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Anotace

Bakalarska prace se v teoretické Casti zabyva syndromem vyhoteni. A to nejenom
pro ulitelskou, ale i vychovatelskou profesi se zaméfenim na specialni pedagogiku.
Rozebira vznik, piiznaky a faze. Dale pak moznosti prevence a 1écby syndromu
vyhoteni. Také popisuje profesi ucitele a naroky na povolani, které jsou na n¢ kladeny.
Prakticka ¢ast se pak zabyva rozborem dotazniku a snazi se odpoveédét na otazku: Maji

— li specialni pedagogové, potazmo vychovatelé, dispozice k syndromu vyhoieni?
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In the theoretical part, the bachelor thesis deals with the burnout syndrome connected to not
only the regular teaching but also to the teaching focused on special pedagogy. The thesis
analyzes the origins, symptoms, and phases of the burnout syndrome. Furthermore, it also lists
the possibilities of prevention and treatment of the syndrome. It also describes the profession of
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The practical part deals with the analysis of a questionnaire and tries to answer the question:
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UVOD

Zijeme v 21. stol. V dobg, ve které mame nejmodernéjsi techniku a snaZzime si praci
co nejvice usnadnit. Zaroven se ale snazime dosahnout dokonalosti. Chceme byt uspésni
V préci, touzime po dokonalé rodiné, snazime se o perfektni zdravi. Nas zivot je jeden
velky shon po néfem, ¢eho vlastné nemizeme nikdy dosahnout ve vSech oblastech
zivota. Jedni se proto snazi dosahnout prestiznich pozic, vysokych vydélka, uznani
a poct. Ti druzi hledaji smysl v praci a ¢innosti. Jsou to tzv. profese pomahajici. Lékafi,
zdravotni sestry, ucitelé, policisté a mnozi dal$i, ktefi svou praci poméhaji ostatnim.
Tyto profese maji spoleéného to, Ze jsou psychicky velmi narocné a zaroven jsou

podminény praci s jinymi lidmi.

V této praci se zamétime na profesi specialniho pedagoga, protoze jeho prace hraje
dialezitou roli v naSich Zivotech. Jako déti ndm jsou tyto autority piikladem a nckdy
i vzorem do zivota. Mohou nas nadchnout v takové mife, Ze ndm ovlivni smér Zivota.
Provéazi nés a jsou radci ve chvilich, kdy si ostatni nevi rady nebo i selzou. Neni to ale
jediny divod. Nebezpec¢i syndromu vyhofeni je aktualni problém pro jakéhokoli

pedagogického pracovnika, nebo vychovatele.

Pedagog celi kazdy den vyzvé, naucit néco nového své studenty a nasledné
zvladnout komunikaci s rodi¢i. Rovnéz pozadavky nadtizenych nejsou nezanedbatelnou
poloZzkou. Jsou na néj kladeny vysoké naroky v neustalém vzd€lavani, tak jak jde
moderni technika a vyvoj dopfedu. Z téchto oc¢ividnych divodi je jasné, Ze je jeho
profese velmi naro¢na a jeho samotného ho ohrozuje. Tim co nejvice mize uskodit
pedagogovi je tzv. syndrom vyhoteni. Je to néco, co zni¢i touhu ucitele piedavat své
zkuSenosti a znalosti. Jeho nadSeni odpadne a své zaky uz jen uc¢i papouskovat. DéEti pak

ztraceji zajem o znalosti, a tak cela prace uditele ptichazi vnivec.

Syndrom vyhoteni je aktudlni téma a kazdy se s nim urcité jiz setkal. Jeho projevy
jsou nenapadné a mnohdy ani netusime, zdali jiz sami nejsme pod jeho vlivem.
Ptiznaky syndromu vyhoteni Casto pfechdzime jen jako znamky stresu, ¢i nadmérnou
zatéz organismu. A to vSe i pies to, Ze se jiz bézné setkavame s informacemi o tomto

tématu.



Ze vseho nejdiive se zaméfim na zakladni charakteristiku syndromu vyhoteni. Jako
je jeho definice, projevy a pficiny. Zjistime, jaké nazory maji na toto téma odbornici,
jako jsou Ch. Stock, J. Kiivohlavy, H. Freudenberger a dal$i. RovnéZz popiSeme jak
rozliSovat symptomy syndromu vyhoieni od ostatnich psychickych stavi (stres, deprese
aj.). Navazeme kapitolou o fazich syndromu vyhoteni a jejich diagnostice. V dalsi
kapitole si popiSeme profesi specializovaného pedagoga — vychovatele. Nejen jeho
osobnost ale i ptedpoklady a typologii. Podivame se na zptisoby prevence a piedchazeni
syndromu vyhoteni. Zaméfime se na zpusoby, jak tomuto problému celit, pokud uz
vznikne. Neopomeneme i ruzné relaxaéni metody, které pomahaji v boji s timto

problémem.

V praktické €asti se zaméfime na priizkum mezi specidlnimi pedagogy. Za pouziti
anonymniho dotazniku, se budeme ptat mezi respondenty, jaké maji povédomi o této
problematice. Kolik ¢asu musi stravit ptipravou a kolik vénuji ¢asu na relaxaci a na své
zajmy a konicky. Budeme se ptat, ¢im jsou nejvice vytizeni. Pouzitim
Freudenbergerova dotazniku Se pokusime zjistit, zdali uz se sami neocitli na stupnici
syndromu vyhoteni. Neopomineme pochopitelné i otazky, které nam pomohou zjistit

vek, pohlavi a praxi dotazovanych.



TEORETICKA CAST

1  SYNDROM VYHORENI

Muzeme se také setkat se réenim ,,hofet, ale nevyhotet®. Hofet se zde mysli obrazné,
ale v oblasti syndromu vyhofeni ma naznacit nadSeni, zapal pro nasi praci proto co nas
napliuje v zivoté. Slovo nevyhotet je nékdy opomijeno a je velmi dulezité. Je to pro nas
varovani, ze kdyz pfezeneme urcity bod, mize nas vnitini ,,ohen vyhasnout. Jinymi

slovy, opusti-li nas nadseni, zistavame apaticti a lhostejni.
1.1 HISTORIE SYNDROMU VYHORENI

Odborny termin syndrom vyhoteni se poprvé objevil v sedmdesatych letech 20.
stoleti, kdy ho tak pojmenoval Hendrich Freudenberger. Tento termin byl pivodné
pouzivan pro oznaceni lidi zavislych na alkoholu a toxikomany. Pozd¢ji se zacal
pouzivat i na lidi, ktefi byli zavisli na své praci, pro které se pouzival nazev
»workoholici“. Kdyz ptjdeme dal do historie, objevime zminku o tzv. vy€erpani. Uz
V antice jsou zminky o télesném a dusevnim stradani. Mizeme uvést ptiklad z bible:
»Kazatel“ (1,2) ,,Marnost nad marnosti, vSechno je marnost.” (K#ivohlavy, 1998, s. 15-

20)

Prikladt z historie mizeme najit vice, staci jen hledat. Jako pifiklad ndm miZe
poslouzit bajna tecka povést o Sysifovi. Zde nam piib&h vyprévi o tom, co znamena
totalni vyCerpani. Jisty Sysifos, byl podle této povésti donucen za trest dovalit kdmen na
vysokou horu, ale vzdy kdyz se dostal kousek od svého cile, kimen se mu vysmekl a
spadl dold. Sysifos musel tedy zacit znova a tak stale opakoval svij ¢in. Podle této
povésti tedy dnes pouzivame termin ,,Sysifova prace”. (Voseckova & Hrstka, 2010, s.

25-30)

Teprve z vyzkumu, ktery byl proveden v osmdesatych letech 20. stoleti, se zjistilo,
Ze se tento jev objevuje velmi Casto v populaci. Dvojice americkych psychologii Kleiber
a Enzman navazali na praci psychologa Faebera, ktery v roce 1983 uvefejnil seznam
1500 odbornych pojednani, ¢lankd a knih, které byly vydavany v letech 1974 -1983. Pii
pokracovani zjistili, Ze za dalSich Sest let tj. od roku 1984 do roku 1990, bylo
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zvefejnéno dalich 1500 pojednani o syndromu vyhofeni. Z toho mutzeme snhadno

vyvodit velky nartst zajmu o tuto problematiku. (Kfivohlavy, 1998, s. 15-20)
1.2 DEFINICE SYNDROMU VYHORENI]

Definice syndromu vyhoteni se velmi lisi podle autord, a mizeme tedy najit vice

nazort a zkusenosti. Nékteré se zaméiuji na prubeh, dalsi zase spise na vysledek.
Spole¢né prvky definic podle Maroona (2012, s. 25-26):

- Syndrom vyhofteni probiha individualng.

- Vyhoteni je vnitini dusevni proces, jehoz prib¢h je charakterizovan urcitymi
pocity, zptsoby chovani, motivy a o¢ekavanimi.

- Pro jedince je to negativni zkuSenost spojend s citovym tlakem, nelibosti
a naruSenym fungovanim.

- Vétsina definic popisuje nejen fyzické, ale predevsim psychické emocionalni
vycerpani, po némz se dostavuje pocit lhostejnosti a nedostatek duvéry.

- Negativni pocity ovlivnéného Casem nabyvaji na intenzité vici okoli (napf.
klientovi) se projevuji odosobnénim. Osoba ovlivnéna syndromem vyhoteni
se ke svym klientim chova pohrdavé ¢i nepiiméfeng.

- Pomahajici (se syndromem vyhoteni) projevuje negativni postoj vii€i sobé
1 svym vykontim. Trpi temnymi naladami, depresi a vyhyba se odpovédnosti.
Ztraci tvofivost a neni s to poradit si s problémy.

- Prestoze pojem vyhoteni se stile spojuje pfedevSim s naroky na pracovisti,
ma také vliv na emociondlni napéti mimo pracovni prostiedi, naptiklad na
vztah Kk rodin¢ a piatelim.

- Vyhoteni je chronické. VétSina odbornikli rozlisuje mezi trvalou,
neustupujici ochablosti a doasnymi projevy unavy, které se daji prekonat
odpocinkem a dovolenou.

- Vyhoteni neni nemoc, ale rizikovy faktor pro vznik fady nemoci.

- Vyhoteni je zrcadlo odraZejici zasadni problémy zapadnich spolecnosti, jako
je individualismus, soutéZ a orientace na vykon, snaha o seberealizaci
a hledani smyslu zivota, ale také socialni odcizeni a nedostate¢na soudrZnost

rodiny a spolecenstvi.
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Spole¢né znaky definic podle Kiivohlavého (1998, s. 37-42):

l. Subjektivni pfiznaky: - mimotfadné velkd tnava, snizené sebe-cenéni
a sebe-hodnoceni. Radime sem i problémy se soustiedénim pozornosti,
snadné podrazdéni a negativismus. Pak i fadu pfiznakl stresového stavu
bez télesného onemocnéni

Il. Objektivni pfiznaky: - po nékolik mésict trvajici snizenou vykonnost,
ktera je viditelna pro okoli jako napf. kolegy, pacienty, zakazniky,

klienty, zaky.
Henrich Freudenberger:

., Burnout je Stav vyplenéni vSech energetickych zdrojut piivodné velice intenzivne
pracujiciho clovéka (napr. lidi, kteri se snazi druhym lidem v jejich téZkostech
pomoci a pak se citi sami premozeni jejich problémy).” (Kftivohlavy, 1998,

s. 47)

Cary Cherniss:

., Burnout je reakci na praci, ktera ¢loveka mimoradné zatézZuje.
., Burnout je situaci totalniho vycerpani sil. *

., Burnout je vysledek procesu, v nemz lidé velice intenzivné zaujati urcitym

ukolem ztraceji své nadseni. * (Ktivohlavy, 1998, s. 47)
Rehulka:
., Burnout je emocni vyprahlost.

., Burnout je ztratou smyslu pro zaujeti pracovni c¢innosti. *

., Burnout je vystupnovana nespokojenost ze ztrdaty iluzi (disillusionment).
(Rehulka & Rehulkova, 1998, s. 67)

., Syndrom vyhoreni neboli burnout je stav naprostého fyzického a dusevniho

vycerpani a S moznymi vaznymi zdravotnimi duisledky. Kdo vyhorel, musel predtim
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horet. Musel byt zapdleny pro svou — vétsinou lidumilnou — cinnost. Ale zapalime-li
svicku na obou koncich, dostaneme sice dvakrat vic svétla, vvhori vsak za polovicni

dobu. “ (Honzak, 2015, s. 11)

Jak je vidét, definice se mohou odliSovat v riznych malickostech nebo odchylkach.
A to podle doby, kdy autofi zili, a jaky méli ndzor a zkuSenost. Nicméné se ve své

podstaté na ptiznacich a zdvaznosti tématu shoduji.
1.3 PROJEVY SYNDROMU VYHORENT

Projevy mohou zac¢inat velmi nenapadné a zpocatku si jich ani nevS§imneme. Lze je
snadno zameénit za inavu, ¢i stres. Pozd¢ji si neuvédomime a mnohdy ani nepfizname,
Ze se snami néco déje. Ukazatelem toho, ze se ménime, jsou na$i nejlepsi piatelé,

rodina nebo kolegové v praci.

