazniku jsou A. Pines, E. Aronson a D. Kafry. Dotaznik Burnout
Measure Ayaly (BM) obsahuje 21 otazek, které respondenti hodnoti sedmibodovou skalou,
pricemz ¢islo ,,1° znamena ,,nikdy* a ¢islo ,,7* znamena ,,vzdy*. Je zaméten na tfi riizné aspekty
celkového vycerpani, tj. télesné, dusevni a citové (Ktivohlavy, 2012).

B. Potterova (1997) predklada dalsi, velmi Casto pouzivany dotaznik: Potter’s Burnout
Questionnaire (BPQ). Jedna se o 25 vyrokd, které dotazovani hodnoti na $kale 1 az 5, kdy ¢islo
,»1“ znamena ,,zfidka“ a Cislo ,,5 znamena ,,téméf vzdy ano®. Soucet bodl zaradi jedince

do jedné ze Ctyi kategorii, které se déli podle miry rizika vzniku syndromu vyhoteni.

34



2 Syndrom vyhoreni v ulitelské profesi
., Stres pedagogii Ize vymezit jako stres primo souvisejici s vykonem jejich profese. Problémy

pedagogii se mohou vystupriovat do té miry, Ze se objevi syndrom vyhoreni “ (Svingalova, 2006,
s. 63). Davodu, pro¢ je uditelstvi jednou z nejvice postizenych profesi stresem a syndromem
vyhoteni, je mnoho. Jeden z hlavnich pfi¢in je samotna osobnost ucitele, jeho osobni postoj
k zatézovym situacim a jejich zvladani. Velky vliv maji také spoleCenské a institucionalni
ktefi jsou vétdinou proti §kole negativné naladéni, je pro ucitele velka zatdz Casté jsou
i neshody v ucitelském sboru a vedeni, které vedou ke konfliktim. Problémem je i stoupajici
vekovy prumér, ktery s sebou ptindsi mensi flexibilitu a nizkou odolnost viici stresu. Vefejnost
podcenuje tuto profesi spoleensky 1 ekonomicky, coz nuti mnohé uclitele obrané
a ospravedlnovani jejich spolecenského statusu. Ucitelé i samotnd Skola jsou mnohdy

zatézovani nesplnitelnymi pozadavky spolecnosti (Bartova, 2011).

2.1 Vymezeni ucitelské profese
Podle zakona ¢islo 563/2004 Sb., § 2, ¢l. 1 je pedagogickym pracovnikem ten, kdo ,,kond

primou vyucovaci, primou vychovnou, primou specialné pedagogickou nebo primou
pedagogicko-psychologickou cinnost primym piisobenim na vzdelavaného, kterym uskutecnuje
vychovnou a vzdélavaci cinnost na zdkladé zviasiniho pravniho predpisu ... (Cesko, 2004).
Pod tuto definici spadaji 1 dalSi pedagogiCti pracovnici, jako jsou vychovatelé, specialni
pedagogicti pracovnici.

Vorlicek (2000) li¢i ucitele jako cloveéka, Ktery se profesionalné zabyva vychovou
a vzdélavanim zaki rtiznych druhi Skol, je k tomu kvalifikovdn a povéten. Ucitel je tedy
specialné vzdélany odbornik. Pricha, Walterova a Mares§ (2009) vidi ucitele jako jednoho
ze zékladnich Cinitelti vzdélavaciho procesu, ktery je profesiondlné kvalifikovany k vykonu

tohoto povolani a je spoluzodpovédny za ptipravu, fizeni i organizaci tohoto procesu.

2.2 Profesni zatéz ucitelt
Povolani ucitele ptinasi specifickou podobu pracovni zatéze. Lidé vidi ucitele jako osobu,

ktera disponuje velkym mnoZstvim volného Casu a Vramci realizace konkrétni vyuky
ma moznost fidit svou praci. Ucitel, na druhé stran€, zaziva velkou zatéz z prace, jelikoz je pod
neustalym tlakem pozornosti ze strany vetejnosti a usilovné plisobici sité¢ socidlnich vztaht.

Nizky pracovni Gvazek, ve smyslu hodinového vyjadieni pfimé vyuky, s sebou nese mnoho
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skryté prace. Existuje velké mnozstvi dozord, administrativy, mimoskolnich aktivit a prace,
kterou si ucitel nosi domu. Problémem je i vnimani ucitele okolim, které mu ¢asto nedovoluje
vystoupit z profesni role v soukromém zivoté (Gillernova, Krejcova et al., 2012).

Pro mnohé ucitele je velmi tézké od sebe odd¢lit soukromy a pracovni zivot. Ve $kolach
¢asto chybi vhodné mistnosti pro vypracovani piiprav a dalsi potfebnou préci, tudiz musi byt
vSechny tyto ukoly provadény doma. Kombinace rodinnych a pracovnich povinnosti
se pro ¢lovéka muze stat velmi stresujici. Pedagogové maji ¢asto delsi pracovni dobu nez ostatni
pracujici. Ve statistickém priméru dokonce u¢itelé na prvnim stupni ZS piekroéili tuto dobu
0 2,8 % (Hagemann, 2012).

Soucasna klasifikace praci zarazuje pracovni zaté¢z v ucitelstvi do 2. kategorie,
ktera obsahuje takova povolani, v nichZ nejsou mezni hygienické hodnoty piekracovany,
a proto je nepfiznivy vliv na zdravi zcela vyjimecny. AvSak zahrani¢ni i Ceské vyzkumy
prokazuji, ze v ucitelské profesi existuje intenzivni psychickéd zaté¢z, tudiz patii mezi zvlaste
stresujici povolani (Zidkova, Martinkova, 2003). Pocet diagnostikovanych ugiteld, ktefi nyni
trpi vysokym stupném vyhoteni v disledku nadmérného stresu, se podle statistik pohybuje mezi
15-20 %. Nejvice ohroZenu skupinou jsou ucitelé ze Skol s Vysokym poctem problémovych
zakl, mladi a nezkuSeni ucditelé ¢i jejich vékoveé starSi kolegové (Hennig, Keller, 1996).
ProtoZe ucitelstvi patii do skupiny pomahajicich profesi, ucitelé¢ ptichazi ¢asto do kontaktu
S druhymi lidmi, coZ miiZze Casem piertst do stresogenni situace, se kterou se jedinec nebude
schopen vypotadat (Kfivohlavy, 2001).

Hlavnim zdrojem stresu u ucitelll jsou neptiznivé pracovni podminky, které ¢asto vedou
ke snizovani pracovniho vykonu, nespokojenosti a pozd¢ji i ke vzniku onemocnéni. Existuje
fada potenciondlnich zdrojl zatéZe a stresu, které mohou vést k syndromu vyhoteni a dalSim
onemocnénim:

e obsah a podminky prace — odpovédnost a naro¢nost prace, rutina, troven vlastniho
rozhodovani a komunikace s lidmi;

e role pracovnika v organizaci — postaveni, teritorium, konfliktnost;

e interpersonalni vztahy v organizaci — konflikty se spolupracovniky, mala podpora
ze strany kolegt ¢i vedeni, nedostacujici komunikace;

e vyvoj profesni kariéry — maly plat, slabé vyhlidky na postup nebo povyseni;

e organizacni struktura a klima — byrokratismus, nedostatecna samostatnost a maly
podil na rozhodovani, ptiliSna kontrola, mala smysluplnost, Spatny styl vedeni, pracovni

nejistota, nizka urovenn zaméstnaneckého zabezpeceni (MIcak, 2011).
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Dalsi usporadani prvki, které mohou na uditele ptisobit jako zatézové, uvadi Holecek (2001),

podle kterého ucitelé nejcastéji popisuji sedm nize uvedenych stresorti ze Skolniho prostiedi:

Zaci — jde o déti problémové, s poruchami uceni a chovani, nespolupracujici,
se Spatnymi postoji a motivaci ke Skolni praci. Tito jedinci také Casto utikaji ze Skoly,
jsou bez kdzné¢, agresivni a nedisciplinovani;

rodi¢e — u mnoho rodicl roste mira agresivity, nekriticky piistup ke svym détem
a vyhrozovani pedagogickym pracovnikiim soudem;

vedeni — nejen vedeni $koly, ale dalsi nadiizené organy, tj. Ceska $kolni inspekce,
obecni urad apod.;

kolegové — nedostatek kooperace, negativni klima ve sborovné, neprofesionalita
a konflikty;

pracovni prostiredi — Spatné podminky (materialni, technické, psychohygienické);
pracovni pretizeni — Casova tisen, premira ukol, malo volného Casu, nadbytecna
administrativa;

neuspokojena poti‘eba seberealizace — nizké finan¢ni ohodnoceni, pocit nedocenéni

profese ucitele, deziluze.

Jako nejvice ohrozujici stresor vidi ucitelé pracovni pietizeni, vyplyvajici z organizace

vyuCovaciho procesu. Ucitel, ktery je ve stresu, negativné ovliviiuje své zaky 1 kolegy,

coz se muze stat jakymsi zacarovanym kruhem. DuSevné nevyrovnany ucitel podmiiuje vznik

napadného ¢i ruSivého chovani Zzéka, které ucitele stresuje a zvySuje jeho nervozitu.

ProtoZe ¢innost uditele ovliviiuje prozivani, chovani a duSevni pohodu zaki, mélo by byt jeho

chovani stabilni a vyrovnané. Je dulezité, aby veédél, co je nejcastéjSim zdrojem stresu

a pokousel se stresovym situacim pfedchézet. Dobfe odhadnutd mira zatéze, v€asna reakce

na pfiznaky a symptomy konfliktl, jsou zdkladem prevence vzniku stresovych a zatéZovych

situaci (tamtéz, 2001).

Zdroji ucitelskych stresorti se zabyva i fada zahrani¢nich autort.. Brackett et al. (2010) uvadi

nasledujici faktory:

nizky plat a vyznamnost povoléni;
konfrontace roli a profesni dilema;
casovy pres;

problematické chovani zak;
vztahy s nadiizenymi a kolegy;

pfili§ pocetné tiidy.
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Vyse uvedené zdroje stresu se rozviji do stavu syndromu vyhoteni. Pfi vzniku syndromu
je dilezité, pod jakym stresem se ucitel ocitne a jak dlouho v ném setrva. Ucitelstvi obsahuje
mnoho prvki, které piisobi na vyucujici jako zdroj stresu. Navzdory nékterym odliSnostem,
obsahuji oba vyCty stresorti, prekryvajici se polozky. Nejcastéji zminované zdroje stresu
muzeme rozdélit do tii skupin:

e 1. skupina — vztahy rodi¢i a détmi, kolegy, vedenim,
e 2.skupina — konkrétni pracovni podminky,
o 3. skupina — status ucitelské profese ve spole¢nosti (Ptacek et al., 2013).

V prvni skupiné pficin stresu stoji emocné-socidlni narocnost vedeni vétsiho poctu déti,
za které nese ucitel odpovédnost. Vyucujici se zpovidd jak rodicim, tak vedeni Skoly.
Vzhledem K rostouci rGznorodosti Zakovské populace, zvySené potiebé individualizace
a modernizace vyu€ovani, se prace se Skolni tfidou stava stile namahavéjsi. Stresujici je 1 fakt,
Ze zaci maji Casto maly nebo Zadny zdjem o zapojeni se do vyuky (Naylor, 2001).

Druha skupina zavisi na ¢innostnim charakteru ucitelstvi. Vyucujici jsou v prabéhu pracovni
doby v neustalé akci, ktera vyzaduje soustfedénost, flexibilitu a kreativitu. U¢itelé musi své cile
vyuky ménit podle momentalni atmosféry ve tfid¢. Ucitelé musi byt schopni provadét
pedagogickou diagnostiku tfidy i jednotlivct a na zaklade€ vysledkl nalézt feSeni. Tento proces
je naroény na pozornost a kreativitu. Tato rozhodnuti probihaji pfimo ve vyucovaci jednotce,
vyuCujici je délaji zcela sami a vétSinou se nemaji s kym poradit a o koho se opfit.
Z toho vyplyva, ze ucitelstvi je profese, v niz se clovek muze citit izolované. Na ucitele dale
pusobi casovy tlak, hlu¢nost, omezeny prostor pro odpocinek a nedostatecné materialni
vybaveni tid a $koly (Zidkova, Martinkova, 2003).

Ve treti skupin€ je podstatna SirSi spoleCenska a Skolni souvislost. Pokud je prestiz Skoly
nizka, coz se projevuje nekdzni Zzaki, nezdjmem rodicl a Spatnym finanénim ohodnocenim
ucitelského povolani, vyucujici to vnimaji. Nasledky mohou byt pocity snizené sebeucty
a socialni opory (Brackett et al., 2010).

Také N. Hirschmann (2006) vyjmenovava nasledujici zatézové faktory, které na ucitele
pusobi:

e atmosféra v ucitelském sboru;

e kompetentnost vedent;

e nedostatek ¢asu na odpocinek;

¢ relaxacni hodnota piestavek ve vyucovani;

e chyb¢jici supervize.
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Pracovni zatéz uciteld ¢asto ovliviiuje pretézovani nedilezitymi informacemi a zbyte¢nou
administrativou. Proti témto negativnim vliviim lze bojovat dobfe organizovanymi pracovnimi
poradami, kde se zaméstnanci navzajem motivuji, hodnoti a ocenuji vysledky prace. Na poradé
Si lze vyménit dulezité informace, zkuSenosti a napady. Pokud jsou tyto porady dobie
zorganizované, pomahaji vytvaret a udrzovat pozitivni klima v pracovnim tymu. Také dobra
organizace ¢asu vyznamné snizuje pracovni zatéz. Prasko et al. (2016) doporucuje planovat
maximalné 60 % pracovni doby a zbylych 40 % si nechat na necekané tkoly a problémy,
které se mohou dostavit. Zminénych 60 % pracovni doby by mély byt pestré, s rozmanitymi
pracovnimi aktivitami, které se v dostatecnych Casovych intervalech stfidaji. Zdiraziuje
dulezitost systematického plnéni diilezitych a nenaléhavych ¢innosti. Je podstatné nenechéavat
vSechnu praci jen na sobg, ale povéfit ji nékoho jiného, kdo ma jejich vytizovani v kompetenci.
Je dobré sina zacatku pracovniho tydne vytvofit heslovity seznam vseho, co potiebujete béhem
dne nebo tydne ud¢lat. Prvni byste se méli vénovat méné piijemnym aktivitdm a potom by mély
nasledovat ty prijemné&js$i. Na konkrétni pracovni aktivity si kazdy den vyhrad’te urcity cas,
kdy je budete d¢lat a tento Cas dodrzujte. Mezi jednotlivymi ¢innostmi nepteskakujte
a neutap&jte se v detailech. Pfi praci si délejte pauzy, které jsou dulezité pro vnimani
jednotlivych pracovnich tkont s nadhledem. Snazte se pracovat pouze ptes den, protoze prace

V noci zatézuje organismus (Prasko, Pesek, 2016).

2.3 Syndrom vyhoi‘eni v ulitelské profesi

Ucitelstvi je determinovano vnéjSimi 1 vnitfnimi faktory a rozpory mezi nimi pfinaseji
problémy. Skola i ugitelé jsou permanentné monitorovani, posuzovani a podrobovani kritice.
Problémy v profesi je tieba chapat jako obtiz, kterd je jeji soucdsti a je nutné se ji snazit
minimalizovat nebo docasné eliminovat. Pokud naptiklad nastane rozpor mezi vynalozenym
usilim ucitel a negativnimi postoji zakt ke vzdélavani, pak jsou vytvoreny podminky pro vznik
syndromu vyhoteni. Ucitelskd profese je specificka, nebot” uclitel vykonava vychovnou
a vzdélavaci sluzbu spoleCnosti, ponévadz ptipravuje mladou generaci pro budoucnost
spole¢nosti. Ucitelova klientela jsou nejen zéci, ale i rodice a stat. Kazdy ma své specifické
pozadavky, které se v pribchu profesniho zivota vyviji a méni. U€itel musi ovladat specifické
schopnosti a vlastnosti jako je sebereflexe, rozhodovani, sebeovladani, zodpovédnost,
psychicka odolnost a profesni sebevédomi. Vysoké naroky, které na ucitele klade spolecnost,

jsou ¢asto nesplnitelné a pro ucitele se Casem mohou stat netinosné (Vasutova, 2004).
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Ucitelstvi miizeme povazovat za izolovanou profesi, kde je t€zké byt jedinym dospélym
V mistnosti po mnoho hodin, kazdy den. U¢itelé se ¢asto citi byt zatézovani velkym mnozstvim
odpovédnosti a stresu. Toto napéti zplisobuje opusténi uclitelské kariéry a hledani méné
vycerpavajici pozice. Energie zaméstnanci nebo jejich schopnost pracovat se mize Casem
zmensSit a pokud pracovni prostiedi neposkytuje podporu, mize byt tento stav velice naro¢ny.
V konecné fazi je velice t€zké, se ze stavu fyzického, psychického a emocniho vy€erpani zotavit
(Micek, Zeman, 1992).

Zahrani¢ni vyzkumy sdéluji, Ze mira syndromu vyhasnuti vyucujicich se pohybuje mezi
5-40 %, pticemz vysledky vyplyvaji z vyzkumné metodologie, operacionalizace syndromu
vyhoteni a kulturnich odlisnosti. Ptacek et al. (2013) shrnul nékolik zahrani¢nich studii,
které dokazuji, Ze ve Skolach v USA se vyskytuje vyhotfeni u 5-20 % a v Némecku 15-36 %.
V Ceské republice podle vyzkumi trpi vyhofenim vyudujicich méng, piiblizné 10 % (Zidkova,
Martinkova, 2003).

Utitelstvi je povolanim s jednim z nejéast&j§ich vyskytl syndromu vyhoteni. Skoly vétiinou
disponuji stejnymi pracovnimi podminkami a vétSina zaméstnancl je nevnima jako nadmiru
stresujici a vyhoteni se u nich nerozvine, coz znamend, ze syndrom vyhoteni je funkci
osobnostnich vlivili a prostfedi. Vnitini nastaveni jednotlivych jedinci je velmi dilezité.
Vyznamna je jejich vlastni nachylnost a odolnost proti stresu, typ osobnosti, pocit osobni
zdatnosti, strategie zvladani stresu a zptisob zivota (tamtéz, 2003).