Nesmime zapominat, ze projevy nebo piiznaky vyhofeni nejsou zadnou nemoci.
Jsou to signaly, které nam naznacuji, ze je néco $patn¢. Mohou mit riiznou intenzitu, a
tak je velmi obtiZzné rozpoznat je zavcCas a zacit situaci fesit. Je nebezpecné opomenout
ptiznaky, popfipad¢ je potlacovat a popirat. Jednim z téchto projevi je vyCerpani. To
muze poukazovat na prvni fazi vyhoteni. Rovnéz i popirani patii k symptomtm Vv dalsi

fazi. (Maroon, 2012, s. 27-28)

Je také dulezité rozpoznat syndrom vyhoteni od jinych negativnich psychickych
stavil. Jako je stres, deprese, unava, odcizeni a existenciondlni neurdzy. I kdyz to mohou
byt znaky nebo symptomy, které tento jev doprovazi, tak se ptesto 1iSi vznikem a

naslednym vyieSenim.

Rozdil mezi depresi a vyhotenim uvadi Maroon (2012, s. 28): I ptes spole¢né znaky,
jako je spokojenost, bezmoc a beznadgj, se emociondlni vyhofeni od deprese lisi.
Vyhoteni je psychosociadlni pojem, deprese klinicky. Pokud jde o depresi, stiedem
pozornosti patologického syndromu a jeho 1€¢by je minulost jedince. V piipadé
vyhoteni a jeho ptekondvani se pozornost zaméfuje na aktualni situaci. Piestoze tézké

ptipady vyhoieni mohou vyustit do deprese, stoji v poptedi socidlni aspekty.
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Ve stresu se mizeme ocitnout vSichni, ale se syndromem vyhoteni se budou potykat
lidé, ktefi jsou zaujati svou praci, maji vysoké cile. Stres se miize objevit pfi rdznorodé
¢innosti, ale syndrom vyhoteni je u téch, ktefi prichazeji do osobniho styku s druhym
¢lovékem. Stres muze a obvykle pfechdzi do syndromu vyhoteni, ale ne kazdy stres je

fazi celkového vycerpani. (Ktivohlavy, 1998, s. 49-51)

Projevy syndromu vyhoteni podle Nyvltové (2010, s. 54-55) jsou propojeny ve
vzajemné interakci a kazdy podminuje vyskyt dalsich, jelikoz télo a mysl tvoii jeden

systém.

1. Télesné projevy
- Vycerpani — nedostatek energie, slabost, napéti ve svalech
- Chronicka tinava, kterd nezmizi ani po spanku ¢i odpocinku
- Poruchy spanku
- Nachylnost k infek¢nim nemocem a Grazim
2. Psychicka inava
- Psychické vycerpani — clov€k nema silu na rutinni pracovni ukoly, je nutna
zvySena soustfedivost
3. Kognitivni projevy
- Zpomaleni procesu vnimani a mysleni
- Ztrata tvofivosti
- PotiZe se soustfedénim
- Vyhybani se hovortim o problémech
4. Emoc¢ni projevy
- Apatie — vSe jemu lhostejné
- Nepfimétené reakce — predrazdéni, popudlivost se stfida s apatii
- Negativni emoc¢ni vztah jedincim a omezeni kontaktti s nimi
5. Motivacni projevy
- Ztrata nadSeni a pracovni motivace, zklamani, rezignace, nechut’
- Vyhybani se pracovnim povinnostem

- Opovrhovani svou praci, ztrata sebediivéry
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1.4 PRICINY SYNDROMU VYHORENI

Pfic¢in syndromu vyhoieni je velmi mnoho. Je to cely soubor véci ptsobicich na nasi
psychiku a nikdy nemuZzeme s jistotou fici, jaka konkrétni véc spustila tento problém.
Uz ale vime co vSechno spousti tento syndrom, poptipad¢ jaké situace K tomu prispivaji.
Mame diky tomu moznost se jim vyhnout, popfipadé jim ptredchazet. Pokud ale ani

jedné z téchto véci nelze predejit, ¢i zabranit, 1ze se s tim vyrovnat.

V dnesni dobé a jejiho tlaku na vykon, dnes stale ptibyva vice lidi, ktefi nedokazou
uz dale snaset a zvladat situace kterym celi v bézném zivoté. Postupné se jich zmociuje
strach, deprese a stres. K nasledkim tohoto tlaku patii Gnava, snizend vykonnost a
celkové fyzické i psychické vyCerpani. Pfiznaky jsou velmi obecné, a proto je pocateéni
faze velmi tézko rozpoznatelna. Stresové faktory a ,,chronicky stres”, pak hraji zasadni
roli jako spoustéci. Zde, je velmi dulezita rovnovaha mezi praci a osobnim Zivotem, a

tedy snaha o aktivitu a odpocinek. (Stock, 2010, s. 19-20)

Podle Nyvltové (2010, s. 52-53) je syndrom vyhoteni ptedev§im dusledek chronické
emoc¢ni zatéze. Ta je spojena s profesi, ktera dlouhodobé pracuje s dal§imi lidmi. Proto
se Castéji vyskytuje syndrom vyhoteni u lidi, jejichz hlavni pracovni naplni je jednani a
komunikace slidmi. U ¢lovéka pak emocni zatéz po uréité dob& zplsobi ztratu
pracovniho nadSeni a motivace. V nachylnosti jedincd jsou individualni rozdily.
Syndrom nepostihuje lidi, ktefi jsou lhostejni a nezaujati. Kde neni nadSeni a velka

motivace, uz nemuze nic vyhotet.
Co vede k psychickému vyhoteni podle K¥ivohlavého (1998, s. 18-19):

- Dlouhodoby bezprostiedni osobni styk s lidmi napf. jak je tomu u uditeld,
1€kait, zdravotnich sester, socialnich pracovnikd, policistt atp.

- Dlouhodobé trvajici pracovni pretizeni a kladeni mimotadnych poZadavkl
na pracovnika.

- Pi1ilis strohy pracovni rezim. Ptili§ pfisna pravidla jednéni i tvrdé dodrZzovani
,»pravidel hry*.

- Diktatorsky rezim a bezohledné manipulovani s lidmi.
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- Pretézovani, tj. situace, kde je prilis velké mnozstvi tikolt, pacienti, klientd,
atp.

- Tam, kde je nedostatek personalu, ¢asu, prostiedku.

- Tam, kde téméf chybi kladné ocenovani prace podiizenych — pochvaly,
uznani.

- Tam, kde chybi tcta k lidem.

- Tam, kde se setkavame s devalvaci v socialnim styku (s poniZovanim,
urazenim, pomlouvanim).

- Tam, kde je nedostatek prilezitosti k odpocinku.

- Tam, kde néco nepiijemného dlouho trva a nic se nezlepSuje, napi. nemoc.

- Tam, kde lidé neustéale vice davaji, nez pfijimaji (méfeno v psychologickych
jednotkach hodnot).

- Tam, kde existuje jen soupefeni.

- Tam, kde neptiznivé pracovni podminky trvaji pftili§ dlouho.

- Tam, kde dochazi ke kumulaci n€kolika vyse uvedenych podminek.

Vyhoteni se projevuje tfemi zékladnimi symptomy:
a) Vycerpani
b) Odcizeni

c) Pokles vykonnosti

Vycerpani znamena pro nemocného jak emoc¢ni tak 1 fyzické vysileni.
U emocniho vyCerpani se pocity ¢asto piirovnavaji k depresim a nékdy jsou nazyvany

,,Znechucenim®,
Projevy emoc¢ni pfedstavuje:

- Sklicenost

- Bezmoc

- Beznadg¢j

- Ztrata sebeovladani, napt. nekontrolovatelny plac, vztek, podrazdénost
- Pocity strachu

- Pocity prazdnoty, apatie, ztrata odvahy, osamoceni
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Projevy fyzického vysileni:

- Nedostatek energie, slabost, chronicka tinava

- Svalové napéti, bolesti zad

- Oslabeni imunity — vétsi nachylnost k infekénim nemocem
- Poruchy spanku

- Poruchy zazivani a srde¢ni

- Poruchy paméti a soustiedéni

Jeden z dalSich ptiznaku je odcizeni, které se projevuje jako lhostejnost K praci,
k lidem, ke svému okoli. Jde o postupnou ztratu zajmu, cilevédomosti, ale i idealt
v zivote. Diive velmi aktivni jedinec ztraci energii a vyvijenou aktivitu na co nejmensi

usili. Pfitom ma ale stale pocit naprosté vycerpanosti a uzavira se pied svym okolim.

Projevy odcizeni znamenaji: negativni postoje k sobé samému, k Zivotu, k praci,
k ostatnim lidem. Neschopnost navazat a udrzet vztahy s okolim. Mala nebo nulova

sebeucta, kterou doprovazi pocity ménécennosti a vlastni neschopnosti.

Snizeni vykonnosti je tfetim pfiznakem syndromu vyhoteni. Jedinec je nespokojen
s vlastni praci. Povazuje se za neschopného, nedokéze se vyrovnat s praci, kterou dtive
zvladal. Nestiha v uritém case svoji praci a feSeni probléml v ni a stoji ho to vice

energie.

Projevy sniZeni vykonnosti: nespokojenost s vlastnim vykonem, niz8i produktivita
S vyssi spotfebou energie a Casu, pocity selhdni, ztraty motivace a nadSeni. (Stock,

2010, s. 19-22)

Charakteristika pracovniho prostiedi specialniho pedagoga, které piispiva ke vzniku

syndromu vyhoteni.
- Casté jednani s lidmi na jiné kognitivni urovni
- Stalé opakovéani vét, slov, tkonli

- Nedostatek verbalniho uznani

- Nezbytné ovladani emoci a pfirozenych reakci
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- Nutnost stylizace do profesni role (vystupovani piedepsanym zpiisobem,
pfizpisobovani se druhym lidem)

- Neustalé vyhodnocovani chovani a reakci druhych lidi a jejim
piizpisobovanim

- Premysleni na nékolika urovnich soucasné, filtr svych myslenek, bez
moznosti otevien¢ komunikovat

- Nemoznost piizpisobovat tempo prace svému biologickému rytmu

- Nedostatek ¢asu, prace je vykonavana pod neustalym tlakem (Nyvltova,
2010, s. 53-54)

1.5 JAK ROZLISIT SYNDROM VYHORENI OD JINYCH STAVU?

Syndrom vyhoteni mize byt také Casto zaménovan za jiné psychické nemoci jako je
napt. deprese. Proto je velmi dulezité stanovit diagnostiku nemoci. Podivat se kde

vznikla a jaky ma prib¢eh.
1. Stres

Jak rozlisit stres od syndromu vyhoteni? Ktivohlavy (2012, s. 52-56) popisuje rozdil
takto: Do stresu se mtize dostat kazdy ¢loveék, avSak syndrom vyhoteni Se objevuje jen u

lidi, ktefi jsou intenzivné zaujati svou praci. Maji vysoké cile.

Nejcastejsi pfic¢iny vzniku syndromu vyhofeni jsou pfipisovany pracovni oblasti.
Naro¢né podminky, soutézivost a strach o pracovni misto nebo pozici vedou ke stresu.

(Stock, 2010, s. 32)
2. Deprese

., Deprese miuize byt vedlejsim priznakem burnout, avsak mizZe se vyskytovat
nezavisle na ném. Deprese mad casto uzky vztah k negativnim zazitkum z mladi, které
burnout nema. Deprese se da lécit farmakoterapeuticky, u burnout se to vSak dosud

nepodarilo. “ (Ktivohlavy, 1998, s. 53)
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3. Unava

Obecné je to negativni psychologicky jev, ktery spiSe spojujeme s fyzickou zatézi,
ze které se vyspime. Unava se vyskytuje i pii syndromu, ale nesouvisi s fyzickou
namahou, jakou mame pii sportu, ale je to unava psychicka z intelektualni ¢innosti. Jak
piSe Kiivohlavy (1998, s. 52-56) jde o tnavu tuzce spojovanou pocitem selhdni a

marnosti.