Vyznamnou roli, pfi vzniku syndromu vyhoteni, hraje u uciteli schopnost emoc¢ni regulace.
Emocni regulace se povazuje za hlavni soucast emocni inteligence, ktera ovliviiuje zvladani
vlastnich i cizich emoci. U¢itelé s vyssi schopnosti emoé¢ni regulace, jsou schopni redukovat
nezadouci emocni stavy a posilovat stavy Zddouci. Vyhotfeni mlZe vzniknout bud’ kognitivni
cestou, kdy poklesne pracovni vykonnost, nebo afektivni cestou, pii které dojde k pocitim
pfetizeni a emocniho vy€erpani. Obé linie se pfitom prolinaji. Pokud je dobra schopnost emo¢ni
regulace, nerozvine se afektivni typ a tim se zpomali ¢i zastavi 1 kognitivni typ vzniku vyhofteni.
Schopnost vyrovnat se s emo¢nim tlakem je klicovy faktor determinujici vznik syndromu
vyhotfeni. VyS§§i mira emocni regulace u uciteld, znamena lepsi pfedpoklady pro zvladani
konfliktnich situaci, uspésné dosahovani vzdélavacich cilii, celkovou profesni spokojenost

a mensi riziko vzniku stresu (Brackett et al., 2010).
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2.3.1 Druhy vyhoreni v ucitelské profesi
Ne vsichni pedagogové reaguji na problémy ve své profesi stejne. Farber (1990) vypracoval

typologii na zakladé¢ psychoterapeutické praxe, kde uvadi tii druhy vyhoteni.

1. Worn-out burnout

Jedinci, ktefi jsou utahani a vycCerpani. Jejich netspéchy v praci je nuti snizit svou
vykonnost, aktivitu a snahu. Plsobi na n¢ velky stres a malé uspokojeni. PfiCiny netispéchu
vétSinou vnimaji jako vnéjsi faktory, jako jsou nedostate¢na materidlni vybavenost Skoly,
problematicti zaci a rodie. Tito jedinci se smifi s neuspéchem, protoze nemaji pocit,

ze by nékdy mohlo dojit ke zlepseni jejich situace.

2. Classic burnout
Pocit netispéchu a riziko vzniku vyhoteni nuti tyto jedince zvysit pracovni vykonnost a snahu
uspét, coz vede k vycerpani. Pro tyto osoby je typické nesmitfeni se s neuspéchem a vysoké

pracovni nasazeni, které vede az do stavu emocionalniho, psychického i fyzického vyc€erpani.

3. Underchallanged burnout

Jedinci, které okoli podceniuje, kvili jejich nizké angazovanosti. Nejsou z prace vycerpani,
ale i tak jsou nespokojeni. Prace jim pfipada stereotypni a nepfinasi jim potiebné uspokojeni.
V kazdodennich pracovnich innostech spatfuji monoténnost a jednotvarnost. Kazdodenni
rutina snizuje motivaci a stimulaci Kk praci. Tento typ, na rozdil od dvou typu piedeslych,

nepocituje tak velkou miru projevil stresu a syndromu vyhasnuti.

2.3.2 Okolnosti ovliviiujici vznik syndromu vyhoreni v ulitelské profesi
Ceské i zahraniéni vyzkumy sleduji vliv demografickych charakteristik, jako jsou pohlavi,

vek a délka praxe, na syndrom vyhoteni u uciteltl (Ptacek et al., 2013). Je prokazano, Ze mnoho
pedagogt odejde zoboru v prvnich letech praxe z divodi nenaplnéni predstav o profesi.
Praveé v prvnich letech praxe je vysoké riziko vzniku syndromu vyhoteni kvili nezvladnuti
profesnich postupi, piiliSnému stresu a naslednému vycéerpani (Coulter, Abney, 2009).

Délka praxe souvisi se stereotypem a rutinou, coZ snizuje kreativitu a flexibilitu. Jedinec
ustupuje z potieby dosahovat pracovnich uspéchti a vzdélavacich cili. Vek souvisi
se zdravotnim stavem a rozsahem informacnich zdroji, které ma jedinec k dispozici. Starsi

ucitelé maji nizsi pracovni schopnosti a vykonnost (Ptacek et al., 2013). Mnohé studie uvadi,
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ze v ucitelské profesi hrozi vznik syndromu vyhoteni v disledku nadmérného stresu vice Zenam
neZ muzim (Payne, Furnham, 1987). Zeny &asto zaZivaji zatéZ pracovni i rodinnou
a jejich emocionalni angazovanost je vys$i nez muzska, coz vede vycCerpani télesnému
i citovému (Poschkamp, 2013). N¢které vyzkumy také zjistily, Ze zatimco Zeny jsou Casto
vycerpané citové, muzi jsou vice nachylngjsi k depersonalizaci (Vercambre, Brosselin, Gilbert,
Nerriére et al., 2009).

W. Hagemann (2012) uvadi, ze syndromem onemocni pifedevsim ucitelé, ktefi za sebou mayji
dvacet a vice let praxe. Tito jedinci se mnohdy vénovali praci s plnym eldnem a nadsenim.
Jako aspekty odpoveédné za jejich vyhoteni uvadi zménu personalni situace ve vedeni a zménu
prechodu od orientace na samotny proces k orientaci na vykon. Casto se piidavaji zkusenosti
S nasilim mezi zaky a pocit, Ze se jim nedostava pomoci a podpory. Mnoho jedinct také udava
jako pii¢inu vyhoteni nedostate¢né ocenéni jejich dosavadni prace nebo znevyhodnéni v ramci
pracovni kariéry. Tyto faktory mohou vyvolavat vyhoteni i u sluzebn¢ mladsich ucitelti. Pokud
syndromem onemocni mlady ucitel, zpravidla nejde o piepracovani, ale 0 jeho osobni strategii
zvladani stresovych situaci, psychickou a mentalni flexibilitu, emocni a energetické zdroje,
které se projevi jako nedostacujici.

Také vliv typu skoly na vznik syndromu vyhoteni je prokazatelny. Vyzkumy ukazaly,
ze ucitelé na vysSich stupnich vzdé€lavacich instituci trpi vys$Si mirou depersonalizace,
neZ pracovnici na niz§ich typech Skol. Ti, na druhou stranu, trpi spiSe emocionalnim
vyCerpanim (Vercambre, Brosselin, Gilbert, Nerriére et al., 2009).

Obzvlasté zavazny faktor ptic¢iny vzniku syndromu vyhoteni je mobbing. Nésili na Skolach
uz neni praktikovano pouze mezi Zaky, ale 1 uciteli samymi. Tato forma urdzek a pomluv
osobnosti na pracovisti vede k vyhoteni nebo jinym zdvaznym duSevnim onemocnénim. Obét’
mobbingu proziva nerespektovani a vyclenovani z kolektivu, coz lze vnimat jako socialni
nasili. Sikana na pracovisti zahrnuje pomluvy, vysméch, cilené znevyhodiovani a zneuZzivani
V zaméstnani, a to v ramci delSiho ¢asového useku. Pti€iny mobbingu mohou byt organiza¢ni
slabiny a chyby vedeni, které jsou zdrojem pfili$ zatézujicich ukoli a stresu, které dale vedou
k frustracim a konfliktim. Vyskyt mobbingu podporuje i nedostatecné ocenéni odvedené prace,

strach ze ztraty zaméestnani, pretizeni na pracovisti a konkurencni obavy (Hagemann, 2012).
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3 Piedchazeni syndromu vyhoteni
Syndrom vyhoteni je pomaly proces, ktery se muze tahnout i nékolik let. Neexistuje metoda,

ktera by zarucovala rychly a snadny pribéh 1€cby a feseni problémd. Situace a zpisoby chovani,
které k vyhoteni ptispivaji, se vryvaji do ¢loveéka dlouhou dobu. Jsou soucasti vlastni osobnosti
a je tézké se jich zbavit. Samotné pochopeni, ze dosavadni normy, nazory a hodnotové
standardy pfispivaji k vyhoteni, je t€zké. Zbavit se vSech dosavadnich negativnich zvyklosti
a nahradit je zdravymi postoji a zptsoby chovani, je ¢asové velmi naro¢né (Poschkamp, 2013).

Kazdy z nas reaguje na stresové a zatézové situace specifickym zptisobem. Nékdo se dokaze
pfizpusobit a zlstat v klidu, jiny jedna uzkostné nebo naopak impulzivng€. VSichni maji svou
osobni strategii, se kterou se stresem a vyhofenim bojuji. V prevenci proti témto negativnim
vliviim je dulezité¢ zamyslet se nad celkovou Zivotni spokojenosti, pfedevs§im z hlediska prace,
seberealizace, partnerského souziti, rodiny, zdravotniho stavu, ekonomické situace, zivotnich
priorit a planech (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Prevence syndromu vyhoteni u pracovnikl v pomahajicich profesich by méla byt na prvnim
misté. Lécba je dlouhy proces, ktery nezaruci, ze je clovek proti dal§imu vyhoteni imunni.
Je jednodussi syndromu piedchazet, nez jej 16¢it (Kebza, Solcova, 1998b).

K tomu, aby ¢lovék mohl kvalitné vykonavat svou profesi, musi mit k dispozici alespon
zékladni davku psychohygienickych informaci, technik a dovednosti. Psychohygienou
rozumime soubor technik, informaci a prvkl Zivotniho stylu, které umoznuji vyrovnavat se
se zat¢zi, minimalizovat jeji dopady a ptipadné ji predchazet a sméfovat také touto cestou
k dal$imu osobnimu rozvoji. Prvky psychohygieny se zaméfuji na oblasti duSevni, télesné
1 socialni pohody. DuSevni hygiena se tedy zabyva ochranou a upeviiovanim duSevniho zdravi
proti nejrizngj$im Skodlivym vliviim. Je to tedy soubor informaci a konkrétnich postupt,
které¢ sméfuji ke snaze cilené upravovat zivotni podminky. Jejich vysledkem by mélo byt
snizeni dopadii stresorti na Clovéka a snaha co nejvice uplatnit vlivy salutorti (Gillernova,

Krejc¢ova et al. 2012).

3.1 Vnitini moznosti predchazeni vzniku syndromu vyhoreni
Vyznamnost prace a Zivota

Zakladni existencionalni potfeby jsou jedny zhlavnich faktorG jak pii vzniku,
tak pfi zvladani vyhofeni. Existencialni potfeba se vztahuje ke vztahu smysluplnosti prace
a zivota jako celku. Smysluplnost — coping, je hlavnim faktorem pfi zvladani tézkych Zivotnich
situaci. V Zivoté je potfeba mit motivaci, sméfovat k urCité Cinnosti a mit cil (Ktivohlavy,
1998).
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Potterova (1997) souhlasi, ze motivace je dilezity faktor v obrané proti ztraté¢ kontroly
nad svym zivotem a ndslednym vyhotfenim. Doporucuje postup, kterym se lze vyhnout
jeho vzniku. Dulezité je mit sebekontrolu a naucit se fidit sviij vlastni zivot. Mnoho lidi
se neumi samostatné rozhodovat, fesit své problémy a pozorovat sebe sama, a tak tapou
v zékladnich principech fungovani. Vyhoteni Casto zplsobuje to, jak se chovame. Je dilezité
stanovit, které chovani je potfeba zménit a jak toto chovani funguje. Podstatou postupu
prevence vzniku vyhofteni, je analyza nezadouciho chovani, kdy jedinec systematicky pozoruje
a zaznamenava pocity, dojmy a charakteristiku toho, jak se ¢loveék v urcité situaci zachoval.
Po zmapovani situaci, je dulezité urcit spoustéce, které negativni reakci vyvolavaji.
Diky vysledkim pozorovani jedinec zhodnoti, jak Casto se objevuje nezddouci chovani

V soucasnosti a jak ¢asto se objevovalo dfive a ptistoupi ke zménam.

Stresory a salutory

Pti vzniku a rozvoji syndromu vyhoteni hraje roli nepomér stresorti, coz jsou faktory
zatézujici ¢loveka pfi stresové situaci, a salutortl, tedy moznosti tuto situaci fesit. Pokud stresory
ptevazi salutory, dojde k nerovnovaze a postupnému vyhoteni. Je dilezité¢ udrzovat mezi oba
poly rovnovéhu a tim i celkovou zivotni vyrovnanost. Rovnovahu lze udrzovat ubranim
ze strany stresorti a pridanim na strané faktortt pomahajicich uspésné zvladat stres. Existuji
preventivni opatfeni ve formé relaxace a relaxacnich cvieni, které vedou k sezndmeni
se s problematikou duSevniho zdravi a jeho posilovani (Kfivohlavy, 1998). Je dilezité,
aby Cloveék dokdzal rozpoznat podnéty, které u né&j stres vyvolavaji a uvédomil si,

jak na n¢j pusobi (Bartova, 2011).

Individualni znaky pracovnikii k pristupu k praci
Existuji osobnostni typy chovani, které urcuji, jak se jedinec postavi ke stresové situaci.

Nekteré typy pomahaji jejich zvladani, a proto je dilezité, tyto charakteristiky posilovat. Typ
A je zaméfen pouze na jeden uzce definovany cil, jako je napiiklad ukol, idea ¢i osoba,
coz sméfuje ke vzniku syndromu vyhoteni. Naproti tomu, typ B, disponuje vyhodné&jsim
chovéanim a vlastnostmi, které vzniku ptedchéazeji:

e piiméiené riskuji;

e zaroven s cili si stanovuji 1 nastroje, které jim pomohou cili dosahnout;

e chtgji byt dostate¢né informovani o své praci, vyzaduji zpétnou vazbu,

e svou praci planuji doptedu tak, aby do sebe dlouhodobé i kratkodobé plany zapadaly;
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e Uspéch pro né neni cil, ale produkt jejich ¢innosti (Kiivohlavy, 2001).

Lidé, kteti neberou uspéch jako jediny smysl svého zivota, ale berou jej jen jako vedlejsi

produkt ¢innosti, jsou odolngjsi ke vzniku syndromu vyhoteni (tamtéz, 2001).

3.2 Vnéjsi moznosti predchazeni vzniku syndromu vyhoreni

Socialni podpora

prevence. Opora V druhych lidech ma dtlezitou roli v terapeutickém faktoru vyhoteni.
Diky socialni skupiné, ve které existuji mezi jejimi ¢leny vzajemné vztahy a vnitini poméry,
se dostava jedinci zpétné vazby, povzbuzovani, naslouchani, empatie, citové podpory,
spoluprace a pomoci. Je dilezité, aby ¢lovek ze skupiny pouze nebral, ale i pfispival. Socialni
aktivita jedince by méla napomadhat k tvorbé dobrych vzijemnych vztahii, komunikaci
a socialni interakci. Dobra kvalita socidlni opory podporuje urychleni procesu uzdraveni, lepsi
celkovy zdravotni stav a tlumi vliv na rozvoj psychického vyhoteni. Maroon (2012) uvadi,
ze podpiirnd socidlni sit’ na pracovisti dokonce miiZze zabratiovat vyhoteni. Je dilezité,
aby se kdokoli mohl pfi problémech obratit na kolegy, pozadat je o pomoc a tim zmirnit riziko
vzniku syndromu vyhasnuti (Gillernova, Krejéova et al., 2012).

Socialni opora se Spatn¢ vytvaii tam, kde pomahajici lidé maji riizné postoje, ndzory a plany.
Pracovisté, ve kterém hrozi zvySené riziko vzniku syndromu vyhoteni je takové, kde vznika
nepiatelské prostiedi na pracovistich. Zaméstnanci mezi sebou soupefi, jsou pretéZovani tikoly,
pracuji blizko nebo naopak daleko od sebe, nemohou spolu dostate¢né komunikovat, pracuji
pies Cas a berou si praci doml. Predchéazet t€émto problémim lze prohlubovanim lidskych
vztahll, navazovanim komunikace, schdzenim se v zajmovych skupindch mimo pracovisté,
kde si mohou promluvit o problémech a navzijem si poradit, zlepSovanim pracovnich

podminek nebo zménou usporadani ¢asu a prace (Kiivohlavy, 1998).

Dobré vztahy mezi lidmi

Ptiznivé vztahy mezi lidmi jsou dlileZité na pracovisti i mimo n¢&j. Vznik syndromu vyhoteni
Casto ovliviiuje nespokojenost, ktera souvisi se §patnymi vztahy s druhymi lidmi. V jednani
Cloveka s Clovékem mutizeme sledovat urCité ptiznaky, které urcuji, zda jsou vztahy dobré

¢i Spatné. Tyto pfiznaky mohou byt napiiklad agresivni projevy chovéani, ponizovani
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nebo naopak uznani a spoluprace. S dobrymi vztahy na pracovisti souvisi 1 kladné hodnoceni
a pozitivni vztah s vedenim (Ktivohlavy, 1998).

Vyzkumy zaméfené na vznik a vyvoj syndromu vyhoteni na pracovisti prokazaly, ze existuje
jednani vedoucich pracovnikii k podiizenym, které funguje jako prevence proti vyhoteni.
Pokud jsou styk a komunikace mezi zaméstnanci a vedenim pravidelné, informace jsou
sd¢lovany vcas, véetné kratkodobych a dlouhodobych plant a vedouci pracovnik dava najevo,
ze si prace podfizenych vazi, piisobi toto chovani preventivné s ohledem na burnout. Kladné
také puisobi, jestlize se vedeni snazi harmonizovat vztahy mezi svymi zaméstnanci, mluvi s nimi
o cilech, zdmérech a smyslu existence podniku, ma smysl pro moralni véci a jde jim timto
ptikladem (K#ivohlavy, 1998). Z vyzkumu autorské dvojice Pines a Maslach plyne, ze ¢im lepsi
jsou vztahy na pracovisti, tim Iépe se zaméstnanci na pracovisti citi (1978, in Maroon, 2012).
Kladné hodnoceni, jako je naptiklad projevovani Ucty, vaZnosti a respektu, vyvolava pocity
pocty, obohaceni a celkové lepsiho smysleni. Proto jsou v mezilidském styku tyto projevy

tak dulezité (Ktivohlavy, 1998).

Vychova, vzdélani, vycvik

Ve vsech typech povolani, pfedev§sim vSak v poméhajicich profesich je dualezité, aby se lidé
zajimali, vzdé€lavali, zvySovali kvalifikaci a i€astnili se vzdélavacich kurza. Tyto aktivity slouzi
jako prevence dobrého dusevniho zdravi, stresu a syndromu vyhofeni. Cim vys§i vzdélani
jedinec ma, tim vice by se na tyto aktivity mél zaméfit. Vzdélavani je pfinosné a pfipravuje
na situace, které mohou v zaméstnani nastat. Dulezité je sezndmeni zaméstnanci

s problematikou stresu, syndromu vyhoteni, jejich pfiznaky a prevenci (Kiivohlavy, 1998).

Supervize

Celozivotni forma vzdélavani, rozvoj profesionalnich kompetenci a dovednosti je jednou
Z hlavnich prevenci vzniku syndromu vyhoteni. Vzajemna efektivni a fungujici spoluprace
mezi supervizorem a supervidovanym, brani vzniku rutinni ¢innosti, konfliktim a necitlivosti
vuci klientim ¢i koleglim. Cil supervize je rozvoj profesnich i osobnich dovednosti, posileni
vztahli a nachazeni feSeni problematickych situaci prostfednictvim ufeni a vzdélavani.
(Bartlova, 2007).