Psychicka zatéz a stres podle Pelcaka (2014, s. 30): vnitini procesy lidi, ktefi se
setkavaji s vyhrocenymi situacemi rtizné povahy a riizného trvani. Konci obnovenim

rovnovahy ¢i selhanim s dasledky.
Psychickou zatéz mtizeme ¢lenit do Ctyt kategorii:

1. Beézna zatéz — piedstavuje zatéz v béznych souvislostech zivota

2. Optimalni z4téz — stimuluje a rozviji osobnost

3. Hrani¢ni zatéz — predstavuje naroky, S kterymi se ¢lovék vyrovnava s vypétim
psychickych sil

4. Extrémni psychickd zaté¢z — clovek neni schopen zvladani a objevuje se

psychické selhani

Pti dlouhodobém ptisobeni psychické zatéze mulze postupné vznikat urcita
psychickda nerovnovaha. Trvani této zatéze mize byt kratkodobé bez jakychkoli
nésledkd, ale nékdy miiZe vyustit ve zmateni &i zménu osobnosti. Radime sem frustraci,

deprivaci, konflikt.
1. Frustrace

Je situace kdy subjekt nemutze ukoncit snazeni o dosazeni cile a zaroven jeho
¢innost nevede k poZzadovanému stavu. Jeho snazeni je doprovazeno rozvojem velkého
psychického napéti. Jedinec se snazi o snizeni nebo hledani kompromisii. Ale zvolené
metody presto nevedou k uspokojeni a tim dochazi k nepfiméfenym reakcim. Intenzita

frustrace zavisi na vyznamu dosazeni cile a jeho moZznosti nahradit ho za jiny.
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2. Deprivace

Deprivace je stav, kdy nedochézi k uspokojeni zakladnich biologickych potieb, nebo
neni moznost je uspokojit v dostate¢né miie. Oproti frustraci je rozdil, Ze u deprivace
nemuzeme vybrat néjakou nahradu nebo to néjak obejit. Jediné co s tim mizeme d¢€lat

je vzpoura nebo rezignace. Rozdélujeme deprivaci podle oblasti stradani:

- Biologické potfeby — nedostatek spanku, jidla

- Podnétova deprivace — nedostatek stimulace

- Kognitivni deprivace — nedostatek ¢i zanedbani vychovy

- Citova deprivace — nedostate¢ny nebo neuspokojeny vztah s vyznamnou
osobou napf. rodi¢

- Socialni deprivace — nedostatek kontaktli s jinymi osobami

3. Konflikt

Je oznaceni pro situaci kdy se subjekt musi rozhodnout mezi dvéma a vice
rozporuplnymi moznostmi. Typickym piikladem pro konflikt je vdhani, nerozhodnost
anebo bezradnost. Tyka se to rozporuplnosti naseho vnitiniho jedndni a vnéjSimi
pozadavky. S vySe uvedenymi ptiklady se bézné¢ setkavame v praci, kdy provadime

ukony, které nepovazujeme za idealni feseni. (Miksik, 2003, s. 219)
1.6 FAZE SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni je popisovan jako probihajici proces, ktery mizeme rozdélit do
ruznych fazi vyvoje. Tyto faze jsme schopni velmi konkrétné popsat a specifikovat.
Nicméné kazdy odbornik, ktery se specializuje na tuto problematiku, ma trochu jiny
nazor nejen na pocet fazi vyvoje syndromu, ale i jejich popis a celkovou charakteristiku.

VSichni se v§ak shoduji na pribéhu a jeho pficiny.

Déleni podle Stockové (2010, s. 23-24) na ptikladu socialniho pracovnika:
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1. Idealistické nadSeni

Témétr vSechny védecké modely vychazeji z typického piikladu jedince, ktery
zpocatku pracuje s nadprimérnym nasazenim. Velké idealy a mnozstvi energie jsou v
rozporu s nerealnymi naroky kladenymi na sebe i své okoli. Jako ptiklad Stockova
uvadi socidlniho pracovnika, ktery si mysli, Ze svou praci zachrani vSechny drogoveé
zavislé ve svém obvodu. Predpoklada také, ze mu jeho pozice zajistuje pevné zazemi.
Ptecenuje své sily a hyfi bezmeznym optimismem. Stava se také, ze se jedinec extrémné
ztotozni se svou praci a klienty — Zije tedy jen svym zaméstnanim a uzavira se pred

okolnim svétem
2. Stagnace

V této fazi se nas socidlni pracovnik uz dostatecné seznamil s realitou a zacina
pfehodnocovat své pocatecni idedly. Zazil n€kolik zklamani, ale to mu nebrani stale
vykonavat svou praci. Ta uz pro né¢j pistava byt tak vzrusujici jako na zacatku. Véci,
které diive povazoval za nedtlezité (plat, kariérni rist), se nyni dostavaji do poptedi
jeho zajmu. Rodinny Zivot dostavad prvni trhliny. A to proto Ze se cely jeho Zivot v
podstaté¢ omezil jen na vlastni praci. V tomto pocate¢nim stadiu vyhofeni jesté ani
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postizeny, ani jeho nejblizsi okoli nepozoruji z&dné znamky onemocnéni.
3. Frustrace

Postupem casu socialni pracovnik dospiva ke zjiSténi, jak jsou jeho moZnosti ve
skutecnosti omezené. Zacina pochybovat o smyslu svého snazeni a uvédomuje si vlastni
bezmocnost. Postupné zpochybiiuje vyznam 1 vysledky své prace. Dale ptibyvaji
problémy s byrokracii a nedostatkem uznani ze strany klientd a nadfizenych. V
dtsledku propastného rozdilu mezi tim, co by chtél udélat, a tim co lze realné provést,

vzrusta jeho zklamani.
4. Apatie

Jako obrannd reakce proti frustraci nakonec nastupuje vnitini rezignace. V
okamziku kdy se prace stava trvalym zdrojem zklamani a postizeny nemd Zzadné

vyhlidky na zménu, za¢ina délat jen to co je nezbytné¢ nutné. Vyhybad se ndro¢nym
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ukolim i kontaktim s klienty a vSe se snazi vyfidit co nejrychleji. Pocate¢ni nadseni,
které ho zprvu motivovalo, se zcela vytraci. K tomu se ptidavaji pocity rezignace,

popiipad¢ zoufalstvi zptiisobené nedostatkem jinych moznosti uplatnéni.
Rozdéleni syndromu vyhoieni podle PrieBové (2015, s. 25-32). Ta rozd¢€luje faze na:
1. Faze poplachova
2. Faze odporu
3. Faze vycerpani
4. Faze ustup

Oproti tomu jednodussi pojeti fazi syndromu vyhoieni popisuje Maslachova
(Ktivohlavy, 1998, s. 61). Jeji popis a rozdéleni fazi, ma nejblize k autorce Stockové,

viz vyse.

Idealistické nadSeni a pretéZovani
Emocionalni a fyzické vy€erpani

Dehuminizace druhych lidi jako obrany pied vyhoienim

A wnpoe

Terminalni stadium: stavéni se proti vS§em a proti v§emu, objeveni se
syndromu burnout v celé jeho pestrosti (,,sesypani se“ a vyhoteni vSech

zdroji energie)

Velmi podrobny popis uvadi sam Freudenberger (Honzak, 2015, s. 29-32). Ten
patfil mezi odborniky, ktefi popsali tuto problematiku jako prvni. Popis vzniku

syndromu vyhoteni rozd¢lil na 12 fazi.
1. Nutkava snaha po sebeprosazeni

Na pocatku tohoto procesu muzeme Casto pozorovat nepiiméfené ambice. Jsou
patrné snahy prosadit se v pracovni oblasti a tato snaha casto pfertstd az do

patologického nutkani.
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2. Clovék zafina pracovat vice a tvrdéji

Jedinec se snazi dokazat sob¢ i1 ostatnim, ze zvladne i to co mu v praci nevyhovuje,
a nastavuje si latku velmi vysoko. Aby dosahl stanovenych cili, zaméiuje se
prednostné na préci, ktera vyzaduje vice Usili, nez je obvyklé. Neni vyjimkou, ze se
snazi zastat vSechno potfebné (i nepotfebné) sdm, bez cizi pomoci. Tim se snazi

predvést, Ze je nenahraditelny a dokazuje to pravé timto konanim.
3. Prehlizeni potieb druhych

Jakmile se pln¢ soustfedi na praci a prakticky vSechen ¢as a usili ji obétuje, nema
Cas ani energii na cokoliv jiného. Rodina, pratelé, jidlo, spanek se zacinaji zdat
nepotiebnymi a nezajimavymi, protoze mu ubiraji Cas a energii, kterou by m¢l

investovat do prace.
4. Presunuti konfliktu

Vétsinou si v téchto okamzicich jedinec zacne uvédomovat, Ze je néco Vv
nepotradku. Sdm ale neni schopen rozpoznat zdroje svych problémi. To mlze vyvolat

vnitini krizi a evokovat pocit ohrozeni. Také se objevuji prvni télesné obtize.
5. Revize posunuti hodnot

V tomto stadiu se jedinec za€ina izolovat od ostatnich. DéEla to proto, aby se mohl
vyhnout budoucim konfliktim. Tim padem, zacind soucasné jesté intenzivné€ji popirat
své zakladni potieby, a to i pfestoze se prostfednictvim piiznaki slabé i silnéji ohlasuji.
Prace vSak uZ zcela pohlcuje veskerou energii, kterd zbyla. Pratelé, zajmy a dalsi
potéSeni jsou zcela odsunuty. V novém systému hodnot dominuje prace a nastdva

emoc¢ni otupeni.
6. Popirani vznikajicich problému

Clovek se stava netolerantnim. Nema rad socidlni kontakty, pfestava je vyhledavat,
a pokud se na nich musi podilet, pfedstavuji pro n& nesnesitelnou zatéz. Zvenci je
patrna narustajici agresivita a sarkasmus. Dost Casto za¢ne obvifiovat Casovou tisen,

ktera je udajné odpovédnd za vzrlstajici problémy. Zapomindni pfitom na to, Ze je
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panem svého Casu a ze jedind cesta z narGstajicich problémi je zména vlastniho

pfistupu a jednani.
7. StaZeni

Socialni kontakty jsou jiz na minimu a situace se zdhy zméni v Uplnou izolaci. Mize
zacit vyhledavat alkohol, uklidiiujici prasky, drogy — ,, pracuje piece jak ma a zaslouzi

si ulevu®. Casto se objevuji pocity beznadéje a ztraty smyslu.
8. Zcela patrné zmény chovani

Spolupracovnici, rodina, ptatelé, ale i dalsi lidé v jeho socialnim okoli uz nemohou

prehlédnout, ze se chovani zménilo.
9. Depersonalizace

Pti ztraté kontaktu se svymi potfebami a vlastné sdm se sebou je mozné, ze prestava
pocitovat sebe 1 druhé jako cenné osobnosti. Jeho pohled na Zivot se zuzuje, je schopen

vnimat pouze ptitomnost a Zivot se méni v pouhou sérii mechanickych funkci.
10. Vnitini prazdnota

Citi se vnitin€ vyprazdnény a pokousi se to piekonat zbésilymi aktivitami, jakymi
jsou tieba prejidani, sex, alkohol nebo drogy. Tyto aktivity vétSinou pak prekracuji

bézné socialni meze.
11. Deprese

Vyhoteni v sobé mlize zahrnovat vyznamnou depresivni slozku. V takovém piipadé
se postizeny citi vycCerpany, beznad€jny, indiferentni k okoli a domnivd se, Ze
budoucnost mu neméa co nabidnout. Jeho Zivot ztratil smysl a pfibyva typickych

depresivnich symptom1, jak psychickych, tak télesnych.
12. Syndrom vyhoreni

Objevuje se emocni, celkovy psychicky i télesny kolaps, ktery mize byt divodem

k vyhledani 1ékaiské pomoci. V extrémnich pfipadech se souc¢asnou piitomnosti deprese
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se mohou objevit i sebevrazedné tendence, na néz je mozné pohlizet jako na snahu
uniknout ze situace. Ale jen malé procento takto postizenych jedincli se o sebevrazdu

pokusi.