Supervize je setkani pracovnikli nebo jednotlivce se supervizorem, kdy supervizor nabizi
sviij pohled na véc, zkuSenosti a doporuceni. Obsahem rozhovorii jsou zkuSenosti,

které supervidovani zazivaji ve své praxi. Supervize poskytuje podporu, posiluje pracovni
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kompetence a pfindsi inspiraci pro nové postupy. Vysledkem muze byt i doporuc¢ovani dal§iho

vzdélavani (Venglatova, 2011).

Venglatova (2011) supervizi d€li na tfi nize uvedené formy:

e tymova — je urCena pro vSechny Cleny tymu a zaméfuje se na spolupraci, zlepSeni

efektivity prace a komunikaci jednotlivych Clena. Je dobré, kdyz se zucastni 1 vedouci
pracovnik. ReSend témata se zamé&iuji na predev§im vnitini vztahy uvnité tymu,
hierarchii, etiku, role, tikoly a jejich rozdéleni ¢i planovani. Dale na vztahy v organizaci,
zpisoby hodnoceni, efektivitu a organizaci prace, vztahy a spolupraci s jinymi tymy;
skupinova — je setkani pracovnikil, jejichz typ prace a zafizeni jsou podobné.
Nejcastéjsi formou je balintovska supervize. Zde se proces zamétuje na profesionalni
rozvoj, ziskavani novych poznatki a dovednosti. Klevetova (2017) uvadi, ze vyhodou
skupinové supervize je podpora a rozvoj vztahl mezi ¢leny, moznost diskutovat
ve skupiné a ziskat vice podnétii pro osobni rozvoj a moznost vzajemné podpory,
motivace a zpétné vazby;

individualni — rozhovor mezi jednim pracovnikem a supervizorem. Schiizky
jsou planované a casové vymezené (Venglatova, 2011). Supervizor pfi ni stanovuje cile
supervize, poskytuje prostor K prezentaci problému, podporuje tvofivost
supervidovaného, umoziuje ventilaci emoci a jejich pochopeni ¢i pfijeti. Déle mtize
hledat rozvojovy potencial pracovnika a hledat jeho silné a slabé stranky (Klevetova,

2017).

Jiny pohled na déleni supervize nabizi Kalina (2008), ktery ji rozd€luje na vnitini a vn&jsi.

Vnitini supervizi miize provadét vedouci pracovist€¢ nebo jiny povéieny pracovnik,

kdeZto vné&jsi supervizi provadi pouze externi odbornik. Do vnitini supervize patifi takzvana

Hintervize®, kdy si kolegové jednotliveé nebo v tymu vzajemné poskytuji supervizi.

Funkci supervize miizeme rozdélit do tfi kategorii, které davaji moznost rozvoje a hledani

novych cest:

vzdélavaci funkce — tato oblast nabizi prostor pro rozvoj dovednosti, ziskavani
védomosti a porozuméni situaci;

podpirna funkce — podptirna supervize je hlavni pilii v boji proti vyhoteni. Supervizor
se snazi porozumét a pochopit problémy pracovnikil a pomoci jim piekonavat velkou

emocni zatéz;
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e Fidici funkce — supervizor ma na zieteli odbornost prace a stava se prvkem jeji kontroly
kvality. Ridici supervize je nedilnou soudasti za¢lenéni do profese hlavné u zaéinajicich
pracovnikl (Venglafova, 2011).

Balintovska skupina je specifickd metoda supervize. Skupiny jsou sloZeny z Sesti az dvandacti
pracovnikil. Pii setkanich pracuji na konfliktnich a problematickych vztazich. Prace v téchto
skupinach je rozdélena do nékolika fazi. Supervizor piedvede nékolik piipadl, ze kterych
se vybere jeden a podrobn¢ se popise situace, ktera je obtizna nebo konfliktni. Dale se diskutuje
0 vtazich mezi klientem a tim, kdo s nim pracuje, dava se prostor pro dotazy. Dalsi fazi
je sdélovani pocitil, obav a potieb klienta 1 poméhajiciho. V této fazi supervizor posloucha
a nasledné nabidne ndpady a postupy v dané situaci. Konec patii shrnutim vyuzitelnych
postupti, podpoie a nabidnuti pomoci (tamtéz, 2011). Tato forma supervize nabizi vice uhld
pohledu, poskytuje ti¢astnikim porozuméni a socidlni podporu (Gillernova, Krejcova et al.
2012).

Proces supervize funguje jako pomoc pii feSeni problému, kterd pomize pochopit osobni
podil ¢lovéka, zejména citovy, na jeho profesnim problému. Muze jit o pomoc individualni
i skupinovou, kde se c¢lovék mulze se svymi problémy svéfit druhé osobé (Jeklova,
Reitmayerova, 2006). Skupinova supervize pomaha motivovat zkuSenostmi druhych,
poucit se jejich chybami a tispéchy, vyrovnat se se stresem a snizit nebezpeci vzniku syndromu
vyhasnuti (Bértlova, 2007).

Hartl (1997) uvadi, Ze supervize je nutnd a povinna, aby pracovnik chapal koteny
nejriznéj$iho chovani a byl ho schopen pfijimat. Vzdélani, dikladny trénink a podpora

spolupracovnikil jsou dileZité aspekty prevence vzniku vyhoteni.

Efektivnéjsi pracovni podminky
Kitivohlavy (1998) uvadi, ze pfi prevenci vzniku syndromu vyhoteni na pracovisti, je nutné
vytvorit a udrzovat vhodné pracovni podminky a doporucuje dodrzovani nasledujicich bodu:
e vzdy co nejptfesnéji ujasnit, cO se, od koho ocekava, co je jeho prace i povinnost
a jaka jsou jeho prava;
e realné a pfiméfené naroky na préci;
e 7zpétna vazba a prubézna kontrola,;
o flexibilita pfi rozmistovani pracovnikii, respektovani specifickych potfeb druhych,
pracovnich postupech, pfi rotaci pracovnikll v rdmci podniku, v ochoté naslouchat

a schopnosti zménit potiebné ke spokojenosti pracovniki;
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kompletizace — umoznit pracujicimu dokoncit, nebo alespon vidét koneény vysledek
jeho prace;

uznani finan¢ni i slovni;

vhodné hygienické podminky na pracovisti;

uprava pracovnich podminek — odpoc¢inkovéa mistnost, mimotradna dovolenda, omezena
administrace, zjednoduSeni pracovnich postupl, zpestieni jednotvarné prace,
spoluprace;

hygienické podminky na pracovisti — kontrola hluku, privatni prostredi, pfiméfené

svételné a tepelné podminky a klid.

Existuji rizna preventivni opatfeni, kterd usiluji o zachovani zdravi uciteli a vSech

pedagogickych pracovnikii. Je prokazano, Ze dalsi vzdélavani ucitelti ma pozitivni vliv na vztah

se zaméstnavatelem, motivaci, radost z prace a ochotu podavat vykony. Dalsi preventivni

opateni, kterda muize ucinit ucitel a kterd se tykaji celého systému skolstvi uvadi

Hagemann (2012):

trénink Mental Health na posileni emo¢ni inteligence;

stresovy a ¢asovy management;

manazerské kurzy pro zacinajici feditele;

koucink pro ucitele ve vedouci funkei;

dalsi vzdélavani;

vytvareni tym;

trénink komunikace;

velikost tfid pfiméfena mistnim pomérim;

pfiméfené odménovani, kdy je tieba vzit v ivahu bezpecnost pracovniho mista a penzi;

seminafe prevence nasili.

3.3 Zasady ucinného zvladani stresu
Technika zvladani stresu a obranych reakci je individualné specifickd. Kazdy c¢lovek

si vytvari své vlastni zplsoby prevence a vyrovnavani se se stresem. Cilem vSech strategii

je zachovani nebo znovuobnoveni citové a télesné rovnovahy. Svingalova (1999) uvadi, Ze ,, pro

boj proti stresu je diilezité odstrarnovat jeho priciny, nikoli symptomy (priznaky), které jsou jeho

dusledkem * (s. 17).
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Jak jiz bylo zminéno, existuje fada podnétd, jak se chovat, abychom neupadli do distresu
a vyhoteni. Syndrom vyhasnuti t€sné souvisi se stresem a pro jeho prevenci je tedy dilezité
vyvarovat se stresovym situacim. Schreiber (2000) uvadi, ze clov€ék vystaveny stresu,
by mél zachovavat zakladni zdravotni pravidla:

e pravideln¢ jist nejméné 5-6 malych jidel denng;

e udrzet normalni télesnou vahu;

e dostateCné spat, a to Vv noci, alespon 7 hodin denné. Pokud ma jedinec problémy
S usinanim, je vhodné ptes den piidat fyzickou a socidlni aktivitu;

e denné nebo alesponi dvakrat tydné cvicit;

e omezit alkohol a koufeni;

e zménit Zivotospravu, potazmo zivotni styl;

e pres den alespoii chvili relaxovat;

¢ najit si né¢jakou formu zdbavy alespon jednou tydn¢;

e zorganizovat si denni rozvrh a vyhybat se ¢asovym tisnim;

e zapojit se do socidlniho Zivota spolecnosti.

Pii prevenci syndromu vyhoteni, je dualezité se vyhybat situacim, které mohou byt
pro ¢lovéka stresujici. Pokud takova situace nastane, je dileZzité jeji stresogenni dopad regulovat
vyhybanim se jejimu osobnimu prozivani, tedy vztahovani k vlastni osobé. Netspéchy
je potieba klasifikovat z hlediska snahy. Jestlize jste pifesvédéeni, Ze jste udélali vSe, co bylo
ve vaSich silach, neni potfeba prozZivat nezdar jako neStésti. Pfi feSeni Zivotnich situaci
ma zasadni vyznam aktivni pfistup k Zivotu, ktery v sob& zahrnuje nasledujici zasady:

e otevienost tomu, co se kolem nas d¢je;

e zijem o okoli, v€etn€ snahy o pochopeni veskerych udélosti a jevii v okoli a vidét
je jako zajimavé a smysluplné;

e nebat se zmeén a brat je jako novou prilezitost;

o aktivné hledat zpisoby a kroky, jak celit stresujici udalosti;

e poditat se stresujicimi situacemi;

e umét separovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit;

e dbat na dobré vztahy s lidmi v praci i osobnim Zivot¢;

e vytvorit si kolem sebe vlidné prostiedi;

e najit si uspokojujici praci;

e aktivné, vstficné a prubézné fesit problémy s kolegy, vedenim, partnerem, détmi a lidmi

ve svém okoli;
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0svojit si zdravy Zivotni styl (Kebza, Solcova, 1998a).

Bartova (2011) uvadi, ,,Ze stres neni v tom, co se nam stalo, ale jak se na situaci divame,

jaky postoj kni zaujimame“ (s. 70). Je jen na nas, jestli situacim pfifazujeme negativni

nebo pozitivni vyznam. Je dilezité posilovat pozitivni mysleni, ¢imz podporujeme lepsi

zvladani stresovych zatézi. Dale uvadi podminky, které pomahaji ulehcit citové pieladéni:

interni a externi aktivita ¢lovéka, ¢inoroda prace pro druhé, schopnost davat i pfijimat;
nepodléhat naladam, naucit se je rozeznat a ovladat;

nezamétovat se priliS na sebe, protoze Cloveék zaméieny pouze na sebe se nedovede
radovat z obycejného Zivota a je pro né¢j tézké se emotivné pieladit;

nechtit nic pfili§ aporng;

necekat na dokonalé podminky;

udrzet si optimalni miru citlivosti;

mit tctu ke skute¢nym hodnotam;

vazit si lidi a véci;

rozvijet pozitivni a moralni vztahy (tamtéz, 2011).

Citového pteladéni Ize dosdhnout prozivanim kladnych psychickych stavil, jako je pohoda,

klid a radost. Je dilezité, abychom si dovedli z riznych dennich podnéti vybrat ty, které nas

obohacuji. Emoce miizeme ovlivnit prostfednictvim mysleni a naopak, nase mysleni ovliviiuje

emoce. Jedinec, ktery nedokdze zvladat své mysSleni, je bude obtizné¢ zvlddat a snaze

jim podlehne. Je dilezité posilovani emoci jejich opakovanim, déle se soustfedit na kladné

prvky a sbirat myslenky, které navozuji pfijemnou naladu, klid, odvahu a vytrvalost (tamtéz,

2011).

Pro prevenci a boj se stresem a naslednym vyhotfenim jsou dilezité nejriznéjsi relaxacni

techniky a antistresové programy. Jejich podstatou je fyzickd a psychicka relaxace.

Pravidelnym uplatiiovanim téchto aktivit je mozné stresu predchazet a udrzovat organismus

V rovnhovaze mezi napetim a uvolnénim (Svingalova, 1999).

Hennig a Keller (1996) uvadi n€kolik specifickych doporuceni, jak ptekonat ucitelsky stres:

snizte vysoké idedly;

vyhnéte se identifikaci s potfebami jinych lidi, nesnazZte se byt za vSe zodpovédni;
naucte se fikat ,,NE*, myslete na sebe a neptetézujte se;

soustfed’te se na podstatné ¢innosti a stanovte si priority;

planujte si aktivity a povinnosti v¢as, neodkladejte praci a tkoly;

davejte si mezi praci pfestavky;
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vyjadiujte své pocity;

hledejte emocionalni a vécnou podporu;

vyvarujte se negativniho mysleni;

predchazejte vyukovym problémtm, dikladné se pfipravujte na vyucovani, sdélujte
trid¢ sva ocekavani, bud’te disledni a vyhybejte se vyhruzkam;

v Kkritickych situacich zachovejte rozvahu a nasledné situaci analyzujte;

doplnujte energii, dopiejte si odpocCinek, vénujte se ¢innostem a vztahtim, pfi kterych
se citite dobfe, osvojte si relaxacni metody;

bud’te otevieni novym zkuSenostem;

vyuzivejte nabidek pomoci,

zijte zdrave.
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4 Zivotni spokojenost
S zivotni  spokojenosti souvisi nékolik pojmt, které se podili na kvalit¢ Zzivota.

Mnoho psychologti se zabyva zkoumanim oblasti zivota, které lidem navozuji pocity Stésti

a spokojenosti (Peterkova, 2011).

4.1 Subjektivni pocit osobni pohody

Termin ,,well-being“ v pfekladu znamena ,,pocit osobni pohody* (Kebza, Solcova, 1998a).
Pohoda je velice Siroky pojem, jelikoz kazdy ¢lovék ji vnima jinak, podle toho, co je pro néj
dalezité. Muze se tykat kladnych i1 negativnich emoci, afektl, nalad, ale také plant, o¢ekavani
a jejich realizaci. Zivotni spokojenost ma wzky vztah k riznym podminkdm a vlivim,
které na jedince pusobi (Kfivohlavy, 2010). Blatny et al. (2005) uvadi, Ze pojem well-being
je ,,problematika subjektivni reflexe prozivani a hodnoceni vztahu k sobé i k okolnimu svétu
a jeho psychologické zpracovani ... (s. 12). Osobni pohoda je prozitek, ktery trva fadove tydny
¢i dny, coz ji fadi ke stabilnim emo¢nim charakteristikdm a naladam. Tento prozitek reaguje
na aktudlni psychicky stav jedince, proménlivost a dynamiku ndlad a celou fadu moznych
podnétit vnéjsiho 1 vnitiniho prostfedi. Psychickd osobni pohoda je tvofena oblasti emocni
a kognitivni, které zahrnuji pozitivni a negativni citové reakce, $tésti, Zivotni spokojenost,
shodu mezi o¢ekdvanymi a zrealizovanymi Zivotnimi cili, psychosomatické¢ symptomy atd.
(tamtéz, 2005). Jednim ze zdsadnich vlivli na spokojenost jedince maji nesrovnalosti mezi tim,
jaky mé dany jedinec ideal a jaka je realita. Momentalni zmény, pfedev§im vSak negativni,
snizuji miru spokojenosti. V zivoté je dilezité uspokojovat potieby pro pocity pohody,
jelikoZ neuspokojena potieba tento pocit snizuje (Kiivohlavy, 2010). Dle Laska (2004) maji
lidé celozivotni snahu si zpfijemnit Zivot a ,, Zabyvaji se zZivotni pohodou, spokojenosti, hledaji
zpiisoby jejiho navozeni i uchovani. Dosazeni a udrzeni pozitivniho stavu téla i mysli se zda byt
pro lidsky Zivot vSeobecnym a diilezitym zajmem. Povaha a podminky Zivotni pohody jsou dany
jak individualne, tak sociokulturnim zazemim, ekonomickymi podminkami a Zivotnim
standardem ** (S. 215).

Biologicky orientovani psychologové ve svych vyzkumech prokazuji, Ze geneticky vklad
jedince mad vliv na jeho pocity pohody a Zivotni spokojenosti. Tento geneticky vklad
se projevuje v zavislosti na jeho temperamentu. Jedinci s vyraznéjsi charakteristikou extroverze
zpravidla disponuji vy$s$i mirou pohody, zatimco jedinci s vy$$i mirou neuroticismu maji sklon
k niz8$i mife zivotni spokojenosti. Dulezitou soucasti spokojenosti je postoj jedince ke svétu

a svému zivotu. Optimismus ma vliv na to, zda ¢lovéku je nebo neni dobfe (Ktivohlavy, 2010).
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Pfi zkoumani pocitu pohody, se vétSina vyzkumnika ze socidlné védné oblasti, zaméfuje
na to, co vede daného jedince k pozitivnimu hodnoceni vlastniho zivota. Subjektivni pocit
pohody je tedy urCovan prostfednictvim miry zivotni spokojenosti a je jeho zkoumani se opira
o odhad kritérii, determinant, a subjektivnich méfitek, kterymi lidé méfi kvalitu svého zivota
a podle kterych se da vyvozovat, ze hodnoti sviij Zivot jako vice ¢i méné spokojeny (Macek,
1998).

4.2 Stésti, spokojenost a partnerské vztahy

Jak jiz bylo psano vyse, lidé se snazi zit kvalitni, §t'astny a spokojeny Zivot. Dfive se $tésti
a kvalita zivota chépali pfedev§im jako dostatecné materidlni zabezpeceni, coz znamenalo,
ze $tastny ¢lovek disponoval velkou rodinou, dobrou praci, spoustou penéz ¢i vysokou zivotni
urovni. Dnes ma vyraz §tésti SirSi pojeti a za Stastného clovéka se povazuje i ten, co jeho
pozitivni emoce ptevazuji nad negativnimi, dokaze se radovat ze Zivota a v Zivotni spokojenosti
se odrazi rozumové hodnoceni vlastniho Zivota. D. Hamplové (2015) uvadi, Ze: ,,lidé jsou
spokojenti a Stastni, pokud se tak citi nebo pokud o sobé rikaji, zZe se tak citi** (S. 15).

Ve smyslu rodiny, ktera je na vrcholu pomysiného zebticku hodnot, ndm nejvice Stésti
pfinasi partnerstvi a rodicovstvi. V soucasné dobé je zcela normalni, Ze 1idé Ziji ve spolecné
domacnosti, maji déti a pofizuji si hypotéky, aniz by uzavieli shatek. Vyzkumy ale dokazuji,
ze lidé Zijici v manzelstvi maji delsi Zivot, jsou §tastnéjsi, spokojené;jsi, trpi méné depresemi,
psychickymi potiZzemi, zavislosti na drogach a alkoholu, chronickymi onemocnénimi, méné
Casto pachaji sebevrazdy a t&si se lepSimu fyzickému i psychickému zdravi. Tyto zavéry jsou
ovSem z dat, které pozoruji jedince jen v daném okamziku, takze se neda zjistit, zda je jejich
rodinna situace jen prechodna nebo dlouhodoba (Hamplova, 2015).

V roce 2010 a 2012 probéhl Evropsky socialni vyzkum (ESS), kterého se zicastnila i Ceska
republika. Zkoumalo se subjektivni zdravi, Stésti a zivotni spokojenost u sezdanych,
nesezdanych a svobodnych lidi. Dotaznikové Setieni ESS obsahuje jedenactibodovou skalu,
kdy hodnota ,,0“ znamena ,,extrémné& neSt’astny* a Cislo ,,10° ,,extrémné¢ $t’astny* a dotazovani
pak maji oznacit miru své Zivotni spokojenosti a §tésti. Setfeni také respondentim klade dvé
otazky: ,,Kdyz vezmete v uvahu vSechny okolnosti, jak byste rekl(a), Ze jste Stastny(a)?“
a,,Kdyz vezmeme v uvahu viechny okolnosti, jak jste v soucasnosti celkove spokojen(a) se svym
zivotem? “ (Hamplova, 2015, s. 26). Vysledky Setfeni prokazaly, ze velmi Stastnych lidi
z celkového zkoumaného vzorku je celkem 38 %, spiSe Stastnych 33 %, ani Stastnych

ani nestastnych je 15 % respondentii a neStastnych je celkem 14 %. Z hlediska zivotni

spokojenosti se zjistilo, ze sezdani lidé patfi do skupiny velmi $tastni Castéji nez jedinci
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bez partnera. Nezadani lidé na druhou stranu patii ¢astéji do skupiny nest’astni. Déle se zjistilo,
ze jedinci zijici v manzelstvi jsou celkové spokojenéjsi se svym zivotem, kdezto cela Ctvrtina
nezadanych se svym Zivotem spokojena neni. Lidé, ktefi sice se svym partnerem Ziji,
ale neuzavieli manzelstvi, jsou z hlediska $tésti a zivotni spokojenosti né¢kde na pul mezi
manzelstvim a svobodnym stavem (tamtéz, 2015).

Vyznam §tésti zavisi na hodnoceni bézné emocionélni zkuSenosti lidi. Na tom, kolik zazivaji
pozitivnich nebo negativnich emoci. Mnozstvi jejich pfijemnych nebo nepiijemnych pocita
je pritom ur¢ovano nejeden konkrétnimi udalostmi zivota, ale i jejich osobnimi predispozicemi

(Macek, 1998).

4.3 Radost

Vyznam slova radost mtzeme popsat jako emoci, naladu nebo vedlejsi produkt
smysluplného Zivota a nadéjné cesty kK cili. Radost je kladna emoce, ktera patii do stejné
skupiny emoci jako laska, potéSeni, spokojenost, klid apod. Tak jako pozitivni emoce existuji
I negativni, mezi které patii napfiklad strach, vztek, smutek, bolest, nenavist, nezajem
nebo nespokojenost. Nékteti psychologové uvadéji, ze vyrovnanost pozitivnich a negativnich
emoci je potiebna k tomu, aby bylo ¢lovéku dobte. Kiivohlavy (2010, s. 67) definuje radost
jako ,.,emoce velkého potéSeni a Stésti, pfipadné jako stav Stésti a blaZenosti, zplisobeny tim,

ze se stalo néco dobrého a uspokojivého.*

4.4 7Zdravi

Termin zdravi 1ze definovat jako schopnost dobrého fungovani. Podrobnéji jej popisuje
T. Parsons a to: ,zdravi je stav optimalniho fungovani cloveka (individua) vzhledem
k efektivnimu plnéni role a vikoli, k nimz byl socializovan “ (1981, in Kfivohlavy, 2001, s. 35).
AvSak nejznaméj$i definici publikovala Svétova zdravotnicka organizace (WHO),
kterd zni: ,,zdravi je stav, kdy je cloveku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky
| socialné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti* (tamtéz, s. 37).

Zdravi je dilezité s ohledem na uskute¢iiovani zivotnich cila. Je to dynamicky jev, ktery se
pohybuje v obou smérech ke zdravi i nemoci. Dobré zdravi je pro ¢lovéka velice zadouci Zivotni
hodnota. Zdravi je tfeba chapat jako zdravé fungovani lidského téla v roving fyzické, psychické,
socialni 1 duchovni. Mezi kvalitou Zivota a zdravim je velice uzky vztah (tamtéz, 2001). Je to
také zakladni Zivotni hodnota, jejiz udrzeni je pro byti ¢lov€ka zasadni. Z hlediska zdravi je
nemoc jevem nezadoucim a obavanym. Nemoci je =zapotiebi se cilené¢ vyhybat,

protoze zéasadnim zplsobem narusuje kvalitu lidského Zzivota. Zdravi je zdroj fyzické
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a uskutecnovat rtizné zivotni hodnoty. Dale zdravi dava c¢lovéku schopnost adaptace,
akomodace a schopnost normalniho fungovani (MI¢ak, 2011).

Zdravi a t€lo dava jedinci jistotu, ze zije. Télové prozitky jsou jakousi primitivni odpovédi
na otazku po smyslu zivota. Moznost dychani, citéni, chozeni, hybnosti téla ¢i chuti k jidlu
uz samo o sob¢ staci, aby zivot byl dobry. T¢€lem jedinec poznava svét. Vse, co se s Clovékem
déje, ma svou odezvu v téle. T¢lo je nastrojem poznani. Zejména v kontaktu s lidmi télo
poskytuje dilezité priabézné zpravy. V téle urCujeme, jak na nas druhy clovek piisobi. Pokud
jedinec neni fyzicky nebo psychicky zdravy, tak ztraci potfebnou zivotni energii, coz mize byt
vV pomahajicich profesich znacna komplikace. Pomahajici profese je prace, ktera mize energii
dokonce dodavat, ale zrovna tak ji mtze brat (Kopftiva, 2016).

Zdravi ma zésadni vliv na Zivotni spokojenost, a proto je dilezité osvojeni si zdravého
zivotniho stylu, coz zahrnuje naptiklad adekvatni pohybovou aktivitu nebo také dodrzovani
hlavnich principi mentalni hygieny, tj. staly proces sebevychovy, odpovidajici dusevni
hygiena, optimalizace psychické zatéze, vhodné rozdéleni prace, odpocinku, spanku pfiméiena
autoregulace kognitivnich, emociondlnich, motiva¢nich a sociilnich aspekti osobnosti
a vhodna regulace obklopujiciho fyzického prostiedi (MI¢ak, 2011).

Pravidelna pohybové aktivita a vhodny zpiisob télesného cviceni ma prokazatelny vliv
na psychiku a emo¢ni ladéni ¢lovéka. UmoZiluje lidem kontrolovat jejich hmotnost a napoméha
ke snaz§imu zvladani zatéZovych situaci a stresu. Cvic¢eni optimalizuje ¢innost endokrinniho,
obéhového 1 svalového systému a tadu dalSich fyziologickych aspekti. V disledku toho,

pohybova aktivita a télesné cviceni, pozitivné ovliviiuje mnoha zdravotni rizika (tamtéz, 2011).

4.5 Pratelstvi

Pratelstvi ma vliv na celkovou Zivotni spokojenost. Lidé, kteti maji blizké ptatele a pratelské
sousedy ¢i kolegy, jsou Stastnj$i a spokojené€jsi. Méné cCasto trpi problémy v osobnim

1 pracovnim zivot¢, nespavosti a pocity osamélosti ¢i beznadéje. Jedinci, ktefi maji vice ptatel,

vvvvv

vvvvvv

setkavaji pravidelné jsou celkoveé spokojenéjsi nez ti, ktefi se s nimi vidaji malo nebo vibec.
Méng¢ spolecensti jedinci jsou ve svém Zivoté Castéji spiSe nestastni, a dokonce ¢tvrtina z nich
oznacila své zZivotni §tésti hodnotou ,,0 az ,,4%, kdy ¢islo ,,0“ znamena ,,extrémné nestastny*.
Cela ctvrtina respondentd, ktefi se stykaji s prateli velmi ziidka vypovédéla, ze nema nikoho,

komu by se mohla svéfit se svymi problémy (Hamplova, 2015).

56



4.6 Rodina

Jedlicka et al. (2018) uvadi, zZe ,, rodina tvori zakladni socialni utvar, ktery plni radu ukoli,
diilezitych pro zdarné fungovani jedince i celé spolecnosti; napriklad mad vyznamnou funkci
emocni, ekonomickou, reprodukcni, socializacni a zaopatiovaci. Je zpravidla tvorena jedinci,
kteri jsou viici sobé v pokrevnim pribuzenstvi (rodice, déti a sourozenci) a v jistém pravnim
vztahu, ktery vznika uzavienim sniatku mezi manzeli* (s. 311-312).

Manzelstvi bylo v nasi kultufe po dlouhou dobu chépano jako trvalé spoleCenstvi muze
a zeny. Tradicni stalost i struktura tohoto spojeni ptestavaji byt v dnesni dobé pro mnohé
samoziejmosti a manZelstvi pozbyva tradi¢ni a dileZitou roli hmotného zabezpe€eni. Jednim
z nejdulezitéjsich ukola rodiny je utloha citového zazemi, intimity, socidlni opory a solidarity
mezi jejimi ¢leny. Postindustrialni zapadni spolecnost ¢im dal Castéji pripousti rozvod a pfijima
nahradni formy rodinného souziti. Rozpad rodiny a rozvod ptedstavuji riziko pro celkovou
zivotni spokojenost a duSevni zdravi jedince. Vyzkumné studie dokazuji, Ze souvislosti
s vyskytem problémi a zhorSenim atmosféry v roding, vzristd pocet zaté¢zovych situaci

a depresivnich ptiznaki (tamtéz, 2018).
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PRAKTICKA CAST

5 Cil prace a hypotézy

5.1 Cile

Na zaklad¢ teoretické Casti prace jsem sestavila cile, které maji za ukol:

1. Prozkoumat miru zivotni spokojenosti a vyskytu syndromu vyhoteni v ucitelské profesi.

2. Prozkoumat souvislost mezi Zivotni spokojenosti a syndromem vyhoteni v ucitelské
profesi.

3. Prozkoumat souvislost mezi Zivotni spokojenosti, syndromem vyhoteni a rliznymi
aspekty, jako je pohlavi, veék, misto bydlisté, délka praxe, stupen Skoly, kde ucitel

pusobi, finanéni situace, volny Cas a vztahy s rodinou ¢i prateli.

5.2 Hypotézy

Pro splnéni uréenych cilt byly vytvoreny nasledujici hypotézy:
H1: Délka praxe ucitelti nesouvisi s mirou vyhoteni a celkovou zivotni spokojenosti.
H2: Pohlavi uéiteli nesouvisi s mirou syndromu vyhoteni a celkovou Zivotni spokojenosti.
H3: Misto bydlist€ nesouvisi s mirou syndromu vyhotfeni a celkovou zivotni spokojenosti
uciteld.
H4: Stupen skoly, kde ucitel plsobi, nesouvisi s mirou syndromu vyhoteni a celkovou zivotni
spokojenosti.
HS: Mnozstvi volného ¢asu nesouvisi s mirou syndromu vyhasnuti a celkovou Zzivotni
spokojenosti ucitelil.
H6: Vztah s prateli, partnerem, détmi a rodinou nema vliv na syndrom vyhofeni a zivotni
spokojenost u uciteli.

H7: Finan¢ni ohodnoceni ucitelll nesouvisi s mirou syndromu vyhoteni a zivotni spokojenosti.
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6 Metodika

Tato cast prace se vénuje kvantitativnimu vyzkumu, ve kterém by meélo dojit k potvrzeni
¢i vyvraceni hypotéz, které jsou shrnutim vlastnich Givah a informaci ziskanych v priubéhu studia

veédecké literatury tykajici se syndromu vyhoteni a zivotni spokojenosti.

6.1 Popis vyzkumného souboru
Zkoumany soubor byl tvofen wuciteli pracujicimi na raznych typech Skol,

jelikoz predpokladam, ze rizné stupné kol jsou pro pedagogy vice ¢i méné naroc¢né. Jednalo
se o prosty a zamérny vybér, pficemz z teoretick¢ho hlediska se jednalo o vybér kvotni,
ktery se orientuje ur¢enymi kontrolnimi znaky (Chraska, 2016).

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo celkem 165 uciteld, netplné dotazniky vSak byly
vyfazeny. Vyfazeni probéhlo z diivodu, Ze v piipadé dotazniku DZS byly nepovinné nékteré
otazky, tudiz chybély jisté polozky. Celkovy soucet tohoto hodnoceni by byl hrubé
podhodnocen a neodpovidal by realité. Misto toho, aby data byla nahrazena naptiklad
primérem, jsem se rozhodla tyto respondenty vyfadit. Vytazeni nemélo vyrazny vliv na zménu
podil zékladniho popisu ani vyhodnoceni dotazniku MBI

Do vyhodnoceni proto vstupuje 136 respondentli. Z celkového poctu dotazovanych bylo
109 zen (80,1 %) a 27 muza (19,9 %), viz tabulka ¢islo 1. Tento pomér neni neobvykly,
ponévadz je v§eobecné znamo, Ze ve Skolstvi najdeme veEtsi zastoupeni zen nez muzi (Prucha,

2017).

Cetnost VReIat.

cetnost
Muz 27 19,9
Zena 109 80,1
Celkem 136 100,0

Tabulka ¢. 1: Pohlavi respondenti

Pricha (2002) uvadi, Ze jedena z okolnosti, ktera mize mit vliv na vyskyt syndromu
vyhasnuti, je vék. Profesni vyvoj uitele 1ze rozdé€lit pomoci nize uvedenych vékovych rozmezi:
e volba ucitelské profese, profesni start a adaptace — do 30 let;
e profesni vzestup (kariéra) a stabilizace — od 30 do 50 let;

e profesni vyhasinani — nad 50 let.
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Primérny vek respondentii byl 44,8 let, pficemz nejmlad$imu respondentovi bylo 19 let

a nejstar§imu 62 let, viz tabulka ¢islo 2.

Veék
Pocet 136
Pramér 44.8
Median 45,0
Minimum 19,0
Maximum 62,0
Smér. Odchylka 10,1

Tabulka ¢. 2: Vek respondentii

Celkové meélo 131 respondentti vysokoskolské vzdélani (96,3 %) a pouze 5 osob

(3,7 %) mélo stredoskolské vzdélani, viz graf ¢islo 1.

5;3,7%

| | | |
wn
&( (V23

Graf ¢. 1: Vzdeélani respondentii

S vékem ucitelt souvisi i1 délka jejich praxe. Huberman, Thompson a Weiland (1997) uvadi
nekolik stadii pedagogické praxe:
e stadium objevovani — do 3 let praxe;
e stadium stabilizace — 4 az 6 let praxe;
e stadium experimentovani — 7 az 18 let praxe;
e stadium vyrovnanosti — 19 az 30 let praxe;

e stadium stazeni — 31 a vice let praxe.
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V tabulce ¢islo 3 vidime zakladni statistické charakteristiky sledujici délku praxe respondenti.
Primérna praxe respondentt je 18,4 let. Nejkratsi délka praxe je 1 rok, nejdelsi praxe je 40 let.

Jedna se vSak o velmi vyjimecny piipad, druhd nejdelsi praxe je ,,pouze* 35 let.

Jaka je délka

Vasi praxe?
Pocet 136
Prumér 18,4
Median 18,0
Minimum 1,0
Maximum 40,0
Smér. Odchylka 10,9

Tabulka ¢. 3: Délka praxe respondentii

Druhd otazka, tykajici se pedagogické praxe, sledovala délku praxe na soucasné Skole
respondentu. Jeji hodnoty vidime v tabulce ¢islo 4. Primérna doba praxe na soucasné $kole

je 12 let. Nejkratsi doba je opét 1 rok a nejdelsi délka praxe na soucasné Skole je 35 let.

Jaka je délka
Vasi praxe na
soucasné
Skole?

Pocet 136
Prameér 12,0
Median 11,0
Minimum 1,0
Maximum 35,0
Smér. Odchylka 9,4

Tabulka ¢. 4: Délka praxe respondentii na soucasné skole
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Nasledujici otazka ze zadkladniho piehledu sledovala, na jakém stupni Skoly respondenti
pracuji. Na grafu cislo 2 vidime, ze 60,3 % (82 odpovédi) pracuji na stiedni Skole

a 54 dotazanych (39,7 %) pracuje na zékladni Skole.

Graf ¢. 2: Rozdéleni odpovedi na otazku: ,, Na jakém stupni skoly pracujete? *

cey

Dalsi z otazek sledovala, zda respondenti Ziji na vesnici ¢i ve mésté. Vysledky vidime
v tabulce ¢islo 5. Celkem 99 respondentu (72,8 %) bydli ve mésté a 36 dotazanych (26,5 %)

na vesnici, pticemz jeden respondent bydlisté neuvedl.

x Relat.

LRt cetnost
meésto 99 72,8
vesnice 36 26,5
neuvedeno 1 0,7
Celkem 136 100,0

Tabulka ¢. 5: Rozdeéleni odpovédi na otazku: ,, Bydlite na vesnici ¢i ve méste? *
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Posledni otdzka ze zakladniho piehledu sledovala kraj respondentii. Nejcastéji se jednalo
o respondenty z Olomouckého kraje (35 dotdzanych; 21,2 %) a poté z Kraje Vysocina
(23 dotazanych; 13,9 %).