V dnesni dobé odbornici na problematiku syndromu vyhoteni, rozdéluji vyvoj na 4

az 5 stupiitl. V nich shrnuji nékolik bodii Freudenbergera dohromady a zkracuji tak faze.
1.7 DIAGNOSTIKA SYNDROMU VYHORENT

Diagnostikovat syndrom vyhoteni miZeme provadét vice zpusoby. Jeden z nich je
pozorovani a to vlastniho stavu nebo zménu chovani a jednani kolegi v praci nebo
¢lent v rodiné. Zde je dulezité mit zakladni poznatky o projevu tohoto onemocnéni.
Dal$imi metodami jsou anamnéza, rozhovor a dotaznik. K tomu je uz ale dulezité
vyuziti odbornika, ktery nam po vyhodnoceni potvrdi, nebo vyvrati, jestli syndromem
trpime. Dotaznik popatii k nejjednodussim zpisobiim, ktery nas muize upozornit na
riziko vzniku syndromu vyhoteni. Jeho pouziti ndm tak mtize napovédét, ze je jiz tieba

vyhledat pomoc odbornika.
1. Dotaznik podle Freudenbergera

Syndromu vyhoteni se zacal vénovat uz v 80. letech minulého stoleti. Mezi jeho

metody patii dotaznik, ktery jsem zahrnula do své prace viz. piiloha.
2. Metoda podle Maslach Burnout inventory — MBI

Patfi mezi nejpouzivangj§i metody k odbornému vySetfeni. Je to dotaznikova

metoda, kde se zjist'uji ti1 faktory:

- EE —emotional exhaustion — emocionalni vy¢erpani
- DP — depersonalizace — ztrata ucty k druhym lidem jako k lidskym
bytostem

- PA —personal accomplishment — sniZeni vykonnosti

Dale naptiklad se pouzivaji dotazniky od Ayla Pines, Ph.D., a Elliot Aronson, Ph.D.,

nebo Ctvefice autorGt Hawkins, Minirth, Maier, Thursman. VSichni pouzivaji
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dotaznikovou metodu ve své praci, které je jednoduchd a snadna pouziti pro kazdého
bez rozdilu véku a pracovniho zaméfeni. Otazky jsou podobného formatu. Piedevsim se
zam¢iuji na momentélni psychicky stav tazatele. Dotazniky si mohou lidé zodpovédét

nékolikrat za Zivot, Zzadné omezeni u nich neni (K¥ivohlavy, 1998, s. 60-65).

2  PROFESE SPECIALNI UCITEL - VYCHOVATEL

Vyznam vzdélani je v dnesni dobé velky nejen pro spolecnost, ale i pro kazdého z
nas. Vzdélani ndm pomahd v profesnim uplatnéni, hledani a naplnéni smyslu Zivota.
Zaroven také i jako rozvoj do budoucnosti naSich déti co pfijdou po nas. Z téchto
divodt bychom si méli vazit profesi pedagoga. A chceme-li, aby vzdélani pro dalsi
generace bylo prospésné, musi se vzdélavani jako proces zkvalitiiovat. UCcitelska
profese patii mezi ty povolani, ktera musi pruzné reagovat na ménici se pozadavky ve

vzdélani.

2.1 OSOBNOST SPECIALNIHO PEDAGOGA - UCITELE A
VYCHOVATELE

Ucitel méa velmi téZkou praci, protoZze je neustale pod drobnohledem nejen
nadiizeného, ale i vefejnosti. Vefejnost posuzuje ulitelskou profesi jako jedno
z povolani s vysokou prestizi. Ucitel pfispiva svymi hodnotami k jejimu prospéchu.
A svym chovanim a vzdélanim si ji jen zvySuji a obhajuji na vetejnosti. Takovi lidé jsou
velmi populdrni mezi vefejnosti a rodice se snazi, aby jejich déti méli moZnost se

vzdélavat pod jejich vedenim.

Pro ucitelskou profesi je zdkladni normou zakon ¢. 563/2004 Sb. O pedagogickych
pracovnicich a o zméné zakonl ve znéni pozdéjSich predpisti. Je povinnosti ucitele se

timto zakonem fidit.

Pedagog jako slovo ma nekolik vyznami — v Sir§im pojeti smyslu je to kazdy kdo

vychovavé a vzdélava. Jsou to i rodice tedy neprofesionalové. V tom opacném piipade
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fadime ucitele, vychovatele, instruktory a dals$i. V uz§im pojeti je pedagog odbornik

v pedagogickych védach. (Bendl a kol., 2015, s. 33-34)
Povolani ucitel a vychovatel predpoklada zvladat naroky a dovednosti:

- Osobnostni dispozice
- Vystupovani

- Komunikace

- Dovednosti a vzdélani

- Pedagogické dovednosti (Hajek, Pavkova, 2011, s. 33-34)
Profesni ptedpoklady podle Dvoracka (2014, s. 162-163):

1. Odborné vzdélani v oboru: je dulezité najit spravnou cestu a rovnovahu. Nebyt
zaméfeny jen na svij obor. Naptiklad ucitel matematiky by mél mit i zakladni
znalosti z ostatnich pfedméti a tak nebyl zaméfeny jen na ten svij.

2. Odborné vzdélani pedagogické a psychologické: je nezbytnd soucast odborné
kvalifikace pedagoga. Umoznuje pochopit rozvoj osobnosti, procesu vychovy
a uceni ¢loveka a interpretace jejich vysledkd.

3. Osobnostni predpoklady: je cely komplex poZadavkd, které jsou nezbytné pro

zajisténi vykonu profese — fyzicka a psychické vybavenost.

Z tohoto ptehledu zakladnich pozadavku je vidét divod proc, je profese pedagoga

naro¢na a ne kazdy ma predpoklady se jim stat.

Existuji také skupiny ucitelli, ktefi maji podobny nebo stejny styl prace. Nazyvame

je typologie ucitelské osobnosti.

Ucitel, ktery se spiSe zajima o svlij obor a byva dobry jako didaktik je logotrop.
Ucitel, u kterého pievazuje zajem o zéka, jeho osobnost, individudlni problémy

oznacujeme jako paidotropa.

Dalsi déleni vznika na zéklad¢ temperamentu. Mame ¢tyti zakladni rozdé€leni. Prvni
je sangvinik, ktery je komunikativni, snadno navazuje kontakty. Ale miiZe byt povrchni
nékdy az lehkomyslni. Podobny je mu cholerik, ktery je aktivni s rychlou reakci, ale

S problémy se sebeovladanim a vybusnosti. Flegmatik $iii kolem sebe klidné prostiedi,
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ale jeho reakce je obvykle opozdéna. Melancholik je citlivy romantik, ale velmi
zranitelny a s mensi aktivitou. Podle této typologie se soudi, Ze nejlepsim ucitelem je

sangvinik.
Posledni typologie rozd¢luje ucitele podle stylu fizeni:

- Autokraticky — je dominantni a uplatiluje své nazory, ve kterych je
neomylny. Mé potfebu Casto kontrolovat, napominat nebo trestat zaky.
Neumoziuje samostatny rozvoj zaki.

- Liberalni — je nastaveny na volnost zakiim, bez jakychkoli zasaht od
ucitele. A to z divodu at’ jiz z pohodInosti, nebo slabosti.

- Integrativni — je kombinace obou ptedchozich, kterd nezachazi do
extrému. Ucitel ma slovo ve tfidé i mezi Zaky, ale zaroven jim nechava

prostor pro jejich rozvoj. (Dvoracek, 2014, s. 163-165)

handicapovanym détem rizn€. Empatie tedy hraje dulezitou slozkou v jejich profesni
osobnosti. Nesmime rovnéZ zapominat, ze profesi specidlniho pedagoga netvoii jen
vzdélani v pedagogice, ale 1 zdravotnické znalosti (coz se ukazuje v praci

s handicapovanymi détmi).

2.2 STRES V PROFESI SPECIALNICH PEDAGOGU
A VYCHOVATELU

Kazdodenni osobni 1 pracovni Zivot, se neobejde bez napéti, stresu nebo obav.
Pokud ale nepiekroci urcitou zdravou miru, miize nas toto emocni napéti motivovat
k lepsim vykontim. Ve chvili kdy ale piejde pfes ur¢itou mez, tak nam naopak nedovoli

se ptizpisobit V kazdodennim zivotée a jeho udalostech.

Profese specialnich pedagogl patii mezi ty, které jsou velmi psychicky naro¢né na

osobnost ale i fyzickou kondici. (Kfivohlavy, 1998, s. 20-22)
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Muzeme se také setkat s pojmem pomahajici profese, ktery se S rozvojem humanitni
sféry objevuje ¢im dal tim Castéji. Jedna se o povolani, ve kterych jde o pomoc lidem
Vnouzi nebo o pomoc rozvoji a naplnéni osobniho potencialu. V této profesi je
dalezitym nastrojem jeho osobnost, ktera pohani pracovnika v ¢innosti. S tim souvisi 1
pravé velka mira pracovniho stresu, ktera muze nakonec vyustit do jiz zminovaného

syndromu vyhoteni. (Bendl a kol., 2015, s. 34)

Specialni pedagogové v praxi na rozdil od ostatnich pracuji s nemocnymi détmi at’
uz télesné nebo mentalné postizenymi. Musi se tedy umét ptizptisobovat nékolika détem

V rizném stupni postizeni a uzpusobit své chovani a vzdélani najednou.

., Ve vy$si mire mu podléhaji ucitelé specidlni pedagogiky, zvldsté pak ti, kteri
pracuji s dementnimi Skoldaky a psychiatricky postizenymi détmi. ** (Kiivohlavy, 1998, s.
21)

Naro¢nost této profese lezi vtom, Ze pracuje cely den s détmi v izolaci od
dospélych. Pedagog je osamocen po celou dobu vyufovani a uzavien se svymi
problémy, bez jakékoli moznosti porady s nepiijemnostmi a konzultace s ostatnimi
kolegy. Prostiedi kde pedagogovi chybi podpora od nadfizenych ¢i kolegt (ktefti tieba i
Celi podobnym situaci a obtizim), mu nedavad Sanci vyrovnat se stresem. Takové
pracovisté ¢ini pedagoga zranitelnym a nachylnym ke stresovym reakcim. (Fontana,

2003, s. 45-55)

2.3 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI
U SPECIALNICH PEDAGOGU, VYCHOVATELU

Prevence a zvladani je koncept, ktery pomaha k piedchazeni této situace. Rovnéz je
to ucinna pomoc, kdy se jiz piiznaky syndromu vyhoieni objevi. Z ruznych studii nam

vychazi rozdéleni na dva faktory, jak uvadi Ktivohlavy (1998, s. 70-75):

1. Interni individualni moZnosti prevence
a) Smysluplnost Ziti — zfady studii pfipada lidi se syndromem

vyhoteni se zjistilo, Ze otazka uspokojeni zakladnich potieb je smysl
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b)

zivota. Touto prvotni potfebou se rozumi prozivani smysluplnosti
vlastni existence. Tento pocit je Cisté subjektivni. Jeden z badatelt
Viktor E. Frankl poukazal v psychologii, na nutnost piirozenych
potieb a motivacnich sil, které jsou diilezité v tom, co d€lame, o€ se
snazime nebo co si piejeme.
Stresory a salutory — pfi vzniku a rozvoji syndromu vyhoteni je
ziejmé, ze na jeho zacatku ale i pfi dal§im rozvoji jsou tyto faktory
vyznamnou roli v zivoté cloveéka. Rozhodujicim je predevSim
nepoméru stresort (faktory, které zatézuji a stresuji) a salutort
(moznosti feSeni situaci). V okamzicich které spé&ji ke zvyseni tlaku a
zatéze, dochazi k nepoméru mezi stresory nad salutory, a tim 1 ke
vzniku stresu. Tato situace muze vést az k distresu, coz znamena
nefeSitelnou a nadlimitni stresovou situaci. K vyfeSeni této situace
dochazi snizenim téchto situaci, faktorti (tim je mysleno stresorti)
nebo zvySenim salutorti. V praxi toto znamena, Ze ubereme aktivity,
které nas velmi zatézuji, nebo naopak, zvysime odpocinek tieba
cvicenim atd.
Osobnostni charakteristiky — tento pojem znaci nestejnorodost
povah lidi a tak 1 jejich stres a moznost se snim vyrovnat. Jsou lidé,
kteti urcité tézkosti a prekdzky vidi daleko t&€z$i, nez ve skutecnosti
jsou. Tato skupina lidi ma vétsi nachylnost k podlehnuti strachu,
obav a jejich snaha casto kon¢i podlehnutim piekazce. Na druhé
strané jsou 1 lidé, ktefi sloZitosti vidi jako vyzvu a vSechny prekazky
a nastrahy pfekonaji. A 1 kdyZ se jim to na poprvé nepovede,
neodradi je netspéch. Naopak to zkouSeji do té doby, nez tyto
nesnaze prekonaji. Tim posiluji své sebevédomi a 1€pe se vyrovnavaji
S nastrahami Zivota.
e Typy lidi podle Friedmana a Rosemana

Ti to dva lékafi se zabyvali studii spojitosti mezi

onemocnénim srdce a krevniho ob&hu a urcitymi

formami chovani a jednani lidi. Rozdélili je na dva

typy A a B.
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Typ A — velmi energicti lidé, soutézivi, velmi pilni
Vv praci, kterou si brali i domd. Pii jednani se chovali
agresivné az nepiatelsky. Casto riskovali a citili se
ohrozZeni. Prozivali své urcité uzkosti. Byli tvrdi na
sebe i okoli v praci. Pfi nedosahnuti cild zcela propadli
a umirali na infarkt. Casto se u nich objevoval
syndrom vyhoteni.
Typ B — tito lidé byli také pracoviti, ale jejich prace
pro n¢ nebyla prvorada. Dokézali odpocivat, zajimali
se 1 0 jiné véci nez pracovni zalezitosti. Vénovali se
roding.
e Dva typy osobnosti podle C. J. Junga
Jeden z nejznaméjsich psychologi u vefejnosti.
A — Lidé emociondlniho typu — jsou citlivi ke
spolec¢nosti i k emocionalnim staviim druhych lidi.
Maji pottebu uzkého spojeni s druhymi lidmi. Jsou
ochotni poméhat druhym lidem a €asto voli humanitni
obory profese. Pokud své praci daji vSechno, velmi
snadno vyhofi.
B — Lid¢ myslenkovitého typu — ovladaji rozumové
analyzy, logické mySleni, uvazovani. Stavaji se
kritiky, hodnotiteli. Ve vztazich maji nizkou socialni
inteligenci a jejich chovani je strohé a chladné. Do
syndromu vyhoteni se dostavaji ve chvili, kdy se
jejich ambice nedafi uskutecnit podle svych ptani. Tim
1 jejich nadseni kon¢i a upadaji do depresi.
2. Externi vlivy v prevenci a zvladani
a) Socialni opora — je nedilnou soucasti naseho Zivota, ovliviiuje nas a

sami se na ni podilime. Je to nase nejblizsi okoli, jako je rodina a

piibuzni, dale kamaradi, spoluzéci, pratelé, a rovnéz spolupracovnici.