Olomoucky kraj
Kraj VysoCina s 13 9%

21,2%

JihoCesky kraj n———————  11,5%
Zlinsky kraj m———— 6,7%
Ustecky kraj eo— 7%
Kralovehradecky kraj m—— 6 1%
StfedoCesky kraj m————— 4 8%
Pardubicky kraj e 3 0%
Plzerisky kraj e 2 4%
Jihomoravsky kraj e 2 4%
Liberecky kraj mmm 12%
Karlovarsky kraj msm 12%
Moravskoslezsky kraj = 0,6%
Neuvedeno = 0,6%

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0%

Graf ¢. 3: Rozdéleni respondentii podle kraje

6.2 Metody vyzkumu

Kvantitativni vyzkum byl zrealizovan v fijnu, listopadu a prosinci 2019. Prizkum byl
provadén pomoci komplexniho dotazniku, ktery byl rozdélen na tfi ¢asti. Prvni ¢ast obsahovala
otazky osobniho charakteru zamétené na pohlavi, vék, misto bydlisté, dosazené vzdélani, délku
ucitelské praxe a stupen Skoly, kde dotazovani plisobi. Ve druhé a tieti ¢asti byly pouzity
standardizované dotazniky, které se zabyvaly problematikou syndromu vyhoieni a Zivotni
spokojenosti. Dotaznik, jenz spliioval metodologicko-vyzkumna kritéria relevantnosti online
Setfeni, byl zaddn do programu Google Forms a respondentim dorucen prostfednictvim
elektronické komunikace. Jednalo se o zamérny vybér souboru vSech zékladnich a stfednich
kol Ceské republiky, znichz byly nékteré $koly nahodné vybrany a nasledn& osloveny
a pozadany o spolupraci. Béhem sbéru dat jsem obdrzela 165 vyplnénych dotazniki, z nichz
nasledné bylo 29 vytazeno z diivodu chybéjicich dat. Ucitelé se vyzkumného Setfeni zicCastnili
dobrovolné a mohli svou ucast kdykoliv ukoncit. Prizkum byl zcela anonymni a GcastnicCi
souhlasili se zpracovanim dat pro védecké ucely. V uvodu byl vysvétlen ucel Setfeni a spravny

postup pii vypliovani formuléfe ¢1 zodpovidani otdzek. Sbér dat podléhal etickému kodexu

a pravidlim, ktera definovala Ceskomoravska psychologicka spoleénost.
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Setfeni obsahovalo soustavu srozumitelné formulovanych otizek, které se vztahovaly
k tématim syndromu vyhofeni a zivotni spokojenosti. Jednotlivé polozky mély formu dotazt
a pokynii, na néz respondenti odpovidali. Formy odpovédi se dé€lily na uzaviené a oteviené
polozky. Pii uzavienych typech dotaznikovych polozek dotazovani volili z ptedem
ptipravenych skal (stupnic) odpovédi. Tento typ je efektivni jak pro pohodIné a rychlé vyplnéni
dotazniku dotazovanych osob, tak z hlediska nekomplikovaného vyhodnoceni vyzkumnikem.
Oteviené otazky nabizely respondentim moznost volného vyjadieni. Tento typ byl pouzit
u dotazii ohledn¢ véku a délky praxe. Jednotlivé polozky byly fazeny v logickém poradi, které

usnadnovalo tfidéni, zpracovani a hodnoceni odpovédi (Jedlicka et al., 2018).

6.2.1 Sociodemograficky dotaznik

Zahajovaci Setfeni se skladalo z 8 otdzek zaméfenych na demografické tidaje, které se dale
délily na otazky uzaviené a oteviené. Otazky, které jsem zvolila do vyzkumného Setieni

se zakladaji na teorii uvadéné v této diplomové praci.

6.2.2 Dotaznik MBI

Druha c¢ast dotazniku se vztahovala k syndromu vyhoteni. Byl pouzit standardizovany
dotaznik MBI od autorské dvojice Christiny Maslach a Susan E. Jackson. Dotaznik se sklada
z 22 tvrzeni, které¢ dotazovani hodnoti na Skéle sily pocitl, kdy ¢islo ,,0 znamena ,,vibec*
a Cislo ,,7 velmi siln€. Otazky jsou déle rozdéleny do sub-8kal, které postihuji vice oblasti
(Maslach et al., 1997). Dotaznik MBI méti na kazdé skale Groven vyhoteni ve tfech stupnich:

* vysoky;
e mirny;
e nizky (Ktivohlavy, 2012).

Jednotlivé sub-skaly se déli na stupenn emocionalniho vycerpani (EE), depersonalizace (DP)
a osobniho uspokojeni (PA), kdy vysoké hodnoty EE a DP koresponduji s vysokym stupném
vyhoteni, a naopak u PA koresponduji s vyhofenim nizké hodnoty (tamtéz, 2012).

Vyhodnoceni dotazniku spoc¢ivd v souctu vSech bodovych hodnoceni v jednotlivych
sub-skalach. To znamena, Ze je potieba secist polozky s ¢islem 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20
a oznacit je zkratkou EE, dale polozky 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 a oznacit je zkratkou PA
a nakonec polozky 5, 10, 11, 15, 22 a oznacit je zkratkou DP. Provede se vypocet, kdy u souctu
bodu:
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a) stupn¢ emocionalniho vycerpani je uroven vyhoteni:
e nizka — 0-16 bodt;
e mirna— 17-26 bodi;
e vysoka— 27 a vice bodli = vyhoteni,

b) stupné depersonalizace je tiroven vyhoieni:

e nizka — 0-6 bodu;
e mirna — 7-12 bodu;
e vysoka— 13 a vice bodu = vyhoteni,

c) stupné osobniho uspokojeni je Giroven vyhoteni:
e vysokd — 39 a vice;
e mirna — 38-32;

e nizka — 31-0 = vyhoteni (Zidkova, 2013).

6.2.3 Dotaznik Zivotni spokojenosti
V posledni ¢asti byl pouzit standardizovany dotaznik DZS. Do &eského jazyka ho pievedla

v roce 2001 autorska dvojice Katefina Rodna a Tomas Rodny v nakladatelstvi Testcentrum.
Dotaznik obsahuje celkem 70 tvrzeni, kterd jsou rozdélena do 10 oblasti, ktera urcuji Zivotni
spokojenost. Tykaji se zdravi, prace a zaméstnani, finan¢ni situace, volného ¢asu, manZzelstvi
a partnerstvi, vztahu k vlastnim détem, vlastni osobé, sexualité, pfatel, znamych, ptibuznych
a bydleni. Respondenti kazdé tvrzeni hodnoti sedmibodovou skalou, kdy ¢&islo ,,1* znamena
»velmi nespokojen(a)” a c¢islo ,,7“ znamena ,velmi spokojen(a)“. Jednotlivé vysledky
jsou srovnavany s prumérnymi populaénimi hodnotami. Hodnota Zzivotni spokojenosti
predstavuje soucet hodnot u sedmi definovanych tvrzeni v kazdé oblasti (Rodna, Rodny, 2001).

Oblast zdravi — respondenti hodnoti tvrzeni ohledné jejich celkového zdravotniho stavu,
tzn. duSevniho i télesného. Déle hodnoti tvrzeni tykajici se spokojenosti s kondici, odolnosti
vi€i nemocem vcetné prozivani pocitl bolesti.

Oblast prace a zaméstnani — zde se hodnotil vztah k zamé&stnani, spokojenost s postavenim
na pracovisti, pracovni uspéchy, povinnosti a zatéz. Dale také moZnosti postupu, atmosféra
na pracovisti a pestrost, kterou respondentiim zaméstnani pfinasi.

Oblast financni situace — respondenti hodnotili miru spokojenosti se svym piijmem,
majetkem, zivotnim standardem, hmotnym zajiSténim sebe a rodiny a budouci moznosti

vydélku ¢i zajisténi ve stafi.
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Oblast volného ¢asu — se tyka délky kazdorotni dovolené, volného Casu po praci
a 0 vikendech. Dale dotazovani hodnotili miru spokojenosti spojenou s mnozstvim volného
Casu, ktery maji k dispozici pro odpocinek, konicky a blizké osoby.

Oblast manzelstvi a partnerstvi — hodnoti se celkova spokojenost s partnerstvim
¢i manzelstvim, spole¢nymi aktivitami, upiimnosti, otevienosti, néznosti, naklonnosti
¢i pochopenim ve vztahu. Otazky ztéto oblasti byly nepovinné, z divodu, ze vSichni
dotazovani nemusi mit partnera, tudiz jsem se rozhodla dotazniky, ve kterych respondenti
na otazky neodpovédéli, vytadit a nezapocitavat je do celkovych vysledkt.

Oblast vztah k vlastnim détem — oblast vyjadiuje spokojenost se vztahy s vlastnimi détmi,
s jejich uspéchy, spole¢nymi aktivitami, namahou a vydaji s nimi spojenymi. Tato oblast byla
opét nepovinnd, protoze nelze pocitat s tim, Ze maji vSichni respondenti déti, tudiZz neuplné
dotazniky byly rovnéz vytazeny.

Oblast vlastni osoba — dotazovani zde hodnoti spokojenost se svymi schopnostmi,
dovednostmi, vzhledem, sebevédomim, sebejistotou, povahou, vitalitou a vztahem k ostatnim
lidem.

Oblast sexualita — skala hodnoti spokojenost s vlastni télesnou pfitazlivosti, sexualni
vykonnosti a Cetnosti sexudlnich kontaktdi. Na otazky tykajici se této oblasti nemuseli taktéz
respondenti odpovidat kvuli pfili§ intimnimu charakteru otdzek. Dotazniky respondentd,
kteti na tyto otazky neodpovedéli, byly rovnéZ vytazeny.

Oblast pratelé, znami a pribuzni — vyjadiuje miru spokojenosti se socidlnimi vztahy,
spolecenskou angazovanosti ¢1 pomoci a podporou souvisejici s prateli a znamymi.

Oblast bydleni — respondenti hodnoti miru spokojenosti s velikosti, stavem, polohou
a standardem svého bytu. Déle také spokojenost s vydaji, dosazitelnosti dopravnich prostiedkil

a mirou zatéze hluku (tamtéz, 2001).

6.3 Realizace vyzkumu
Pted samotnym provedenim vyzkumného Setfeni jsem sestavila plan realizace, ktery byl

nasledovny:
e vybrani vhodného standardizovaného dotazniku na ziskani udaji zjistujicich miru
syndromu vyhasnuti a zivotni spokojenosti;
e kontrola srozumitelnosti a vhodnosti formulace otazek;
o aplikace dotaznikti na vybranych $kolach;

e ziskana data z dotazniktli zpracovat, analyzovat a porovnat;
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e prezentovat vysledky priizkumu a provést diskuzi;

e dedukovat zavéry.

6.4 Interpretace ziskanych udaji a statistické vyhodnoceni
Udaje ziskané dotaznikovym $etfenim byly zpracovany pomoci popisné statistiky a vysledky

byly zaznamenany do tabulek a grafti. Data byla zpracovana pomoci Microsoft Excel
a statistického softwaru SPSS. Kazdy fadek znacil statistické jednotky a jednotlivé sloupce byly
odpovédi na otazky dotazniku (proménné). Mezi dotazniky byla provedena korelace a regresni
analyza. Normalita dat byla ovétovana pomoci Shapiro-Wilkova testu. Z n¢j vyplyva, ze data
nemaji normalni rozdéleni, a proto budou pouzité neparametrické testy, konkrétné Spearmantiv

korelaéni koeficient a Mann-Whitneyho U test (Chraska, 2016).

6.4.1 Spearmaniiv korela¢ni koeficient
Je-1i rozsah maly, podminka normalni rozdéleni neni splnéna nebo mame-li pochybnosti

o linearit¢ zkoumaného vztahu veli¢in X, Y, je vhodn&j$i pouzit Spearmanliv koeficient
potadové korelace nez klasicky Pearsontv korelacni koeficient.
6+ X, df
BT T
Kde ,di* jsou diference poradovych cisel usporddanych hodnot veli¢in X a Y.
Tento koeficient je vlastné Pearsonovym korelacnim koeficientem téchto potfadi. Tento
koeficient je tedy vhodny také pro ordindlni proménné. Hodnoty, stejné jako u Pearsonova
korela¢niho koeficientu, lezi v intervalu od -1 do 1, se stejnou intepretaci. Stejné jako predchozi
koeficient, i Spearmaniv koeficient pofadové korelace mizeme testovat v hypotéze
o nezavislosti veli¢in. M4 vSak vlastni kritické hodnoty. Pro vétsi rozsahy ma veli¢ina

75 * Vn — 1 pfiblizn€ normované normalni rozdé€leni a kritickymi hodnotami jsou tedy kvantily

tohoto rozdeéleni.

6.4.2 Mann-Whitneyiiv test pro dva nezavislé vybéry
Tento test pouzivame k ovéfeni shodné urovné dvou malych vybérl z neznamych rozdéleni,

tj. vybéri nepochazejici z normalniho rozdéleni, kdy neni mozné pouzit klasicky parametricky
test o shod¢ stfednich hodnot. Testova hypotéza sleduje shodu mediant. Tento test je zalozen
na usporadani vsech zjisténych hodnot dle velikosti, je tedy pouzitelny i pro potfadové
proménné. Testovanou hypotézu ovéfuje pomoci porovnani vysledné p-hodnoty s hladinou

vyznamnosti, kterd je nejCastéji o =5 %. V pfipadé, Ze p-hodnota je vy$$i nez nami stanovena
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hladina vyznamnosti, testovanou hypotézu o shodné urovni ve sledovanych skupinach
nezamitame.

Testovym kritériem U je pocet vSech piipadl, v nichz ve vzestupné posloupnosti vSech
pozorovani hodnotam jednoho vybéru predchazeji hodnoty vybéru druhého.

Zjisténi poctu téchto piipadi pro oba vybery (oznacujeme je Ul a U2) je relativné snadné.
Jestlize v souboru tvofeném oba vybéry (skupinami) o rozsahu n=nl+n2 kazdé hodnoté
piifadime vzestupné potradové Cislo a tato potadi jsou pak v kazdém vzorku zvlast’ sectena
(obdrzime soucty R1 a R2 pro kazdou skupinu), Ize ukazat, ze plati:

U1=R1-n1(n1+1)/2 a Uo= R2-n2(n2+1)/2

A také ze R1+Ro=n(n+1)/2

Poté plati:

Ui+U2= R1-n1(n1+1)/2 + Ro-na(nz+1)/2

Pro malé rozsahy vybéru (do 20 jednotek) jsou tabelovany kritické hodnoty pro testové
kritérium U, které je obvykle min(Ui,Uz2). Pro vétsi vybéry (nad 20 jednotek) je dobie
pouzitelnd normalni aproximace se stiedni hodnotou E(U)=nin2/2 a rozptylem

D(U)=n1nzn(n+1)/12.
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7 Vysledky vyzkumu

7.1 Vyhodnoceni standardizovaného dotazniku MBI

Tato kapitola se vénuje vyhodnoceni dotazniku miry syndromu vyhoieni, které bude
odpovidat oblastem, ve kterych se vyhoteni projevuje, tzn. v oblasti emocionalniho vyc¢erpani
(EE), depersonalizace (DP) a osobniho uspokojeni (PA).

Oblast EE charakterizuje stav clovéka, u kterého dochazi k emocionalnimu vycerpani
¢1 ztraté chuti do zivota. Jedinec trpici DP mé negativni chovani vii¢i druhym lidem a trpi
odosobnénim. S nizkym pracovnim vykonem PA se setkavame u lidi, kteti maji nizkou miru
sebehodnoceni (Ktivohlavy, 2012).

V prvnim kroku vyhodnoceni vysledkd dotaznik jsme provedli piepocet pétibodovych
odpovédi na osmibodovou. V pivodnim dotazniku se respondenti mohli vyjadfit na Skale

1-5 (5 hodnot), v originalu dotazniku je vSak skala 0-7 (8 hodnot).
Na zéklad¢ toho byl pfepocet proveden: (ptivodni hodnota -1)/5%8. Odecet jednicky
zajistuje, ze i v prepoctenych datech budou jedinci, ktefi zvolili nulu, i kdyZz piivodné se jednalo

0 hodnotu 1. S takto upravenymi daty jsme nadale pracovali.

7.1.1 Mira emocionalniho vycerpani v ucitelské profesi
Prvni sledovanou kategorii byla skala emocionalniho vyhoteni. Stupné EE vidime v tabulce

¢islo 6.
Stupné EE Hodnoty
Nizky 0-16
Mirny 16-26
Vysoky (vyhoieni) 27 a vice

Tabulka ¢. 6: Rozdéleni hodnot EE
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Primérny stupenn emocionalniho vyhoteni je 31,8 %, coz patii do kategorie vysoky stupen
(vyhoteni), tj. jedinci ohrozeni vyhasnutim. Minimalni hodnota je 13 a nejvyssi zaznamenana

64, viz tabulka ¢islo 7.

o v ., _ . Smeér.
Promér Median Minimum | Maximum Odchylka
EE-Stupen
emocionalniho 31,8 30,0 13,0 64,0 11,9
vycerpani

Tabulka ¢. 1: Zakladni statistické informace — EE — Stupné emocionalniho vycerpani

Z grafu cislo 4 je patrné, ze v nejvysSim stupni emociondlniho vyCerpani se nachazi

61 % sledovanych respondenti.

Stupen EE
70,0%
61,0%
60,0%
50,0%
40,0%
31,6%
30,0%
20,0%

10,0% 7A%
00% I

Nizky Mirny Vysoky (Vyhoteni)
Graf'¢. 4: Podily osob v jednotlivych kategoriich stupne EE
Graf ¢islo 4 poukazuje na procentualni zastoupeni v jednotlivych tirovnich emocionalniho
vycerpani, kdy z celkového poctu 136 respondentli se na nizkém stupni vyhoteni nachdzi

celkem 7.4 % uciteld, na stfednim stupni 31,6 % uciteld a na vysokém stupni,

ktery se jiz povazuje za stav vyhoteni 61,0 % ucitelt1.
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7.1.2 Mira osobniho uspokojeni v ucitelské profesi
Stupné osobniho uspokojeni (PA) vidime v tabulce ¢islo 8.

Stupné PA Hodnoty
Nizky (vyhoteni) 0-31
Mirny 32-38
Vysoky 39 a vice

Tabulka ¢. 8: Rozdéleni hodnot PA

Z tabulky ¢islo 9 vyplyva, ze primérna hodnota osobniho uspokojeni v ucitelské profesi

je velmi vysoka, tj. 40,9 %, kdy minimalni zji$t€éna hodnota byla 13 a maximalni 61.

Pramér | Median | Minimum | Maximum Ogcmhilrl.ka
PA-Stupent
osobniho 40,9 42,0 13,0 61,0 8,7
uspokojeni

Tabulka ¢. 9: Zakladni statistické informace — PA — Stupné osobniho uspokojeni
Z grafu ¢islo 5 je patrné, Ze 61,8 % dotazanych pocit'uje vysoké osobni uspokojeni z prace.
Na hranici vyhoteni je pouze 13,2 %.

Stupen PA

70,0%

61,8%

60,0%
50,0%
40,0%
30,0% 25,0%

0,
20,0% 13,2%

0,0%

Nizky (Vyhoreni) Mirny Vysoky

Graf ¢. 5: Podily osob v jednotlivych kategoriich stupné PA
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7.1.3 Mira depersonalizace v uclitelské profesi

Posledni stupen se tyka depersonalizace. Rozdé€leni jeho hodnot vidime v tabulce ¢islo 10.

Stupné DP Hodnoty
Nizky 0-6
Mirny 7-12
Vysoky (vyhoteni) 13 avice

Tabulka ¢ 10: Rozdeéleni hodnot DP

Z tabulky ¢islo 11 vyplyva, ze primérna hodnota depersonalizace v uditelské profesi je

12,7 %, tj. na hranici mirného a vysokého stupné vyhoteni.

Prumeér

Median

Minimum

Maximum

Smér.
Odchylka

DP-Stupen

depersonalizace

12,7

11,0

6,0

34,0

5,6

Tabulka ¢. 11: Zdkladni statistické informace — DP — Stupné depersonalizace

Na grafu ¢islo 6 vidime, ze 47,1 % respondentti je v nejvyssi kategorii, ktera je ohroZena

vyhotenim ve spojitosti s depersonalizaci.

50,0%
45,0%
40,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%

5,0%

0,0%

Stupen DP

37,5%

Mirny

Graf'¢. 6: Podily osob v jednotlivych kategoriich stupné DP
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7.1.4 Obecny stupen vyhoieni u uciteli
Na zéklad¢ dat a jednotlivych stuptiit vyhofeni — emocionalniho vyhoteni (EE), stupné

osobniho uspokojeni (PA) a stupné depersonalizace (DP) byla vytvofena nova proménna,
ktera sleduje obecny stupen vyhoieni. Tato proménna byla spocitana tak, Ze byla respondentovi
ptifazena hodnota ,,ano* v pfipad¢, ze mél u oblasti EE a DP stupenn 3 nebo u oblasti
PA stupeni 1. Na pfifazeni ,,ano* tedy stacilo byt alespon u jednoho stupné na hranici vyhoteni.

S takto vytvotfenou novou proménnou ,,Ohrozeni vyhotenim® jsme dale pracovali. V tabulce
¢islo 12 vidime, ze 99 respondentt (72,8 %) splnilo jednu ze tfi podminek a byli oznaceni

jako ohrozeni vyhotenim.

Cetnost Relat(. (y((:f):tnOSt
* 37 27,2
ano 99 72,8
celkem 136 100.0

Tabulka ¢. 12: OhroZeni vyhorenim

" ano

Graf ¢. 7: Podil osob ohrozZenych vyhorenim
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7.2 Vyhodnoceni standardizovaného dotazniku DZS

Standardizovany dotaznik DZS zji$tuje miru osobni spokojenosti v 10 nejvyznamnéjsich
oblastech zivota a také v celkové Zivotni spokojenosti. V kazdé z 10 oblasti se vypocitava hruby
skor, kdy minimalni zjisténa hodnota mtize byt 7 a maximalni 49. Pii celkovém souctu vSech
oblasti mize respondent ziskat minimalné¢ 70 a maximalné 490 bodi. Celkova Zzivotni
spokojenost se standardné zjist'uje pouze ze souctu 7 zZivotnich oblasti (Rodna, Rodny, 2001).

V naSem dotaznikovém Setfeni zivotni spokojenosti respondenti hodnotili odpovédi
na stupnici od ¢isla ,,1%, kdy tato hodnota znamenala ,,velmi spokojen/a®, do ¢isla ,,5%,
pricemz tato hodnota znamenala ,,velmi nespokojen/a“. Muzeme tedy fici, Ze s rostouci
hodnotou roste mira nespokojenosti respondentli. Na ziklad¢ tohoto pifedpokladu bude
i nasledna interpretace, kde bude pouZit oficidlni nazev DZS, ale je nutné si pohlidat skuteénost,
zZe s rostoucimi hodnotami klesa mira spokojenosti.

Vyhodnoceni jednotlivych dil¢ich polozek a hodnoty celkové Zivotni spokojenosti vidime

v tabulce ¢&islo 13.

Primér | Median | Minimum | Maximum Oggrl\i?ka
Zdravi 24,7 24,0 10,0 51,0 8,8
Prace a zaméstnani 23,7 22,0 10,0 450 79
Finan¢ni situace 27,6 27,0 10,0 53,0 9,3
Volny ¢as 23,0 22,0 10,0 53,0 9,2
Manzelstvi a partnerstvi 17,7 18,0 8,0 43,0 8,1
Vztah k vlastnim détem 40,6 40,0 21,0 82,0 13,3
Vlastni osoba 22,4 21,0 10,0 43,0 6,5
Sexualita 24,1 22,0 10,0 51,0 8,1
Pratelé, znami a ptibuzni 22,8 22,0 10,0 48.0 7,0
Bydleni 18,9 18,0 10,0 50,0 7,5
Scpe;ﬁgjveénost Zvotni|  ous6| 237,00 1260 4110 58,3

Tabulka ¢ 13: Vyhodnoceni polozek dotazniku DZS a celkové hodnoty Zivotni spokojenosti
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Na grafu ¢islo 8 vidime, Ze nejvétsi piinos zivotni spokojenosti maji oblasti Vztah k vlastnim

détem, Financni situace a Zdravi.

m \/ztah k vlastnim détem

= Financni situace

= Zdravi

Sexualita

= Price a zaméstnani
‘ = Volny cas

m Pfatelé, zndmi a pribuzni
m Vlastni osoba
= Bydleni

= ManZelstvi a partnerstvi

Graf ¢. 8: Podily jednotlivych poloZek na celkové Zivotni spokojenosti

Na grafu &islo 9 pak vidime rozdéleni hodnot proménné Celkové Zivotni spokojenosti (DZS).

S00—

400

300

Celkova Zivotni spokojenost

200

100

Graf ¢. 9: Rozdéleni hodnot celkové Zivotni spokojenosti (DZS)



7.3 Ovérovani hypotéz
V prvnim kroku vyhodnoceni hypotéz jsme ovéfili, zda data sledovanych proménnych,

tj. proménnych zdotazniku MBI a proménnou DZS, pochazeji znormalniho rozdéleni
¢inikoliv. Vysledky vidime v tabulce ¢islo 14. Jelikoz zadna z p-hodnot neni vyssi nez hladina
vyznamnosti o = 5 %, Zzadnd zproménnych nepochazi znormalniho rozdéleni

a pro vyhodnoceni v8ech hypotéz budeme pouzivat pouze neparametrické testy.

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk

Testové | Stupné P- Testové | Stupné P-
kritérium | volnosti | hodnota | kritérium | volnosti | hodnota

EE-Stupent

., . 0,104 136| 0,001** 0,957 136 | 0,000**
emociondlniho vycerpani

PA-Stupeit osobniho 0,082 136| 0,027* 0,974 136| 0,010*

uspokojent

DP-Stupeit 0,150 136| 0,000%*| 0913 136| 0,000%*
depersonalizace

DS 0,094 136| 0,005**| 0975 136| 0,013*

Tabulka ¢. 14: Testy normality pro sledované promenné
Vysvétlivky: *hladina vyznamnosti o = 0,05, **hladina vyznamnosti p-hodnota = 0,01

U stupiit EE a DP vyssi hodnoty znaci vys$§i miru vyhofeni, u proménné PA jsou vyssi
hodnoty zndmkou spokojenosti. U proménné DZS vys§i hodnoty piedstavuji Zivotni

nespokojenost.

7.3.1 Hypotéza 1

H1: Délka praxe ucitelii nesouvisi s mirou vyhoteni a celkovou zivotni spokojenosti.

JelikoZ jsou vSechny sledované proménné cEiselného charakteru a délka praxe také,
pro ovéfeni této hypotézy pouzijeme Spearmaniiv korela¢ni koeficient.

V tabulce cislo 15 vidime c¢ast korelaéni matice, ktera se tyka vztahu délky praxe
a sledovanych proménnych. Pti porovnani p-hodnoty s hladinou vyznamnosti oo = 5 %,

testovanou hypotézu zamitame pouze u délky praxe a stupné osobniho uspokojeni (p-hodnota
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mensi nez a = 0,05). Jednd se vSak o negativni zavislost, coz znamena, Ze S rostouci délkou

praxe klesa mira osobniho uspokojeni. U vSech ostatnich sledovanych proménnych délka praxe

nema vliv na jejich hodnoceni.

EE-Stupent PA-Stupent . Celkova
C ; DP-Stupeni » ,
emocionalniho | osobniho . zivotni
. . . | depersonalizace X
vycerpani uspokojeni spokojenost
Jaka je | Korelacni 0,137 -0,259 0,113 0,030
délka | Koeficient
Vasi P-hodnota 0,111 0,002** 0,191 0,727
praxe? | Poget 136 136 136 136

Tabulka ¢. 15: Spearmanovy korelacni koeficienty sledujici vztah délky praxe a ostatnich

promennych-Hypotéza 1

Vysvétlivky: *hladina vyznamnosti o = 0,05, **hladina vyznamnosti p-hodnota = 0,01

Na grafu ¢islo 10 uvadime vztah pouze stupné osobniho uspokojeni s délkou praxe,

jakozto jediného statisticky vyznamného vztahu.

PA - Supeii osobniho uspokojeni
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Graf'¢. 10: Vztah délky praxe a stupné osobniho uspokojeni (PA)
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7.3.2 Hypotéza 2

H2: Pohlavi uciteli nesouvisi s mirou syndromu vyhoteni a celkovou Zivotni spokojenosti.

Jelikoz je pohlavi kategorialni alternativni proménna, pro ovéfeni vlivu pohlavi na sledované

proménné pouzijeme Mann-Whitneyuv test pro 2 nezavislé vybery.

Zékladni statistické¢ charakteristiky sledovanych proménnych za obé pohlavi vidime

v tabulce ¢islo 16. Z tabulky je patrné, ze muzi maji vyssi primérny stupen emocionalniho

vyCerpani i1 stupen depersonalizace a také jsou celkové zivotné méné spokojeni. Stupen

osobniho uspokojeni maji v priiméru ob¢€ pohlavi stejny.

Pohlavi
Zena Muz
« oy ., Smeér. . o v .y Smer.
Pocet | Prumér | Median Odchylka Pocet | Primeér | Median Odchylka
EE-Stupent
emocionalniho 109 31,7 30,0 12,4 27 32,1 30,0 9,9
vycerpani
PA-Stupen
osobniho 109 40,9 42,0 9,2 27 40,9 42.0 6,5
uspokojeni
DP-Stupei 109| 123| 110 55| 27| 145 140 5,6
depersonalizace
Celkovd Zivotni | 59| 54| 934 58| 27| 253 244 61
spokojenost

Tabulka ¢. 16: Zakladni statistické charakteristiky sledovanych promeénnych podle pohlavi

Vyhodnoceni Mann-Whitneyova testu vidime v tabulce ¢islo 17. Na hladiné vyznamnosti

a = 5 % testovanou hypotézu o neexistenci vlivu pohlavi na sledované proménné zamitame

pouze u stupn¢ depersonalizace (p-hodnota mensi nez hladina vyznamnosti a = 0,05), kde jsou

statisticky vyznamné rozdily u muzt a zen. Ztabulky cislo 16 vime, ze vy$si miru

depersonalizace zaznamenavaji muzi. U ostatnich promé&nnych nejsou statisticky vyznamné

rozdily v hodnoceni mezi muZi a Zenami.
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EE-Stupeit PA-Stupefi DP-Stupeii | Celkova Zivotni
emocionalniho osobniho . .
. e depersonalizace spokojenost
vycerpani uspokojeni
Mann-
Whitney U 1380,000 1423,500 1102,000 1345,500
P-hodnota 0,617 0,793 0,042* 0,492

Tabulka ¢. 17: Mann-Whitneyiiv test-Hypotéza 2

Vysvétlivky: *hladina vyznamnosti o. = 0,05, **hladina vyznamnosti p-hodnota = 0,01

Boxplot pro statisticky vyznamné rozdily vidime na grafu ¢islo 11.
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Graf'¢. 11: Rozdéleni stupné depersonalizace (DP) podle pohlavi

7.3.3 Hypotéza 3

H3: Misto bydlisté¢ nesouvisi s mirou syndromu vyhoteni a celkovou zivotni spokojenosti

uciteld.

Jelikoz je bydlisté kategoridlni alternativni proménnd, pro ovéfeni vlivu na sledované

proménné pouzijeme Mann-Whitneyuv test pro 2 nezavislé vybery.
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Vysledné hodnoty vidime v tabulce ¢islo 18. Osoby, které bydli ve mésté maji vyssi stupen
emocionalniho vycerpani, niz$i stupen osobniho uspokojeni a také jsou mén¢ zZivotné spokojené

cey

nez osoby Zijici na venkove¢.

Bydlite na vesnici ¢i ve meste?
mésto vesnice
« oy ., Smeér. 9 o v ., Smer.
Pocet | Prumér | Median Odchylka Pocet | Prumér | Median Odchylka
EE-Stupen
emocionalniho 99 32,6 32,0 12,8 36 29,9 27,0 8,9
vycerpani
PA-Stupeni
osobniho 99 40,7 42,0 8,5 36 422 43,0 8,2
uspokojeni
DP-Stupeil 9| 127 11,0 56| 36| 129| 120 5.6
depersonalizace
Celkovd zivotni| — gq1 954 | 9y 59| 36| 226 222 49
spokojenost

Tabulka ¢. 18: Zdkladni statistické charakteristiky sledovanych proménnych podle bydliste

Na zékladé provedeného Mann-Whitneyova testu testovanou hypotézu zamitame pouze
Vv ptipadé celkové Zivotni spokojenosti, kde jsou statisticky vyznamné rozdily mezi osobami
zmésta a vesnice. U ostatnich proménnych statisticky vyznamné rozdily na hlading
vyznamnosti oo = 5 % nejsou. Jak jiz vime z tabulky ¢islo 18, méné Zivotné spokojené

cey

jsou osoby Zijici ve mésté.

emociondiiho | osabnina. | DP-Swpen | GO
. ., | depersonalizace .
vycerpani uspokojeni spokojenost
Mann-Whitney U 1621,500 1605,000 1749,500 1325,000
P-hodnota 0,424 0,377 0,871 0,023*

Tabulka ¢. 19: Mann-Whitneyuv test-Hypotéza 3

Vysvétlivky: *hladina vyznamnosti o = 0,05, **hladina vyznamnosti p-hodnota = 0,01
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Graf ¢. 12: Rozdeleni hodnot Celkové Zivotni spokojenosti podle mista bydliste

7.3.4 Hypotéza 4

H4: Stupen skoly, kde ucitel ptisobi, nesouvisi s mirou syndromu vyhoteni a celkovou Zivotni

spokojenosti.

Pro ovéreni této hypotézy pouzijeme opét Mann-Whitneyiv test pro 2 nezavislé vybéry,
protoze respondenti uvadéli pouze ZS nebo SS.

Hodnoty podle pracovisté¢ vidime v tabulce ¢islo 20. Z tabulky je patrné, ze pracovnici
ze stfednich Skol maji vyS$si miru osobniho uspokojeni, niz$i miru emocionalniho vyc€erpani
a depersonalizace, ale také jsou méné zivotné spokojeni. Opét nesmime opomenout fakt,
ze vys$i vysledné hodnoty u proménné ,,Celkova Zivotni spokojenost zna¢i vysSi miru

nespokojenosti.
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Na jakém stupni Skoly pracujete?

ZS SS
« o x . Smér. . 0w ., Smér.
Pocéet | Prumér | Median Odchylka Pocet | Prumér | Median Odchylka
EE-Stupen
emocionalniho 82 33,3 33,0 12,5 54 29,4 27,0 10,6
vycerpani
PA-Stupen
osobniho 82 40,0 41,0 9,3 54 42,1 43,0 7,6
uspokojeni
DP-Stupe 82| 132 12,0 58| 54| 120 11,0 5,1
depersonalizace
Celkova zivotni| g, | 545|934 62 54| 246| 244 53
spokojenost

Tabulka ¢. 20: Zakladni statistické charakteristiky sledovanych promennych podle pracoviste

Na zékladé provedeného testu, viz tabulka ¢islo 21, testované hypotézy nezamitame

ani u jedné proménné (vSechny p-hodnoty vys$si nez hladina vyznamnosti a = 5 %). Stupen

Skoly tedy nema statisticky vyznamny vliv na miru vyhoteni ¢i celkovou Zivotni spokojenost.

ermociondiniho | osobnine. | . DP-Stupen | S
. ., | depersonalizace X
vycerpani uspokojeni spokojenost
Mann-Whitney U 1811,500 1975,500 1990,500 2145,000
P-hodnota 0,073 0,288 0,317 0,759

Tabulka ¢. 21: Mann-Whitneyuv test-Hypotéza 4

7.3.5 Hypotéza 5

H5: Mnozstvi volného ¢asu nesouvisi s mirou syndromu vyhasnuti a celkovou zivotni

spokojenosti.

Pro ovéteni hypotézy pouzijeme proménnou Volny cas. Jelikoz se jedna o ciselnou

proménnou, pouzijeme opét Spearmandv korelaéni koeficient. Cast korela¢ni matice,

ktera se tyka vztahu volného Casu a sledovanych proménnych vidime v tabulce nize. U této

proménné je nutné si uvédomit, Ze je pocitana stejné jako proménna DZS, jejiz je soucasti.

82




Z toho plyne, Ze vyssi hodnoty opét znamenaji vyS$i nespokojenost, respektive nesouhlas
s vyroky ohledn¢ volného casu.

Z tabulky ¢islo 22 je patrné, ze statisticky vyznamny vliv ma volny ¢as na stupen
emocionalniho vycCerpani, stupeii depersonalizace 1 celkovou zivotni spokojenost. Ve vSech
pfipadech se vSak jednd o kladny wvztah, tj. srostoucim hodnocenim volného casu,
tedy s nesouhlasem s vyroky ohledné volného casu, roste celkova zivotni nespokojenost,

ale 1 stupen emocionalniho vyCerpani a stupen depersonalizace.

EE-‘Stu’pefl PA-Stu’pen DP-Stupeft Cvc.alkovra
emocionalniho | osobniho . zivotni
. . . | depersonalizace X
vycerpani uspokojeni spokojenost
Korela¢ni
T 0,385 -0,110 0,365 0,655
koeficient
Volny
¢as P-hodnota 0,000 0,203 0,000 0,000
Pocet 136 136 136 136

Tabulka ¢. 22: Spearmanovy korelacni koeficienty sledujici vztah hodnoceni volného casu
a ostatnich promennych-Hypotéza 5

7.3.6 Hypotéza 6

H6: Vztah s prateli, partnerem, détmi a rodinou nema vliv na syndrom vyhofeni a Zivotni

spokojenost u uciteld.