Je to tedy socialni sit’ kolem nas, ktera nam pomaha jak v boji se

stresem, tak 1 jako prevence emocionalniho vyhoteni.
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b) Vztahy mezi lidmi — dostupné vyzkumy prament pracovni
nespokojenosti poukazuji, Ze nds nejvice ovliviiuji vztahy na
pracovisti. Z téchto divodi je dulezité udrzovat kladné vztahy jako
prevenci pied vyhotfenim.

c) Kladné hodnoceni druhych lidi — evalvace. Dalsi prvkem v boji se
syndromem vyhoteni. Opakem je devalvace — znaci snizeni hodnot.
Dochazi k snizovani ucty, respektu, znevazovani druhych lidi,
ponizovani, pomlouvani, hanobeni. Velmi ovliviiuji psychiku a
prispiva k pocatku syndromu.

d) Pracovni podminky — je dal$im dilezitym prvkem. Nebot’ i dobie
motivovany pracovnik, ztrati svlj zapal ve Spatnych pracovnich
podminkach. Zde, bychom méli apelovat na zaméstnavatele, aby se
snazili dosahovat lepSich pracovnich podminek (je tim mysleno

zazemi).
2.3.1 RELAXACNI METODY

1. Humor
Lidé¢, ktefi nemaji smysl pro humor a nedokdZou se zasmat i sami sobé&, vyhoti
mnohem sndz a rychleji nez ti, ktefi smysl pro humor maji a v praxi ho
pouzivaji. Snaze se nam pomoci humoru uvolni napéti, nestoupne nam krevni
tlak i tep a méné ¢asto upadame do stresové situace. (Kiivohlavy, 2013, s. 80)

2. Péce o vlastni zdravi
Jak se rika: ., Ve zdravém tele zdravi duch”,
(D. 1. luvenalis). Asi neexistuje lepsi rceni, které by vystihovalo tuto
problematiku. Pe¢ovani o vlastni zdravi a udrzovani dobré kondice je zakladem
zdravé psychiky. At uz za pomoci sportu, odpocinku, spanku, ale i pravidelnymi
kontrolami u 1ékafe. Nesmime opomijet i zdravou Zivotospravu S omezenim
nebo uplnym vynechanim potravin, které Skodi naSemu organismu. Taktéz to
pochopitelné plati o omezeni alkoholu a koufeni. Rovnéz je dulezité umét

nacerpavat energii zplisobem nam vlastni a spravné s ni hospodafit.
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3. Relaxace
Tento pojem znaci ,,uvolnéni®. Coz je stav, ktery znaci opak napéti. Tento d&j je
dulezity pro nasi duSevni hygienu a psychické zdravi. Proto je velmi dulezity a
nesmi byt opomijen. MuZzeme jej rozd¢lit na aktivni a pasivni ¢ast. Kde u aktivni
¢asti se uvazujeme o Sportu, nebo i Cinnosti ve které najdeme potéSeni a
uvolnéni. U muzl to mohou byt i fyzicky naro¢né sporty. U Zen spiSe najdeme
cviceni jako je joga, plavani, ale 1 uklizeni. VSechny tyto ¢innosti nam pomahaji
se uklidnit, tomu fikame tzv. ,,vypnout hlavu“. Nepfemyslime nad ni¢im a
dokézeme se uvolnit a nacerpat silu. U pasivniho odpocinku najdeme spének,
Cetbu knih, divani se na televizi a podobné Cinnosti. Nesmime zapominat, Ze je
dilezité, aby byli ob¢ tyto ¢asti vyrovnané. Takze, tém kdo sedi cely den bez
moznosti pohybu, je vhodné vybrat aktivni relaxaci. Pro ty kdo maji aktivni

praci je vhodnéjsi pasivni odpocinek.

Muzeme rozdélit do nékolika metod:
a) Uvolnéni svalt podle Jacobsona
b) Autogenni trénink podle Schultze
C) Asijské metody

d) Meditace

e) Biofeedback

f) (auto)hypnoza

Utinky pravidelné relaxace

Klid a vyrovnanost

DuSevni svézest

Zvyseni prahu vnimani

SniZeni svalového napéti

SniZeni tepové frekvence a krevniho tlaku

Snizeni dechové frekvence a pravidelnost dechového rytmu
Zména aktivity mozkovych vin

SniZena spotieba kysliku

© o N o g Bk~ w D PE

Rozsifeni cév s pocitem tepla (Stock, 2010, s. 69-73)
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4. Volnocasové aktivity

Timto pojmem rozumime vSechny aktivity, které nam d¢laji radost béhem
naSeho volného Casu. Coz jsou napi. koniCky a z4jmy jako je zahradniCeni,
vyrabéni produktd, chov zvifat. (Kfivohlavy, 2003, s. 80-81)

Pfi téchto ¢innostech se jednd o mensi prozitky spokojenosti. Které v konecném
disledku ptispivaji k celkové psychické a i fyzické spokojenosti a rovnovaze
v téle. Do této kategorie mizeme zahrnout i dalsi aktivity, jako je napiiklad
chozeni do kina, nebo divadla. Navstéva restaurace, hrani spolecCenskych her,

nebo se i jako divak zucastnit sportovnich akci.
2.3.2 RESILIENCE A COPING
1. Coping

Coping mizeme pielozit z anglického jazyka jako vyrovnani ¢i zvladani. Coping je
soubor pro vSechny strategie a mechanismy pfti zvladani obtiznych situaci. Je to védomé
zvladani situace s pouzitim vlastnich zkuSenosti a zhodnocenim vlastniho
momentalniho stavu. V dalsi fazi sami zhodnocujme, jak jsme schopni se s problémem
vyrovnat a jaké prostfedky mame k dispozici. Je dilezité neptecenit své sily, aby bylo
mozné dosdhnout zmény, nebo aspon smifeni se situaci se zachovanim psychické

rovnovahy. (Stock, 2010, s. 50-54)

Coping ovliviiuji vnitini a vnéjsi faktory. Mezi vnitini fadime osobnost jedince, vrozené
dispozice, a zkuSenosti. Vngj$i faktory jsou vztahy se spole¢nosti a svym nejbliZ§im
okolim. S tim souvisi zafazeni v urcité socialni vrstvé a jeji opofe. A nakonec materidlni

zabezpecent.
RozliSujeme rtizné copingové strategie:

a) Strategie zaméiena na feSeni problému — jedinec je schopen fesit problém a
dosdhnout svého cile. MiiZze hledat pomoc v riznych aktivitdich. V ramci feSeni
problému je radsi ve spolecnosti, nechce zlistat sam.

b) Strategie zaméfena na zvladani emoci — jedinec se snazi ovladat svij

emocionalni stav. ReSeni problému je vice moznosti. MiiZze ho piekonat, nebo ho
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pfijmout a smifit se snim. Smifeni neni jen negativni proces, protoze dochdzi
k srovnani a moznosti hledani jiného smyslu Zivota a uspokojeni.

c) Vyhybava strategie — jedinec, ktery neni schopen zvladnout ani jeden
Z ptedchozich moznosti, hleda Sance na unik z problému. Zde nastava feSeni,
jako je odsouvani, vyhybani ¢i potlacovani problému. A zac¢ne hledat cesty jinde

napf. v alkoholu, nebo drogach. (Vagnerova, 2004, s. 57-58)

2. Resilience a védomi souvztaZnosti

Resilience jako coping patii k nastrojim zvladani obtiznych psychickych situaci.
Resilience v piekladu znamena odolnost ¢i nezdolnost jedince. Jedna se o schopnosti a

vlastnosti, které pomahaji ¢lovéku vyrovnat se s riznymi zivotnimi situacemi.
Patfi sem:
- usudek — schopnost davat vécné otazky a upiimné odpovédi
- nezavislost — ur¢eni pevné hranice mezi sebou a ostatnimi
- vztahy- hledani a hlavné jejich udrzeni
- kreativita — schopnost vyjadiovat se v umélecké sféfe
- smysl pro humor — umét se zasmat sam sobé
- moralka — rozliSeni dobrého a zlého, a umét bojovat za hodnoty

Ptfevlada nézor, ze resilience vznika v prvnich deseti letech zivota. Je vSak na misté

podotknout Ze i dospély jedinec si ji mize do ur¢ité miry posilovat

Védomi souvztaznosti je souhrnny pojem pro postoj jedince k Zivotu. Lidé s pozitivnim
ptistupem k zivotu ho berou jako smysluplny. VEifi rovnéz, ze mohou zvladnout cokoli,
coz se odrazi 1 do pozitivni psychiky a zvladani zatéze. Védomi souvztaznosti se odviji
od zkusenosti. Lidem s negativnim piistupem K zZivotu toto védomi schazi, jsou mén¢

odolni a hiife se vyrovnavaji se zatézi. (Stock, 2010, s. 50-54)
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2.3.3 SUPERVIZE

Pti hledani vzniku syndromu vyhoteni, je patrné ze se jeho pfi¢iny objevuji ¢asto
v interakci osobnich a institu¢nich c¢initeld. Tyto piiciny vyplyvaji z problémi a
konflikti mezi jedinci a pracovnim prostiedim. Diskuze a zkuSenosti 0 divodech
vzniku syndromu vyhoteni dokladaji, ze supervize hraje dilezitou roli v ochrané proti

tomuto problému. (Maroon, 2012, s. 109)

Supervize je vychovny proces, kdy supervizor Vroli uclitele piedava
supervidovanym a studentim dané znalosti a schopnosti. Supervize je intervence
sluzebné star§iho pfislusnika v profesi sluzebné¢ mladsimu kolegovi, ktery ma zamér
sezndmit a hlavné zlepsit vykon, nebo miru znalosti a moznosti odolavani pracovniho
stresu. Dale také Maroon (2012, s. 109-110) poukazuje, ze vazba supervizora a

vvvvvv

dilezitym ovliviiujicim prvkem stresu na pracovisti.
Ukolt ma supervize obecné nékolik. Mtizeme ji rozdélit podle funkei, které plni:

A) Pii pedagogické supervizi jde o zprostiedkovani a rozSifeni schopnosti a
znalosti. V této vychovné roli, je dalezitd diskuze a analyza situace. Zpétna
vazba vUci supervidovanému, je nezbytna.

B) Administrativni supervize se zase zabyva piedevSsim pracovnim prostiedim,
zdali je prace vykonavana v souladu s pravidly instituce.

C) Podpurna supervize se predev§im stard o emocionalni potieby supervidovanych.
Pomaha jim vyrovnat se semoc¢ni zatézi, odolavanim tlaku, se stresem a

frustraci. (Maroon, 2012, s. 111-119)

2.4 LECBA SYNDROMU VYHORENI

V momenté, kdy je prevence syndromu vyhoteni zanedbana, nebo nejsou vcas
zaznamenany symptomy, nastavd okamzik, kdy je nutné se stimto problémem
vypotadat. Lidé se syndromem vyhoteni nakladaji rizn€ a my si ted’ ukdZzeme nékolik

nezcela dobrych ptikladd, které vsak lidé vyuzivaji.
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Pasivni — nejklasi¢téjsim zptsobem je pasivni vyckavani. Tato jednoducha strategie
spoc¢iva v tom, ze jedinec ocekava zménu v pracovni situaci V jeho prospéch. Jedinec
zustava na své pracovni pozici. Rizikem v tomto zptsobu je, Ze neni jisté, kdy k této
zméné dojde, a zdali vibec. Cas byva tim nejvétsim nepfitelem. A ackoliv odpoéinek,
napiiklad ve formé dovolené, muize pfinést dlouho ocekavany klid, tak Sance ze se
pracovni prostfedi po dobu jeho nepfitomnosti néjak zlepsi, se jevi jako velmi

nepravdépodobné. Navrat do stejného prostiedi naopak muze vést ke zhorSeni stavu.