Pro ovéfeni této hypotézy pouzijeme dil¢i vypocty a opét Spearmantiv korelacni koeficient.
Stejné jako u oblasti Volny ¢as, i u této proménné je nutné si uvédomit, ze je pocitana stejné
jako proménna DZS, jejiz je soudasti. Z toho plyne, Ze vy$si zjisténé hodnoty opét znamenaji
niz§i spokojenost, respektive nesouhlas s vyroky ohledn¢ danych proménnych, tj. vztahu
k vlastnim détem, manzelstvi atd.

Cast vysledné korelaéni matice vidime v tabulce &islo 23. V tabulce vidime, Ze vztah
k vlastnim détem pozitivné ovliviiuje stupen emocionalniho vy¢erpani, stupeni depersonalizace,
ale 1 celkovou Zivotni spokojenost. Hodnoceni manzelstvi a partnerstvi ma statisticky
vyznamny vliv na stupeii emocionalniho vy€erpani. Hodnoceni ptatel, znamych a ptibuznych

ma statisticky vyznamny vliv na stupenn emocionalniho vycerpani, stupen depersonalizace,
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ale opét 1 na celkovou Zzivotni spokojenost. To znamend, ze Spatny vztah k détem ma vliv

na vyhofteni, stejn¢ jako $patny vztah k partnerovi i pratelam.

. EE- PA- ,
\élzé";‘thnl‘ l\’s[fvnizael Pratels, | Stupen | Stupeh | DP-Stupeft (;fg(‘)‘t’r‘l’f
m artners znami a | emocional | osobniho | depersonaliz spokoien
48 P . ptibuzni niho uspokoje ace pOXO]
ctem tvi N , , ost
vycerpani ni
Korelac
Vatah K E;eﬁcie 1,000 0832| 0475 0253 -0,110 0,247 0,799
vlastnim | Nt
détem Eo dnota 0,000** | 0,000**| 0,003** 0,202 0,004**| 0,000**
Pocet 136 136 136 136 136 136 136
Korelac
Manzelst E:)eﬁcie 0,832 1,000/ 0,400 0,222 -0,164 0,173 0,672
Vi a nt
partnerst P-
vi hodnota ,000** ,000** 010* ,056 044*|  000**
Pocet 136 136 136 136 136 136 136
Korela¢
Dol rklgeﬁcie 0475 0,400 1,000 0,335| -0,134 0,243| 0,677
ratele,
znami a|Nt
ptibuzni Eo dnota 0,000** | 0,000** 0,000** 0,119 0,004**| 0,000**
Pocet 136 136 136 136 136 136 136

Tabulka ¢ 23: Spearmanovy korelacni koeficienty sledujici vztah k détem, partnerim

a pratelum a sledované promenné-Hypotéza 6

Vysvétlivky: *hladina vyznamnosti o. = 0,05, **hladina vyznamnosti p-hodnota = 0,01

7.3.7 Hypotéza 7

H7: Finan¢ni ohodnoceni uciteli nesouvisi S mirou syndromu vyhoteni a zivotni spokojenosti.

| vtomto piipadé budeme pouZzivat proménnou, kterd je soucasti dotazniku DZS,

a i vtomto piipadé je jeji hodnoceni stejné, jako ve vySe uvedenych piipadech, tj. rostouci

hodnoty znamenaji nespokojenost S danou finan¢ni situaci.
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I zde pouzijeme Spearmantiv korelacni koeficient. Vysledky z ¢asti korelacni matice vidime
v tabulce cislo 24. Z tabulky je patrné, ze finan¢ni situace i pfimo spokojenost se svym
piijmem/platem ma statisticky vyznamny vliv na stupen emocionalniho vycerpani, stupen
depersonalizace a celkovou zivotni spokojenost. VSechny tyto korelacni koeficienty

jsou kladné, coz znamend, ze zhorSujici se finan¢ni situace ma kladny vztah na zhorSovani

pocitu vyhoteni a zivotni spokojenosti.

PA-
FINAN , EE-Stupen | Stupen ) . | Celkova
CNi f?’insg/rgnla emocional | 0sobnih (Ij:zepesr;gﬁ Zrlli zivotni
SITUAC | Ptymem’p niho 0 P spokojen
tem jsem... et : Zace
E vycCerpani | USpokoj ost
eni
Korela
voefici | 1,000 0,795 0,308| -0,018 0271 0,623
oefici
.. |ent
FINANCNI [p-
SITUACE | 1odnot 0,000%*|  0,000%*| 0,833  0,001**| 0,000%*
a
Pocet 136 136 136 136 136 136
Korela
o | 0,795 1,000 0,279| -0,041 0219 0,386
koefici
Se  svym |€Nnt
ptijmem/pla | P-
tem jsem... |hodnot | ,000%* ,001**| 639 ,010*| ,000**
a
Pocet 136 136 136 136 136 136

Tabulka ¢. 24: Spearmanovy korelacni koeficienty sledujici vztah financni situace a dalsich

promeénnych-Hypotéza 7

Vysvétlivky: *hladina vyznamnosti o = 0,05, **hladina vyznamnosti p-hodnota = 0,01
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8 Interpretace hypotéz

H1: Délka praxe ucitelti nesouvisi s mirou vyhoteni a celkovou Zivotni spokojenosti.

U hypotézy ¢islo 1 jsme se zaméfili na délku ucitelské praxe a jeji vliv na miru vyhoteni
a zivotni spokojenost respondentii. Pfi porovnani p-hodnoty = 0,01 s hladinou vyznamnosti
a = 0,05 jsme zjistili, ze statisticky vyznamné hodnoty jsou pouze u délky praxe a stupné
osobniho uspokojeni, kdy zjisténa p-hodnota 0,002 byla mensi nez a = 0,05, tudiz ji zamitame.
Ve vztahu délky praxe a osobniho uspokojeni jde o negativni zavislost, kdy s rostouci délkou
praxe klesd mira osobniho uspokojeni. U ostatnich proménnych byla p-hodnota vyssi nez
a = 0,05, tudiz je vysledek statisticky nevyznamny. Délka praxe tedy nema vliv na stupeii

emocionalniho vyc€erpani, stupen depersonalizace ani na celkovou zivotni spokojenost.
H2: Pohlavi uditelii nesouvisi s mirou syndromu vyhoteni a celkovou Zivotni spokojenosti.

Hypotéza ¢islo 2 sledovala vztah mezi pohlavimi a jejich vlivem na miru syndromu vyhoteni
a zivotni spokojenosti. Pfi porovnani hodnot jsme zjistili, ze muzi maji vyssi primérny stupeil
depersonalizace i emocionalniho vycerpani. Kromé toho ziskali 1 vy$si skor v Dotazniku Zivotni
spokojenosti, coZ znaci, ze jsou 1 méné zivotné spokojeni. Stupeit osobniho uspokojeni méla
V priméru ob¢ pohlavi stejna. Z vyhodnoceni Mann-Whitneyova testu plyne, ze na hladiné
vyznamnosti o = 5 % testovanou hypotézu o neexistenci vlivu pohlavi na sledované promeénné
zamitame pouze u stupné depersonalizace, kdy je zjisténa p-hodnota 0,042 mensi nez hladina
vyznamnosti o = 0,05 a jsou zde statisticky vyznamné rozdily u muzi a Zen. U ostatnich

proménnych jsou rozdily v hodnoceni mezi muzi a zenami nesignifikantni.

H3: Misto bydlist€ nesouvisi s mirou syndromu vyhotfeni a celkovou zivotni spokojenosti

ucitelu.

Hypotéza Cislo 3 se zaméfovala na vztah mezi mistem bydlisté respondentd a mirou
syndromu vyhoteni a Zivotni spokojenosti. Zjistilo se, ze respondenti Zijici ve méste jsou vice
emocionalné vycerpani, maji niz8i stupeit osobniho uspokojeni a také jsou méné Zivotné
spokojeni neZz osoby Zijici na venkové€. S témito vysledky se shoduje i vyzkum od Micaka
(1998, in Prtcha, 2002), kdy vysledky Setfeni prokazaly, ze ucitelé pochazejici z mést jsou vice

stresové zatizeni nez uditelé z venkova. Z provedeného Mann-Whitneyova testu byl zjistény
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signifikantni vztah pouze v ptipad¢ celkové Zivotni spokojenosti, kde jsou statisticky vyznamné
rozdily mezi osobami z mésta a vesnice, a proto je v tomto piipadé hypotéza zamitnuta.

U ostatnich proménnych vyznamné rozdily na hladin€ vyznamnosti o = 5 % nebyly zjistény.

H4: Stupen Skoly, kde ucitel pisobi, nesouvisi s mirou syndromu vyhoteni a celkovou zivotni

spokojenosti.

U hypotézy Cislo 4 jsme se zaméfili na stupeni Skoly, kde ucitel pasobi a jeho vliv na vznik
syndromu vyhoteni a zivotni spokojenost. Z Setfeni vyplyva, ze ulitelé ze stiednich skol maji
vy$§i miru osobniho uspokojeni, ale také jsou mén¢ zivotn¢ spokojeni nez ucitelé ze zakladnich
Skol. Déle vykazuji niz§i miru depersonalizace a emocionalniho vycerpani. Na zakladé
proveden¢ho testu, kdy vSechny p-hodnoty byly vyS$si nez hladina vyznamnosti o = 5 %,

nezamitame testovanou hypotézu ani u jedné proménné. Stupen $koly ma tedy nesignifikantni

vliv na miru vyhoteni a celkovou zivotni spokojenost.

HS5: Mnozstvi volného c¢asu nesouvisi s mirou syndromu vyhasnuti a celkovou Zivotni

spokojenosti ucitelt.

V hypotéze ¢islo 5 se zkoumala proménna Volny ¢as a jeji vliv na miru syndromu vyhoteni
a zivotni spokojenost dotazovanych. Zde se zjistilo, Ze proménnéa ma statisticky vyznamny vliv
na stupeil emociondlniho vycerpani, depersonalizace i na celkovou zivotni spokojenost,
tudiz testovanou hypotézu v tomto piipad¢ zamitame. U této proménné je nutné si uvédomit,
Ze je pocitana stejné jako proménna DZS, jejiz je soucasti. Z toho plyne, Ze vyssi hodnoty opét
znamenaji vy$$i nespokojenost, respektive nesouhlas s vyroky ohledné volného ¢asu. Ve vsech
ptipadech se jedna o kladny vztah, kdy srostoucim hodnocenim oblasti Volny cas,
tedy s rostouci nespokojenosti s volnym casem, roste i celkova zivotni nespokojenost a také
stupeti emocionalniho vyc€erpani a depersonalizace. Nesignifikantni hodnoty byly zjistény
ve vztahu volného fasu a stupné osobniho uspokojeni, tudiz na tuto oblast proménna nema

statisticky vyznamny vliv.
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H6: Vztah s prateli, partnerem, détmi a rodinou nema vliv na syndrom vyhofeni a zivotni

spokojenost u uciteld.

Hypotéza cCislo 6 sleduje proménnou Vztah s piateli, partnerem, détmi a rodinou a jeji vliv
na syndrom vyhoteni a zZivotni spokojenost dotazovanych. Stejn¢ jako u oblasti Volny cas,
i u této proménné je nutné si uvédomit, Ze je pocitana stejné jako proménna DZS,
jejiz je soucasti. Z toho plyne, ze vy$si hodnoty opét znamenaji vys$si nespokojenost, respektive
nesouhlas s vyroky ohledné danych proménnych, tj. vztahu k vlastnim détem, manzelstvi atd.
Zde bylo zjisténo, ze vztah k vlastnim détem pozitivné ovliviiuje stupent emocionalniho
vycerpani, depersonalizace i celkovou zivotni spokojenost. Signifikantni hodnoty byly zjistény
u hodnoceni manzelstvi a partnerstvi a stupné emocionalniho vycerpani. Statisticky vyznamny
vliv ma také hodnoceni vztahu s pfateli, zndmymi a ptfibuznymi na stupeit emocionalniho
vyCerpani, depersonalizace a na celkovou Zzivotni spokojenost. To znamena, ze Spatny vztah
k détem ma vliv na vyhofeni, stejn¢ tak jako Spatny vztah k partnerovi ¢i pratelim, tudiz
I v tomto ptipadé testovanou hypotézu zamitame. Statisticky nevyznamné vysledky byly opét

zjistény ve vztahu proménnych se stupném osobniho uspokojeni.

H7: Finan¢ni ohodnoceni u¢itel nesouvisi s mirou syndromu vyhoteni a Zivotni spokojenosti.

Posledni hypotéza je oznaena Cislem 7. Zde byla zkoumana souvislost mezi finan¢nim
ohodnocenim ucitelské profese, zivotni spokojenosti a syndromem vyhoteni. [ v tomto ptipade
byla pouzita proménna, ktera je soudasti dotazniku DZS, a i v tomto piipadé bylo jeji hodnoceni
stejné, jako ve vySe uvedenych piipadech, coz znamend, Ze rostouci hodnoty znamenaji
nespokojenost s danou finanéni situaci. I zde bylo zjisténo, Ze proménna ma signifikantni vliv
na stupent emocionalniho vycerpani, depersonalizace a také na celkovou Zivotni spokojenost.
Op¢t byly vSechny korelacni koeficienty kladné, coz znamena, Ze zhorSujici se finan¢ni situace
ma kladny vztah na vznik syndromu vyhoteni a celkovou zivotni spokojenost, proto testovanou
hypotézu i v tomto piipadé zamitame. Nesignifikantni hodnoty byly opét zjistény ve vztahu

ke stupni osobniho uspokojeni.
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9 Diskuse

M4 osobni zkuSenost se syndromem vyhoteni u uciteld, se kterymi jsem doposud byla
v kontaktu, at’ uz v roli zéka nebo praktikanta, byla vzdy, dle mého ndzoru negativni. Lze tedy
fici, ze doty¢ni uclitelé nevykazovali zndmky vyhotfeni. Mnozi poukazovali na spokojenost
se svym zaméstnanim, ale také uvadéli faktory, které oznacovali za vyCerpavajici. Tyto faktory
se shoduji s poznatky, které jsem uvedla v teoretické ¢asti. Mezi nejéastéji zminované negativni
vlivy patfi nadbytecnd administrativa, které ucitelé musi vénovat mnoho casu a také rodice,
kteti maji nekriticky pfistup ke svym détem a Casto se uchyluji k vyhrozovani a agresi vici
uciteli. Tyto faktory fadi mezi hlavni pfi¢iny vyhoteni také Holeé¢ek (2001). Hamplova (2004)
uvadi, Ze pracovni spokojenost mad vliv na celkovou Zivotni spokojenost, zejména pak
na spokojenost v roding.

M¢ zdani, ze zminovani ucitelé netrpi vyhotfenim, miize byt mylné, jelikoz ne vSichni své
pocity davaji najevo svym vné&jSim vystupovanim. Tento pfedpoklad potvrzuji mnohé Ceské
1 zahrani¢ni vyzkumy, které se shoduji, Ze ucitelska profese je vyskytem syndromu vyhoteni
ohrozena nejvice.

Vysledky naseho Setfeni prokazuji skutecnost, ze v oblasti osobniho uspokojeni dosahuje
vysokého stupné 61, 8 % dotazovanych. Na stfednim stupni se nachazi 25 % a na nizkém stupni
pouze 13,2 % respondentti. Pokud sec¢teme procentudlni vysledky vysokého a stfedniho stupné
uspokojeni, tak zjistime, ze nevyhotelych je 86,8 %, coz prokazuje, Ze podstatné vice
respondentli pocituje osobni uspokojeni z vykondvané prace nez téch, kteti uspokojeni
nepocituji. Oblast osobniho uspokojeni korelovala s délkou pedagogické praxe,
kdy s ptibyvajicimi roky stupei osobniho uspokojeni klesal. Muzi i Zeny dosahovali v této
oblasti podobnych hodnot. Nizky stupen osobniho uspokojeni miiZzeme také chapat jako snizeni
pracovniho vykonu. Kfivohlavy (2012) uvadi, Ze nizkych hodnot v této oblasti dosahuji jedinci,
ktefi maji nizkou miru zdravé sebediivéry.

Takto pozitivnich vysledkii ovSem nedosahovaly oblasti emocionalniho vycerpani
a depersonalizace. Vysledky prokazaly, ze v oblasti emocionalniho vycerpani spada do nizkého
stupné vyhoteni 7,4 % dotazovanych, do stfedniho 31,6 % a do vysokého 61 %. Pokud bychom
opét secetli procentudlni vysledky téch respondentti, kteii spadaji do stfedniho a vysokého
stupn¢€ vyhoteni, dostali bychom vysledek 92,6 %, coz znaci o opravu vysokém procentu
uciteld, ktefi jsou v emociondlni oblasti jiz vyhoteli nebo k vyhotfeni sméfuji. Vyzkum dale
prokazuje, ze muzi maji vys§i pramérny stupefnn emocionalniho vycerpani, coz ve své studii
uvadi také Wegner et al. (2011) a Ptacek et al. (2018). Dle Ktivohlavého (2012) je stupen

emocionalniho vycCerpani nejsmérodatnéjSim ukazatelem piitomnosti syndromu vyhoteni,
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protoZze se vyznacuje ztratou chuti k zivotu, nedostatkem sil k jakékoli ¢innosti a emociondlnim
vycerpanim.

Vysoké procentudlni hodnoty ziskala 1 oblast depersonalizace. Celkem 47,1 % respondentil
je na vysokém stupni vyhoteni, 37,5 % na stfednim, tedy mirném stupni vyhoteni a 15,4 % na
nizkém stupni vyhasnuti. Pfi souctu vysledki stfedniho a vysokého stupné vyhoteni v této
oblasti zjistime, Ze uciteld, ktefi jsou v této oblasti vyhoteli anebo K vyhofeni sméfuji je
84,6 %. Ve srovnani s procentudlnim souctem v oblasti emocionalniho vycerpani je
to 0 8 % méngé, ale i tak jsou tato Cisla vysoka. Bylo také zjisténo, ze vice vyhoteli v oblasti
depersonalizace jsou opét muzi, coz ve své studii potvrzuje i Vercambre et al. (2009).
Kitivohlavy (2012) depersonalizaci vidi jako projev, ktery je chapan jako psychické vycerpani,
které se casto projevuje u lidi, kteti maji velkou potfebu kladné odezvy od téch,
kterym se vénuji. Pokud se jim této odezvy nedostava, zahoiknou a za¢nou se chovat k druhym
lidem cynicky, coz mize byt v poméhajicich profesich, v nasem ptipadé v profesi ucitele, velky
problém.