AKtivni — tento zpusob je opakem vyse uvedeného. Jedinec v tomto piipad¢ opousti
svou profesi uplné. Pocit selhdni ale z{stavd, a navic se umociuje bezmoc

z promrhaného vzdélani. (Maroon, 2012, s. 79-81)

U obou dvou zptsobt k 1¢¢bé syndromu nedochazi, pouze se jen piehlizi, ba ptimo

se na problém rezignuje.
Nejprve je nezbytné vytvorit podminky, které pomohou v 1é¢bé syndromu vyhoteni.

1) Uvédoméni — tak jako u vSech problémi, je nutné si i tento problém uvédomit.
Nejde vsak jen o zbéZzné pfiznani néjakych komplikaci, ale 0 pfesné rozpoznani
v ¢em je problém. Nebot’ pii ¢asteném vnimani problémi ma Clovek sklony
pievzit celou vinu na sebe. Toto uvédomeéni tak nelze brat na lehkou vahu.
Jednim z dobrych zpasobt jak pojmenovat a najit v ¢em je problém, je vedeni
deniku. Do n¢j se zapisuji stresujici momenty a prvky. Dale 1 metody zvladani, a
to jak Gspésné tak i nelispésné strategie. Nesmi se zapominat i na pozitivni
vjemy, kterymi se doporucuje zacit. Takovymto zpisobem se diivody stresu
dostanou na svétlo. Odhali se, z ¢eho prameni. Zdali z prace, osobniho Zivota, ¢i
jestli se tykal jedné osoby nebo konkrétni Cinnosti. Podrobny denik muze
identifikovat u¢inné strategie i naprosto neefektivni metody.

2) Osobni zodpovédnost — po uvédoméni problému Se otazka ,Kde mam
problém?*“ meéni na ,.JJak to mUZzu zménit?*“. Jak jsme si jiz popsali vyse,
pasivnim ¢ekanim se zmény k lepSimu nedockdme. V tomto momentu musime
prevzit odpovédnost a zacit ménit své okoli. Coz byva velmi obtizné. Nemusi
byt problém pievzit odpovédnost za své vlastni chyby, ale uz to problémem

muze byt, kdyz je to problém souvisejici s instituci nebo okolnim svétem.
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3)

4)

5)

V tento moment mame pocit, Ze by zména méla pfijit z jejich strany. Jak ale
Z praxe vime, je to lichy pocit. Ve vétsing piipadii maji ale zaméstnanci mnohem
vétsi moznost ovlivnit své okoli, neZ si pfipoustéji. Pfevzetim odpovédnosti za
své okoli, pomlzeme zmirnit pocit beznadéje a bezmoci.

Rozvoj uvaZovani — v ném je dulezité rozliit, co zmenit Ize a co nelze.
Vyhoteni Casto prameni z toho, Ze jedinec bez ustani bojuje s vétrnymi mlyny a
nechape, Ze nékteré véci nelze zmeénit. Nejprve je zapotiebi stanovit vychozi
bod, ze kterého se d4 zaméfit urCitym smérem k smysluplnému vyvoji. Krom
zmény jako takové, i samotny proces totiz pomaha z beznadgje.

Rozvoj prostiredki — pro vytvoreni prostfedkd a zhodnoceni situaci, je nutné
aktivné podporovat tvofivé mysSleni a rozvijet riiznorodé cesty ve slozitém
prostfedi. Pomocnikem je dialog s kolegy se zpétnou vazbou. Netieba dodévat,
ze to vyzaduje aktivni naslouchéni a dostate¢né komunika¢ni znalosti.

Zména vztahu — zakladem je realisticnost. Vztah prostiedi a jedince je zalozen
na vzdjemném davani a piijimani. Je dllezité urcit kompromis, mezi vécmi které

nejdou zménit a témi které jdou. (Maroon, 2012, s. 82-83)

Nejidealngjsi zptisobem, ale zistava tzv.“pomoc zvenci“, tedy vyuziti odborné

pomoci. Jako je psychiatricka klinika nebo psychologické poradna. V nich 1ékat dokaze
nastavit 1écbu, podle miry vyhoteni, stavu pacienta a jeho potteb. Nejtézsi piipady se
¢asto mohou lé¢it riznymi medikamenty a mnohdy kon¢i i odchodem z prace a profese

jako takové.

U pacientl, Ktefi netrpi tak zdvaznym stavem, se daji vyuzit prostiedky uvedené

v kapitole o prevenci (viz. kapitola 2.3 Prevence syndromu vyhotfeni u specialnich
pedagogti a vychovateli). Jen opét vyzdvihnu klid, relaxaci, uvoliiovaci cviky a
predevsim podporu rodiny a blizkych. Je zapotiebi pfipomenout, ze 1éc¢ba je dlouhodoba

a zavisi na kazdém jednotlivci a jeho schopnosti regenerace.

Celkove se tedy da fici, ze nejlepsi 1écbou syndromu vyhoteni je jeho prevence.
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2.4.1 ,DESATERO“ SESTER Z ANGLICKEHO HOSPICU

Jednim ze zajimavych zplsobtl, jak zdolat syndrom vyhoteni, je vyuziti riznych
soubort pravidel. Jednim z téchto piikladi je i tzv. desatero, kterym se fidi zdravotni
sestry v hospicich. A protoze je hospic pracovisté s vysokym rizikem vzniku syndromu
vyhoteni, nelze se divit, ze systém prevence i 1écby maji promysleny. Mlze nam slouzit

jako inspirace, kterou si miizeme pfisvoyjit.

1. Bud'te k sob¢ vlidni a laskavi.

2. Uvédomte si, Zze vaSim tkolem je poméhat zménam, ne nasilné meénit druhé.

3. Najdéte si své misto klidu — ,,0toCiste".

4. Bud’te druhym oporou, nebojte se chvalit, ale i pfijimat chvalu.

5. Uvédomte si, Ze v situacich, v nich jste, jsou zcela opravnéné i pocity jako jsou
bezmoc.

6. Snazte se obménovat své pracovni postupy.

7. Najdéte rozdil mezi natikdnim, které pfinasi ulevu, a nafikdnim, které vas nici.

8. Kdyz jdete domil, soustfed’te se na dobré a Stastné véci.

9. Snazte se sami sebe povzbuzovat a posilovat.

10. Vyuzivejte posilujicich prvkia ptatelstvi a rodiny.

11. Ve volném c¢ase nemluvte o praci.

12. Planujte i chvile odpocinku a oddechu.

13. Naucte se fikat ,,rozhodli jsme se* na misto slova ,,musim*®.

14. Naucte se fikat ne. Za¢ stoji kazdé vasSe ano, kdyz nikdy neumite fici ne?

15. NeteCnost a rezervovanost ve vztahu k druhym lidem je nebezpecnéjsi nez
pfipustit si myslenku, Ze se dal neda uz vice udélat.

16. Radujte se, sméjte se, hrajte si. (Honzak, 2015, s. 217)
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PRAKTICKA CAST

3  CiLPRUZKUMU

Cil bakalarské prace: Cilem bakalaiské prace je zjistit, jestli maji specidlni
pedagogové, vychovatelé znalosti o syndromu vyhoteni. Déle se zajimame, zdali maji
¢as vénovat se prevenci. Zjistime, co nejvice je v praci stresuje a kolik hodin tydn€ musi
vénovat piipravé na vyuku. Jestli nejsou pietézovani administrativou nebo dalSimi
pracovnimi povinnostmi. Vyuzitim dotaznikové metody rovnéz zjistime, kolik Casu
vénuji svym zéalibam ve volném Casu. Ten totiz slouzi jako vyznamny prvek prevence
proti vzniku syndromu vyhoieni. Dale pak také vypocitame, zdali dotazovani vibec trpi

syndromem vyhoteni, po ptipadné na jaké stupnici syndromu vyhoieni se ocitaji.

Hlavni cil: Hlavnim cilem praktické ¢asti prace je zmapovani syndromu vyhoteni
mezi specialnimi pedagogy a vychovateli. Tedy jestli nejsou pfili§ zatizeni ve své
profesy. Maji-li dostatek ¢asu na prevenci a volno¢asové aktivity. A v jakém bodé na
stupnici vyhotfeni se momentalné nachazi specidlni pedagogové a vychovatelé na

zakladnich skolach.

Dilé¢i cile: Zjistit jestli specialni pedagogové a vychovatel¢, povazuji syndrom
vyhoteni za aktudlni problém ve svém povoléani. Kolik svého volného ¢asu denné vénuji
pfipravé vyuky a co je nejvice stresuje v jejich praci. Jestli maji ¢as na své z4jmy, které

slouZzi jako prevence syndromu vyhoteni.

3.1 PRUZKUMNE OTAZKY

H1: Syndromu vyhoteni 1épe odolavaji ti specialni pedagogové, vychovatelé, kteti
maji vice ¢asu na volnocasové aktivity?

H2: Je pravda, Ze respondenty vice stresuje nadbytecnd administrativa a

nezodpovédny piistup studentd k vyuce?

3.2 VYZKUMNE METODY

Jak uvadi Gavora (2000, s. 70-73), pii vyzkumu pracujeme S vyzkumnymi

metodami. Kazd4d metoda ma pravidla a vlastnosti, které je nutné dodrzovat. To jsou
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validita a reliabilita. Urc€ité metody maji sviij konkrétni nastroj, kterym zkoumaji.
Nékteré¢ vyzkumné néstroje mizeme pouzit hotové i S piipravenym navodem, ale ty

ostatni si musime vytvofit sami pro své potieby.

Validita — je vlastnost vyzkumného nastroje a uréuje, co se ve vyzkumu ma zjistit.

Rozdélujeme ji na soub&znou, obsahovou a konstruktivni.
Reliabilita — ma vlastnosti piesnost a spolehlivost vyzkumného néstroje.

Pro bakalafskou préci byla pouzita kvantitativni metoda pruzkumného Setfeni a to
dotaznikovou metodou. Pro ziskani potfebnych udaji pro potvrzeni nebo vyvraceni

stanovenych hypotéz byla zvolena anonymni metoda dotaznikového Setieni.

Prizkum byl castecné sestaven na zaklad€ vlastni konstrukce. Dale byl k nému
pfidan dotaznik a vyhodnoceni stupné vyhoteni podle Freudenbergera. Celkem bylo

distribuovano 70 dotazniku.

Sebrana data jsou zaméfena na potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz. Prvni hypotéza je
zamétfena na volnocasové aktivity. Ma potvrdit nebo vyvratit jestli dostatek Casu na
volnoc¢asové aktivity mad vliv na stupenn syndromu vyhofeni. Druhd hypotéza se
zaméfuje, V jaké mife administrativa a ptistup zakl je stresujicim faktorem. Ten totiz

muze vyvolat syndrom vyhoteni.

Dotaznik se sklada ze tii Casti a ma 24 otazek. Z toho jsou cCtyii otazky kdy ma
respondent moznost jediné odpovédi, jedna otazka s moznosti vice odpovédi a pét

otazek otevienych. Zbylych 15 otazek je provedena typem skalovani.

Pro lepsi vyhodnoceni dotazniku, jsou respondenti rozdé€leni podle pohlavi. Dale

podle skupiny véku, zafazenim pracovniho mista a délkou praxe v oboru.
Dalsim typem otazek je krouzkovani dané odpovédi.
Oteviené otazky jsou ponechany zcela na respondentovi, jak chce odpoveédét.

Otazky skalované zjistuji intenzitu vlastnosti daného jevu. Pocet stupiili u skalovani

je lichy pro utvofeni symetrické Skaly. U téchto typl otdzek miize dochazet ke
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zkreslovani odpovédi. Tzv. nadhodnoceni, podhodnoceni nebo centralni tendenci.
(Gavora, 2000, s. 88-89)

Patnact otazek z vyzkumu ma odpovéd’ na skale od jedné do péti ptficemz 1 je zadna

nebo minimalni zména a 5 je velice vyrazna zmeéna.

Prvni ¢ast dotazniku se skladd z otdzek zjistujicich u respondenti pohlavi, vek,
zatazeni v praci a jak dlouho pracuji ve svém oboru. Otazky 1 — 3 se krouzkuji. Dalsi 4.

otazka je oteviena.

V druhé casti zjistujeme dvéma otevienymi otdzkami, jestli respondenti povazuji
syndrom vyhoteni jako aktualni téma v jejich praxi. A poté jestli nékdy vyhledavali
informace o tomto tématu. Dale otazkou s vybérem moznosti nebo jejim doplnénim co
je hlavnim stresem v jejich praci. Nasleduje otdzka S moznosti zakrouzkovanim
odpovédi, kolik hodin vénuji ve svém volném cCase piipravou vyuky a dal§im pracovnim

¢innostem. Zakoncujeme otevienou otdzkou, kolik hodin za tyden vénuji svym zajmim.

Ve tieti ¢asti dotazniku je sestaveny dotaznik podle Freudenbergera hodnotici miru

syndromu vyhoteni. S 15 otdzkami a S odpovéd’mi na Skale od 1-5.
Pro ptesnost a Gplnost predkladdme otazky z dotazniku:
Prvni ¢ast:
1. Pohlavi
2. Vek
3. Pracovni rozd¢leni
4. Jak dlouho pracujete v oboru?
Druhé cast
5. Je syndrom vyhoteni aktualnim tématem?

6. Vyhledavali jste informace o problematice syndromu vyhoteni?
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7. Co vas ve vasem povolani stresuje?

8. Kolik ze svého volného Casu vénujete denné piipravé vyuky a jinym pracovnim

povinnostem?
9. Kolik ¢asu vénujete svym z4jmim?
Tteti Cast
10. Unavite se snadnéji nez diiv?
11. Znepokojuji vas lidé, kteti vam tikaji: ,,V posledni dobé nevypadas dobie?
12. Méte dojem, Ze pracujete usilovnéji a usilovnéji, a stihate toho méng?
13. Jste vice roz¢arovani a cynicti?
14. Prepadaji vas zachvaty smutku, které si nedovedete vysvétlit?
15. Zapominate?
16. Jste vice podrazdéni, mate méné trpélivosti, jste zklamani lidmi okolo sebe?
17. Vidate se méné s prateli a se svou rodinou?
18. Jste zaméstnani natolik, Ze nestihate bézné véci?
19. Trpite riiznymi télesnymi potizemi?
20. Citite se nejisti, kdyZ se denni aktivity chyli ke konci?
21. Vyhybaji se vam pocity radosti, pohody?
22. Jste neschopni se sami sob¢ zasmat, zazertovat?
23. Pfinasi vam sex vice problému nez radosti?

24. Mate pocit, ze si s lidmi nemate co fici?
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Dotaznik seznamuje respondenty, ze data jsou anonymni a jsou pouzita pouze pro
ucely vyzkumu bakalafské prace. Vedeni zékladnich Skol je rovnéz informovano, ze
V jejich instituci probiha dotaznikové Setifeni a pro jaky tucel jsou dotazniky pouzity.

Dotaznik je ptfilozen v ptiloze.
3.3 CHARAKTERISTIKA PRUZKUMNEHO SOUBORU

Vybérovym souborem jsou: specialni pedagogové a vychovatelé ze zékladnich Skol.

Misto vyzkumu: Pro vyzkumny ucel bylo vybrano nékolik zakladnich $kol z Prahy.

A to ZS Lupacova, ZS Kavéi hory a Jedlickav tstav.
Prizkumny soubor: Celkem bylo zahrnuto 70 respondentt.

Postup byl nasledovny. Nejdiive jsem oslovila vedouciho pracovnika ve své praci na
zakladni Skole Lupacova. Déle pak svou kolegyni na zékladni Skoly Kav¢i hory. A

nasledné jsem béhem své praxe oslovila i Jedlickav tstav.

Dotazniky jsem rozdala osobné a nékteré poslala elektronickou postou. Celkové
jsem rozdala 70 dotazniki v obdobi od 1.6 do 30. 6. 2016. Zpatky jsem ziskala 52
vyplnénych dotaznikii. Navratnost byla v pfedpokladané toleranci 70-90%.
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3.4 ANALYZA SESBIRANYCH VYSLEDKU, GRAFY

Graf 1: Rozdéleni podle pohlavi zeny/muzi

Rozdéleni podle pohlavi Zeny/muzi

Zdroj: vlastni priizkumné Setteni, 2016.

SloZeni zkoumaného vzorku ukazuje naprosté zastoupeni ve prospéch zen. Z tohoto
grafu je patrné, Ze Zeny prevazuji jako pedagogicti pracovnici, at’ uz v pozici ucitelek,

tak i vychovatelek. Konkrétn¢ bylo zastoupeni zen 92% - 48 a muz,8% - 4 z celkoého

poctu 52 respondentd.

Tabulka 1:Rozdéleni podle pohlavi Zeny/muzi

Pohlavi Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
Zeny 48 92%
Muzi 4 8%
Celkem 52 100%

Zdroj: vlastni prazkumné Setfeni, 2016.
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Graf 2: V&kové rozdéleni

Vékové rozdéleni

B méné nez 30 let
m30-40let
m40-50Ilet

M vice jak 50 let

Zdroj: vlastni priizkumné Setteni, 2016.

Zde vidime, ze nejvétsi veékové zastoupeni je v rozsahu 40 — 50 let. Druhym
nejvetsim zastoupenim byli pedagogové starsi vice jak 50 let. Z toho mizeme usuzovat,
ze pedagogicti pracovnici populaé¢né starnou a ze mezi mladsimi lidmi neni o tento obor

takovy zajem.

Tabulka 2: Vékové rozdéleni

Pohlavi Méné nez 30 let 30— 40 let 40 - 50 let Vice jak 50 let
Zeny 10 7 16 15
Muzi 1 3 0 0
Celkem 11 10 16 15

Zdroj: vlastni priizkumné Setieni, 2016.
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Graf 3: Pracovni zatfazeni

Pracovni zarazeni

m Ucitel na I. Stupni
| Ucitel na Il. Stupni
m Ucitel na stfedni

Skole/gymnazium

m Vychovatel/asistent

Zdroj: vlastni priizkumné Setteni, 2016.

Z toho vysledku vyslo, ze nejvétsi zastoupeni Vtomto prizkumu maji specialni

pedagogové na prvnim stupni zakladnich Skol. Dale je nasleduji vychovatelé a asistenti.

Z toho grafu mizeme usuzovat, Zze specialnich pedagogti je na prvnim stupni nejvice.

Jsou to totiz pracovnici, ktefi maji na starost praci s détmi svadami. Pomédhaji

zaClenovat déti do tfidy v ramci inkluze.

Tabulka 3: Pracovni zafazeni

L. stupen I1. stupen Stredni skoly | Vychovatel/asistent
Zeny 25 7 1 15
Muzi 2 0 0 2

Zdroj: vlastni priizkumné Setieni, 2016.
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Graf 4: Délka praxe v oboru

Délka praxe v oboru

M 1-5Slet

M 5-10 let
1 10-20 let
M 20-30let

m 30 avice let

Zdroj: vlastni priizkumné Setteni, 2016.

Na tomto diagramu vidime, Zze délka praxe a zkuSenosti jsou zastoupeny VvV tomto
prizkumu riiznorod¢. Je zde mnozZstvi zainajicich pedagogu, tak i téch, ktefi maji

velmi dlouhodobou zku$enost v oboru.

Tabulka 4: Praxe v oboru

Absolutni cetnost Relativni cetnost
1-5 let 12 23%
5-10 let 5 10%
10 — 20 let 17 33%
20-30 let 11 21%
30let a vice 7 13%
Celkem 52 100%

Zdroj: vlastni prizkumné Setfeni, 2016.
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Graf 5: Je syndrom vyhoteni aktualni téma

Je syndrom vyhoreni aktudlni téma

M Ano

M Ne

Zdroj: vlastni priizkumné Setteni, 2016.

Z této otazky v prizkumném Setfeni zjiStujeme, Ze syndrom vyhofeni povazuji
respondenti za aktudlni téma ve svém oboru. TO ndm naznacuje alesponn zakladni

znalost v této problematice. A rovnéz i to Ze toto téma se skutecné dotyka specialnich

pedagogt.

Tabulka 5: Je syndrom vyhoteni aktualni téma

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Odpoved - Ano 47 90%
Odpovéd - Ne 5 10%
Celkem 52 100%

Zdroj: vlastni priizkumné Setieni, 2016.
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Graf 6: Vyhledaval/la jste informace o syndromu vyhoteni

Vyhledaval/la jste informace o syndromu
vyhoreni

M Ano

M Ne

Zdroj: vlastni prizkumné Setfeni, 2016.

Z Setfeni je patrné, ze vyhledavani informaci neni tak casté. A to i pfesto, Ze
syndrom vyhoteni je povazovan za aktualni problém, jak je uvedeno vyse. Nicméné
respondenti jako odiivodnéni, pro¢ nehledaji informace, uvadéji pravidelna skoleni nebo
diive ziskané informace béhem studii. CoZ sice ukazuje, ze se této problematice vénuje

pozornost, ale zaroven nevyvraci podezieni, zda dostatecné a dusledné.

Tabulka 6: Vyhledaval/la jste informace o syndromu vyhoteni

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Odpovéd - Ano 15 29%
Odpoved - Ne 37 71%
Celkem 52 100%

Zdroj: vlastni prizkumné Setieni, 2016.
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Graf 7: Co vas nejvice stresuje

Co vas nejvice stresuje

M Pristup Zaka ke studiu

m Cinnost spojena s chodem

Skoly (administrace, dozory)

M Pfistup rodic¢d zaka k Vam

M Jind odpovéd

Zdroj: vlastni priizkumné Setteni, 2016.

Respondenti mohli u této otdzky vybrat vice odpovédi. Nejcastéji vybirali ¢innost

spojenou s chodem skoly jako je administrace, dozory na chodbé ¢i jidelné, a dalsi.

Necelou polovinu odpovédi také tvofil piistup Zaka ke studiu a ptistup rodicl k osobé

pedagoga. Bohuzel v dnesni dobé tucta k povolani ucitele, ale i k jeho osobé klesa. Ze

své praxe uz jsem potkala ucitele, ktefi by uvitali status ucitele jako vefejné osoby,

protoze jejich zkuSenosti s rodic¢i 1 Zaky nebyly kladné. V dotazniku bylo také misto pro

jinou odpovéd’. Nyni budu citovat n€kolik odpovédi respondentti, ke kterym dospéli:

,»Vztahy na pracovisti. Idealizace déti rodi¢i. Nesmyslné piedpisy a nafizeni. Drzost a

agresivita rodi¢a.*

Tabulka 7: Co vas nejvice stresuje

Ptistup Ostatni ¢innosti spojené Pfistup Jina Celkem
zéka ke S chodem $koly rodict zakt | odpoveéd’
studiu (administrativa, dozory) k Vam

Respondenti 20 38 19 8 85

Zdroj: vlastni prizkumné Setfeni, 2016.
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Graf 8: Kolik hodin ze svého volného ¢asu vénujete denné ptipraveé vyuky

Kolik hodin ze svého volného €asu vénujete
denné pripravé vyuky

B Méné jak 2h
B Méné jak 4h
m Vice jak 4h

Zdroj: vlastni prizkumné Setfeni, 2016.

Setfeni ukazuje, ze 48% respondentd denné vénuje piipravé vyuky piiblizné 4
hodiny denn¢. Pracovni doba ma 8 hodin za den a tedy 40 hodin za tyden. Kdyz k tomu
pfi¢teme navic 4 hodiny, dostaneme dohromady 60 hodin pracovnich tydné. Mésic ma
V priméru 4 tydny a tak uz mame najednou odpracovanych 240 hodin za mésic. S timto
poctem hodin tedy nezbyva moc velky prostor na zajmy, relaxaci, spanek a predevsim
rodinu. Tento rezim, je vtomto ohledu dlouhodobé neudrzitelny, a tudiz tu vznika

prostor pro syndrom vyhoteni.

Tabulka 8: Volny ¢as vénovany vyuce

Absolutni cetnost Relativni ¢etnost
Mén¢ jak 2h/denné 22 42%
Mén¢ jak 4h/denné 25 48%
Vice jak 4h/denné 5 10%
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Celkem 52 100%

Zdroj: vlastni prazkumné Setfeni, 2016.