Vyzkumné Setteni déle prokazalo, ze celkem 99 (72,8 %) z celkového poctu 136 ucitelit
je ohrozeno syndromem vyhoteni. Tento vyzkumny vzorek vykazoval vysoké hodnoty v oblasti
depersonalizace, emo¢niho vycerpani a zaroven nizké hodnoty v oblasti osobniho uspokojeni.

Z celkového skore vSech oblasti také vyplyva, ze 1 kdyz syndrom vyhoteni zasahuje do vSech
sfér ovliviujicich lidskou psychiku, tak se nejvice projevuje v oblasti emociondlni a fyzické,
coz potvrzuje i vyzkum od Urbanovské (2011).

Dotaznik zivotni spokojenosti sledoval u ucitelti miru Zivotni spokojenosti v téch oblastech
Zivota, které ji ovliviyji nejvice. Podle autorti zminéného dotazniku Fahrenberga et al. (2001)
maji nejvetsi vliv na spokojenost oblasti Vlastni osoba, Pratelé, znami a ptibuzni, Finan¢ni
situace a Zdravi. Z naseho Setfeni plyne, Ze zasadni vliv na Zivotni spokojenost zkoumaného
vzorku ma oblast Vztah k vlastnim détem, Finan¢ni situace, Zdravi a Volny ¢as. Lze tedy fici,
ze se vysledky ve dvou oblastech s tvrzenim autorti shoduji. Z vyzkumu dale vyplyva,
ze S kladnym hodnocenim otazek ohledné volného ¢asu roste 1 celkova zivotni spokojenost
a klesa mira depersonalizace a emocionalniho vycerpani. Také studie od Ptacka et al. (2018)
uvadi, ze mnozstvi volného Casu a zpusob, jakym ho jedinci travi, vyznamné ovliviiuje

celkovou Zivotni spokojenost a miru syndromu vyhoteni.
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10 Zavér

Diplomova prace byla zamétfena na zivotni spokojenost a vyskyt syndromu vyhoteni
Vv ucitelské profesi. Hlavnim cilem teoretické ¢asti bylo blizsi popsani problematiky syndromu
vyhofteni, jeho vymezeni, pfi€iny, pfiznaky a prevenci. Déle také popsani oblasti, které nejvice
ovlivituji Zivotni spokojenost, jako je naptiklad rodina, pratelé, partnerské vztahy, ale také
pocity Stésti a radosti.

Prakticka ¢ast se vénovala vyzkumnému Setfeni, které¢ mélo jako hlavni cil zmapovat miru
vyskytu syndromu vyhoteni a také Zivotni spokojenost ¢i nespokojenost u ucitelti piisobicich
na zékladnich a stiednich $kolach v Ceské republice. Ukazalo se, e vysledky tohoto Setfeni
koresponduji s mnohymi vysledky €eskych i zahrani¢nich autort a potvrdilo se, ze ucitelska
profese je znacné ohrozena syndromem vyhoteni. Velmi znepokojujicich vysledka dosahovaly
oblasti emocionalniho vycéerpani a depersonalizace, kdy byla vice nez polovina respondentd
ohroZena vyhotfenim. Naopak, oblast osobniho uspokojeni souvisejici s praci respondentd,
tedy s ucitelstvim, vykazovala velice uspokojivé vysledky a vice nez polovina respondenti
pocitovala vysoké osobni uspokojeni. Nicmén¢, vyhoteni se objevilo ve vSech zkoumanych
oblastech.

Na spokojenost v zivoté nejvice pusobi oblasti tykajici se vztahu k détem, partnerovi, rodiné
¢i pratelim. Dale také finan¢ni situace, zdravi a volny cas, kterym dotazovani disponuji.
U vSech zminénych oblasti plati, Ze negativni hodnoceni, tedy nespokojenost s vyroky,
ma vyznamny vliv na celkovou Zivotni spokojenost.

Vsechny vyse uvedené cile tykajici se teoretické i1 praktické ¢asti se nam podatilo blize

popsat, zmapovat a ze ziskanych dat vyvodit zavéry.
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11 Souhrn

Téma Zivotni spokojenost a vyskyt syndromu vyhoreni v ucitelské profesi jsem si vybrala
zamérng, jelikoz jsou tyto pojmy v soucasné dob¢ ¢asto probirdny a sama jsem se s nimi chtéla
blize seznamit. V teoretické Casti se vénuji vymezeni syndromu vyhofeni, stresovym situacim
a stresu samotnému, ktery ve velké mife ovlivituje vznik syndromu vyhasnuti. Vzhledem
k oboru, ktery studuji, jsem se blize zamé&fila také na vyhoteni v ucitelské profesi. Uvedla jsem
ruzné definice od ¢eskych i zahrani¢nich autort a blize specifikovala historii, pfiiny, pfiznaky,
stadia vyhoteni a nastroje pro jeho diagnostiku. Nedilnou soucasti je také shrnuti moznosti
prevence. Dale m¢ zajimala celkova Zivotni spokojenost, kterd je diilezitd nejen v uclitelské
profesi. Popsala jsem oblasti, které s zivotni spokojenosti souvisi a ovliviiuji ji.

V praktické casti jsem se vénovala vyzkumu. Mym cilem bylo zjistit miru syndromu
vyhoteni u pedagogickych pracovniku a jejich zivotni spokojenost v riiznych oblastech zivota,
které ji nejvice ovliviiuji. Ktomuto Setfeni byl pouzit kvantitativni vyzkum,
ktery se skladal ze sociodemografického Setfeni a dvou standardizovanych dotaznik. Dale
byly zjistovany souvislosti mezi syndromem vyhoteni, oblastmi Zivotni spokojenosti a riznymi
aspekty jako je pohlavi, vék, délka pedagogické praxe, stupen skoly a misto bydliste.

Vysledky Setfeni prokazuji zvySené riziko vyskytu syndromu vyhoteni v uitelské profesi.
Z vyhodnoceni dotazniku Maslach Burnout Inventory vyplyva, ze vice nez polovina
respondentli je ohrozena vznikem syndromu vyhoteni.

Celkovy pocet ziicastnénych muzl byl 27, coz je podstatné méné€ nez zen, kterych bylo 109,
tudiz se vysledky nemusi rovnat realité. Z Setieni vSak vyplyva, Ze muZi dosahuji vyssi miry
vyhoteni v oblasti depersonalizace, emocionalniho vycerpani a soucasné i vyssiho skoru
V Dotazniku Zivotni spokojenosti, coz znaci, Ze jsou i vice zivotn€ nespokojeni.

Zajimavym zjisténim také je, ze respondenti dosahovali vysokych hodnot v oblasti osobniho
uspokojeni, pficemz tato hodnota klesala s ptibyvajicimi roky praxe. VIiv délky praxe na oblasti
emocionalniho vycerpani a depersonalizace se nepotvrdil.

Ze zakladni statistické charakteristiky rozdeleni respondentli podle bydlisté bylo zjisténo,
7e 0soby zijici ve mésté vykazuji niz§i miru osobniho uspokojeni, jsou vice emocionalné
vyCerpané a také jsou mén¢ zivotné spokojené nez jedinci Zijici na vesnici.

Dotazovani byli rozdé€leni také podle stupné Skoly, kde plisobi. Ucitelé ze zakladnich kol
vykazovali vy$§i miru emocionalniho vyc€erpani a depersonalizace a také nizs$i miru osobniho
uspokojeni z prace nez ucitelé ze stiednich Skol. Pracovnici na stfednich Skoldch maji vyssi
miru osobniho uspokojeni, ale zaroven nizsi celkovou Zivotni spokojenost. Tyto vysledky

taktéZ nemusi odpovidat realité, protoze pedagogi ze stfednich Skol se zucastnilo pouze
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54 a ze zékladnich kol 82, coz je o 28 vice. Vysledky v Dotazniku zivotni spokojenosti jSOU
u ucitelt z obou stupnd skol velmi podobné. Stupen Skoly, kde ucitelé pracuji, vSak nema
statisticky vyznamny vliv na vznik syndromu vyhotfeni nebo na zivotni spokojenost
dotazovanych.

Vyznamnou zkoumanou proménnou byla oblast Vztah k vlastnim détem, kterd pozitivné
ovliviiovala stupent emocionalniho vycCerpani a depersonalizace, ale i celkovou Zzivotni
spokojenost. Statisticky vyznamny vliv na stupent emocionalniho vycCerpani byl zjistén u oblasti
Manzelstvi a partnerstvi, kde respondenti, ktefi byli v této oblasti nespokojeni, vykazovali
1 emociondlni vycerpani.

Hodnoceni otazek ohledné ptatel, pfibuznych a zndmych mélo taktéz statisticky vyznamny
vliv na stupeft emociondlniho vycerpani a depersonalizace. Se zvySujici se mirou
emociondlniho vycCerpani a depersonalizace se opét zvySovala i1 celkové zivotni nespokojenost.

Jednou ze zkoumanych proménnych byla i oblast Finan¢ni situace a spokojenost s pfijmem
¢i platem respondentll. Tato oblast ma vyznamny vliv na stupenn emociondlniho vycerpani,
depersonalizaci a celkovou Zivotni spokojenost. Respondenti, ktefi hodnotili otazky ohledné
této oblasti negativné, soucasné dosahovali vysokych hodnot v oblastech depersonalizace
a emocionalniho vycerpani. Tato skute¢nost miize poukazovat na fakt, ze ucitelska profese
je Spatn¢ finan¢né ohodnocena.

Také proménnd Volny ¢as ma vyznamny vliv na stupent emociondlniho vycerpani,
depersonalizaci a miru Zivotni spokojenosti. V pfipadech, kdy respondenti uvadéli
nespokojenost s volnym casem, taktéz klesala celkova Zivotni spokojenost a stoupal stupeni
emocionalniho vycéerpani a depersonalizace.

Z vysledki Setfeni 1ze vyhodnotit, Ze ucitelska profese je ohroZena vysokou mirou vyskytu
syndromu vyhoteni, ovS§em uvedené vysledky jsou platné pouze pro mnou zkoumany vzorek
pedagogickych pracovnikli, ktery se vyznacoval vysokou nestejnorodosti v pohlavi

respondentl.
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PRILOHA C. 1: SOCIODEMOGRAFICKY DOTAZNIK

Jste Zena nebo muz?

zena

muz

Jaky je Vas vék?

Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

)
5 &

Jaka je délka Vasi praxe?

Na jakém stupni Skoly pracujete?

v N
U< Y

Bydlite na vesnici ¢i ve mésté?

vesnice

meésto



Z jakého jste kraje?

Olomoucky kraj
Moravskoslezsky kraj
Zlinsky kraj
Jihomoravsky kraj
Kraj Vysocina
Pardubicky kraj
Kralovehradecky kraj
Liberecky kraj
Ustecky kraj
Karlovarsky kraj
Plzensky kraj
Jihoc¢esky kraj
Stredocesky kraj

Hlavni mésto Praha



PRILOHA C.2: DOTAZNIK SYNDROMU VYHORENI (MBI)

MBI
V tomto dotazniku doplite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni Cisla, oznacujici podle

nize uvedeného klice, silu pocitdl, které obvykle prozivate.

Sila pocitii: Viibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6- 7 Velmisilné

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 dobfe rozumim pocitéim svych klient{/pacientd.

5 Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi.

6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skutecné namahava.

7 Jsem schopen velmi Ucinné vyfesit problémy svych klient(l/pacientd.

8 Citim “vyhoreni”, vyCerpani ze své prace.

9 Mam pocit, Ze lidi pri své praci pozitivné ovliviuji a nalad'uji.

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

11 | Mam strach, Ze vykon mé prace mne cini citové tvrdym.

12 | Mam stale hodné energie.

13 | Moje prace mi prinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

14 | Mam pocit, ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vycerpava.

15 | UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty.

16 | Prace s lidmi mi prinasi silny stres.

17 |Dovedu u svych klientd/pacientd 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 reSim velmi klidné — vyrovnané.

22 | Citim, ze klienti/pacienti mi pricitaji nékteré své problémy.




PRILOHA C. 3: DOTAZNIiK ZIVOTNI SPOKOJENOSTI (DZS)

DOTAZNIK
Dotaznik Zivotni spokojenosti

J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E. Brahler

prosim u 2 tvrzeni na nasledujicich strandch vidy to Cislo, které nejvice odpovida vasi

i ve vztahu k danému tvrzeni.

Piklad:

®

velmi

®

®

spise

st

i o

S pocéasim jsem ...

(o]

o}

Pokud tedy -jako v tomio plipadé - nejste s pol. ani
U kazdého tvrzeni zaskitaveste prosim pouze jyedno olicko.

prosim 4.

ZDRAVI

§ito

ani spokojen(a)
ani

tXS

i o

Se svym zdravotnim stavem jsem...

Se svou dusevni kondici jsem...

Se svou télesnou kondici jsem...

Se svou dusevni vykonnosti jsem...

Se svou y pnosti proti jsem...

KdyZ myslim na to, jak €asto mam bolest, jsem...

KdyZz myslim na to, jak Easto jsem az dosud byl(a)
nemocny(d), jsem ...
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by v diichodu: prosim své byvalé

L ¥O

§t ©

ani spokojen(a)
an

S

Se svym poslavenim na pracovisti jsem...

KdyZ myslim na to, jak jista je moje budoucnost v
éstnani, =

S Uspéchy, kleré mém v zaméstnani, jsem...

S moznostmi postupu, které mam na svém pracovisti,
sem...

S atmosférou na pracovisti jsem...

Co se tykd mych pracovnich povinnosti a zatéze,
jsem...

S pestrosti, klerou mi nabizi mé zaméstnani, jsem...
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FINANCNI SITUACE

L JC)

®

ani spokojen(n)
ani
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Se svym pfijmem / platem jsem...

S tim, co viastnim, jsem...

Se svym Zivotnim standardem jsem.

S hmotnym zajiSténim své existence jsem...

Se svymi budoucimi moZnostmi vyd &ku jsem...
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S moZnostmi, které mohu vzhledem ke své finan &ni
situaci nabidnout své rodiné, jsem...

(o]

Se svym budoucim ogekavanym (finanénim) zaji§ténim
ve stafi jsem...

o

VOLNY CAS

L JC)

ani spokojen(a)
anl

spide

S délkou své kazdoro &ni dovolené jsem...

S mnoistvim svého voiného &asu po pracia o
vikendech jsem...

S kvalitou odpoéinku, ktery mi pfinasi dovolena, jsem...

S kvalitou odpoginku, ktery mi pfinasi volny €as po praci
a vikendy, jsem...

S mnozstvim &asu, ktery mam k dispozici pro své
konicky, jsem...

S éasem, ktery mohu vénovat blizkym osobam, jsem...

S pestrosti svého voiného Easu jsem...
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IITANIELSTVI A PARTNERSTVI
(Vypliite prosim pouze pokud mate stalého partnera /
partnerku)

{8 ©

ani spokojen(a)
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S poZadavky, které na mne klade mé manZelstvi /
partnerstvi, jsem...

S nasimi spoleénymi aktivitami jsem...

S upfimnosti a otevienosti svého parinera / partnerky
jsem...

S pochopenim, které ma pro mne mij partner /
partnerka, jsem...

S néznosti a naklonnosti, kterou mi m 4j partner /
partnerka projevuje, jsem...

S bezpeéim, které mi poskytuje mij partner / partnerka,
sem...

S ochotou pomoci, kterou mi projevuje mij partner /
|partnerka, jsem...
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VZTAH K VLASTNIM DETEM
(Vypliite pouze pokud mate viastni déti)

L ¢

ani spokojen(a)
anl

NS

Kdyz myslim na to, jak s d &tmi vzajemné vychazime,
jsem...

Kdy2z myslim na Gsp &chy svych déti ve Skole a

i, jsem...

KdyZz myslim na to, kolik radosti mam ze svych d &ti,
jsem...

KdyZ myslim na namahu a vydaje, které m & mé déti
staly, jsem...

ol <N kol W<

S viivem, ktery mam na své déti, jsem...

o

S uznénim, kterého se mi od mych déti dostava, jsem...

ojojojojoj]o
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S na$imi spole&nymi aktivitami jsem...
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VLASTNI 0SOBA
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velmi




Se svymi schopnostmi a dovednostmi jsem...

Se zpusobem, jak jsem aZ doposud 2il, jsem...

Se svym vnéjdim vzhledem jsem...

Se svym sebevédomim a sebejistotou jsem...

Se svym charakterem (povahou) jsem...

Se svou vitalitou (tzn. s radosti ze Zivota a Zivot ni
energii) jsem...

KdyZ myslim na to, jak vychazim s ostatnimi lidmi,
jsem...
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SEXUALITA
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Se svou télesnou piitaZlivosti jsem...

Se svou sexualni vykonnosti jsem...

S Eastosti svych sexudinich kontakti jsem...

S tim, jak asto se mi mUj partner / mé partnerka
télesné vénuje (dotyka se mne, hladi mne), jsem...

Se svymi sexudinimi reakcemi jsem...

Kdyz myslim na to, jak otev fené mohu miuvit o sexudini

oblasti, jsem...

Kdyz myslim na to, jak se k sob & s partnerem v
sexualité hodime, jsem...
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PRATELE, ZNAMI A PRIBUZNI
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Kdyz myslim na okruh svych p fatel a znamych, jsem...

S kontaktem se svymi pfibuznymi jsem...

S kontaktem se svymi| sousedy jsem...

S pomoci a podporou, kterou mi poskytuji pfatelé a
znami, jsem..

Se svymi vefejnymi a spolkovymi aktivitami jsem...

Se svou sp 9 i jsem

Kdy2z myslim na to, jak &aslo se dostanu mezi idi,
jsem...
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BYDLENI
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S velikosti svého bytu jsem...

Se stavem svého bytu jsem...

S vydaji za svij byt (najem, pfip. splatky) jsem...

S polohou svého bytu jsem...

S dosazitelnosti dopravnich prost fedkd jsem...

Kdyz myslim na miru zat éZe hlukem, jsem ve svém
byté...
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Se standardem svého bytu jsem... (o] (o] o (0] lo)

Odpovézte, prosim, na nasledujici otazky tak, Ze zaskrtne te hodici se odpovéd.

pohlavic  Qhuz Qna VéK:..........let
Dosazené vzd élani: Rodinny stav: Jste zaméstnany(a)?
Onedokonéené zakladni vzdélani O zenaty vdana Qano
Ozakladni O svobodny(a) Qano, ve viastni firmé
Qvyuéen bez maturity Qvdovec / vdova Ov domécnosti
Ovyuéen s maturitou Orozvedeny(a)
Qukonéené stiedoskolské vzdélani -anebo jste:
Qukon&ené vysokoskolské vzdélani Domacnost: Qzak | zakyné
Qiji sam / sama Ostudent / studentka
Q1iji s partnerem / partnerkou Ov uéeni

Qv dichodu
O nezaméstnany(a)