Respondenti na otazku kolik hodin tydné vénuji svym zajmim a koniCkim
odpovidali velmi rozsahle od 1h/tydné po 20h/tydné a vice. Pro mnohé je ale
komplikované zahrnout relaxaci do svého volného casu, kterého uz moc nezbyva po
praci, vénovani se rodiné nebo studiu. Z tabulky vidime, Zze nadpoloviéni vétSina si
najde Gas aspon Sh/tydné a 11 respondenti i vice jak 20h/tydné. Jeden respondent
odpovédél Oh/tydné s komentafem: “Moc toho ¢asu nezbyva, kdyZ ma Zena na starost

chod domaécnosti a tieba jesté ke vSemu studium na vysoké skole.*

Tabulka 9: Kolik hodin za tyden vénujete svym zajmim

Hodin/tyden | 1h | 2h |3h |4h [5h |[6h |7h |8h |91 |10h | Vice
jak
20h

Zeny 3 3 7 2 4 4 1 0 5 8 10

Muzi 0 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1

Celkem 3 3 7 2 5 4 1 1 5 9 11

Zdroj: vlastni prazkumné Setfeni, 2016.

Tteti ¢ast pruzkumu vyuziva dotaznik podle Freudenbergera (viz. ptiloha). Dotaznik
obsahuje patnact otazek, na které respondenti odpovidali od €. 1 (z4&dnd nebo minimalni
zména) po €. 5 (velice vyraznd zména). Vyhodnoceni jsem provadéla souctem bodil za

vSechny otazky a vysledné ¢islo zatadila do tabulky.

Vyhodnoceni:

0 — 25: Dati se vam dobfe.

26 — 35: Jsou zde véci, které byste si méli pohlidat.
36 — 50: Jste kandidaty na vyhoteni.
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51 — 65: Vyhoteli jste.
Nad 65: Vase situace je kritickd a vaSe télesn¢ a/nebo psychické zdravi je vazné

ohrozeno. (Honzék, 2015, s. 28)

Pozitivnim vysledkem je, ze 65 a vice bodti nedosahl nikdo v dotazniku. Bohuzel
jeden respondent mél ve vysledku 61 bodl a to Zena s 30letou praxi ve véku V rozmezi
40 — 50 let. Alarmujicim by mélo byt i 21%, ktefi uz dosahuji kategorie kandidatii na

vyhoteni.

Graf 9: Vyhodnoceni miry vyhoteni

Vyhodnoceni miry vyhoreni

2%

H 0-25b.
M 26-35b.
1 36-50b.
m51-65b.

Zdroj: vlastni prizkumné Setfeni, 2016.

Tabulka 10: Vyhodnoceni miry vyhoteni

Vyhodnoceni 0-25b. 26-35b. 36-50b. 51-65b. Celkem

miry vyhoteni

Respondenti 16 24 11 1 52

Zdroj: vlasti prizkumné Setfeni, 2016.
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Z Setfeni vime, ze 77% respondentll nema problémy se syndromem vyhoteni ve své

praci. Velmi vazné riziko vyhoteni hrozi 21% - tj. 11 lidem z prizkumného Seteni. A

2% - tedy jeden respondent je uz ve stavu vyhoieni.

Tabulka 11: Porovnani miry vyhofeni s ¢asem vénovanym na zajmy a relaxaci

Cas Mira Mira Mira Mira Celkem
vénovany vyhoteni vyhoteni vyhoteni vyhotfeni | respondentl
zajmum a syndromu syndromu syndromu syndromu

relaxaci 51 - 65b.
0- 25b. 26- 35D. 36 — 50b.
0 -5h/tydné 7 1 21
6 —10h/tydné 12 0 20
20 a vice 2 0 11
h/tydné

Zdroj: vlastni priizkumné Setteni, 2016.

Na tomto porovnani miizeme pozorovat, Ze ¢im mensi mira vyhoteni tim vice se

respondenti vénuji svym zdjmim a relaxaci. Nejvice zastoupeni ma 6 — 10h/tydné

S mirou vyhoteni 26 - 35b.
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3.5 POTVRZENI HYPOTEZ

H1: Syndromu vyhofeni lépe odolavaji ti specialni pedagogové a vychovatelé, ktefi

maji vice ¢asu na volnocasové aktivity?

Ze skol kde probihalo Setfeni, velmi jasné vyplyva, ze ti pedagogové, ktefi maji vice
¢asu na volnocasové aktivity, jsou méné nachylni na syndrom vyhoteni. Z celkového
poctu 52 respondenttl, jich 11 uvedlo, ze se volnocasovy aktivitim vénuji 20 a vice
hodin. Z nich zadny nedosahl na 36 bodu, ¢imZ nikdo z nich nespadl do kategorie, ktera
je ohrozena syndromem vyhoteni. Z 20 respondentd, ktefi svym volnocasovym
aktivitdim vénuji 6-10h/tydné, pouze 4 ziskali vice nez 35 bodl. Ale zaroven zadny
z nich nedosahl hranice 51 bodd, aby spadl do kategorie vyhofeni. Zbyvajici ¢ast
respondentti v poctu 21 uvedlo, Ze se vénuji svym zalibam jen 0-5h/tydné. Z nich 8 se
zatadilo do kategorie, kterd je vazné ohrozena syndromem vyhofeni a 1 se ocitl
v kategorii uz tplného vyhoteni. Z toho tedy jasné vyplyva, Ze existuje ur¢ita spojitost

mezi tim, kolik vénuje pedagog €asu volnocasovym aktivitim a syndromem vyhoteni.
Hypotéza se tedy potvrdila.

H2: Je pravda, Ze respondenty nejvice stresuje nadbytetna administrativa a

nezodpovédny pristup studenti k vyuce?

Na otazku co vés nejvice stresuje, odpovédéli respondenti takto: z celkovych 85
odpovédi byly nejvice zastoupeny s 38 hlasy — ¢innosti spojené s chodem Skoly
(administrace, dozor), s 20 hlasy ptistup zakt ke studiu, 19 hlast pro pfistup rodici

74kl k vam a 8 hlast pro jinou odpovéd'.

Tato hypotéza se tedy potvrdila. Respondenti povazuji za nejvice stresujici ve své
praci administrativu. A tudiz tedy mizeme potvrdit, Ze nadmérna administrativa a dalsi
¢innosti spojené s chodem skoly, zatézuje pedagogy a ohrozuje je tak syndromem
vyhoteni. Zde by bylo k zamysleni, jestli by zaméstnavatel nemohl snizit pozadavky na
administrativu a piibuzné cinnosti spojené s chodem skoly. Popfipadé tuto zatez
nedelegoval pifimo na urcené administrativni pracovniky. Pfistup zakt ke studiu byl
uveden jako druhy v pofadi. V tomto pfipadé je na rodicich a pfedevS§im na ucitelich

zpiijemnit vyuku a tak alespon ¢aste¢né zmirnit tento negativni jev. Bohuzel z praxe
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vime, ze ne vzdy se najdou zaci ¢i studenti, ktefi budou ochotni zpfijemnovat a
nezatézovat pedagogovi jeho praci. Dalsim nezanedbatelnym problémem byl pfistup
rodic¢i. Zde je divod se ptat, z jakych davodi k tomu to problému dochazi. To by vsak

byl ale ndmét na zcela jinou praci.
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4 ZAVER
Cilem teoretické casti bylo seznameni s pojmem syndromu vyhoifeni a jeho

charakteristikou.

U syndromu vyhoteni byla popsdna historie a prvni objev této problematiky.
Neopominutelnou soucasti jsou pii¢iny a projevy tohoto syndromu. Dale se zminujeme
0 stresu, depresi. Vtomto ohledu je velmi dulezit¢ rozpoznat, kdy jde jen o

doprovazejici prvek syndromu a kdy se jedna o samostatnou pii¢inu.

Fézi syndromu vyhofeni je hned nckolik a kazdy autor a odbornik pies tuto
problematiku mé sviij nazor. Proto je u této kapitoly né€kolik ukdzek a moznosti jeho
rozdéleni, jak to tito autofi chapou. Rovnéz jsou zde uvedeny ruzné zpusoby

diagnostiky, podle riznych autora.

Dalsi kapitolou je charakteristika profese specialniho pedagoga a vychovatele. V ni
jsou uvedeny piedpoklady pro zvladani toho naroéného povolani a téz i typologie
ucitele podle fizeni. Kapitola se i lehce dotyka stresu, ktery obzvlast¢ doléhd na
povolani specialniho pedagoga. Nalezneme zde i informace 0 relaxaci jako prevenci
syndromu vyhoteni. Také se zminuje i o dalSich vécech, které pomahaji v prevenci, jako

jsou konicky, humor, coping, resilience.

Cilem praktické Casti bylo zjisténi, jestli pedagogové maji povédomi a znalosti o
syndromu vyhoteni. V ni se prokazalo, ze vétSina z nich povazuje syndrom vyhoteni za
aktualni problém. Ukézalo se rovnéz i to, ze vétSina z nich, aktivné nemusi vyhledéavat
informace a této problematice. Tyto znalosti jiz totiz ziskali diky studiu na vysoké

Skole, nebo pomoci Skoleni, ktera absolvovali béhem praxe.

Rovnéz se zjiStovala délka a moznosti vyuziti volného casu, které jsou velmi
individualni. Dobrou zpravou je, Zze z vyzkumu vyplyva, Ze az 98% respondentl si
najde alespon n¢kolik hodin tydné jen pro sebe. Odpovédi se pohybovali ve velkém

rozmezi od 0-1h/tydné po 20h a vic/tydné.

Je také patrné ze srovnani poc¢tu hodin a mirou vyhoteni, ze ¢im vice ¢asu se mohou

respondenti vénovat Sami pro sebe, tim méné jsou nachylni na syndrom vyhoteni. Timto
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jsme potvrdili prvni hypotézu, ze syndromu vyhoteni 1épe odolavaji ti specidlni

pedagogové a vychovatelé, ktefi maji vice ¢asu na volnocasové aktivity.

Dale jsme se také ptali respondenttl, zdali za nejvétsi zatéZz povazuji administrativu a
piibuzné cinnosti spojené s chodem skoly. Z prizkumného Setfeni vyplyva, ze 38
respondenti hlasovalo pro zat¢z z administrace z celkového poctu hlasi 85. Jako
druhou nejveétsi zatéz respondenti uvedli pristup zakd ke studiu. Nekteti respondenti
rovnéZ vyuzili moznosti podrobnéjich odpovédi. CimZ se nam rozsitila skala riznych

vlivll v zaméstnani na stres, se kterymi dotaznik nepocital.

Cil prace byl splnén. Prokazalo se, ze specidlni pedagogové jsou ohrozeni
syndromem vyhofeni. A je proto nezbytné se vzdelavat a rozSifovat studium a

informace o této problematice neustale.

Kazda profese ubira sily a ptidava zatéz, stres, ale pokud si umime najit spravny

zpusob a dokazeme hledat ,,radost v malickostech tak se ndm vse vrati.
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Priloha A - Dotaznik

Vazena pani, vazeny pane,

jsem studentkou oboru Specialni pedagogika. Timto bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni
dotazniku, ktery nezabere vice nez 10 minut. Sklada se ze tii Casti. Prvni Cast se tyka
vstupnich udajii o Vas, druha cast anketni otazky a tfeti soucast je standardizovany dotaznik -
BM - Burnout measure (mira vyhoteni). VSe je zcela anonymni. Vase odpovédi budou

zahrnuty do bakaldiské prace s nazvem Syndrom vyhotfeni specidlnich pedagogh a

vychovatel.

Za Cas straveny pii vyplnéni dotazniku Vam predem dékuji

Prvni éast
1. Pohlavi
a) zena
b) muz
2. Vék
a) mén¢ nez 30 let
b) 30-40 let
c) 40-50 let
d) vice nez 50 let
3. Jste?
a) ucitel/ka na I. stupni
b) ucitel/ka na II. stupni

¢) ucitel/ka na stfedni Skole/gymnazium

Jana Havlinova



d) vychovatel/ka, asistent/ka

4. Jak dlouho pracujete ve Skolstvi?

Druha cast

5. Jste presvédcen(a), Ze syndrom vyhoreni je aktualnim tématem v pedagogické

praxi? Prosim zduvodnéte.

6. Vyhledaval(a) jste informace o problematice syndromu vyhoieni? Pokud ano,

uved’te prosim kde.

7. Co Vas ve VaSem povolani stresuje? (miiZete zakrouzkovat vice odpovédi)
a) ptistup zakl ke studiu (naro¢na vyuka)
b) ostatni ¢innosti spojené s chodem $koly (administrace, dozory)

¢) pristup rodict zakt k Vam



d) jind odpoveéd’ (uved’te)

8. Kolik ze svého volného ¢asu vénujete denné pripravé vyuky a jinym pracovnim

povinnostem:
a) mén¢ jak 2h
b) méné¢ jak 4h

c) vice jak 4h

9. Kolik ¢asu vyuZijete na své zajmy. Prosim vypiSte zhruba kolik hodin za tyden.



Treti ¢ast - BM (Burnout podle Freudenbergera)

Zhodnot'te posledniho ptil roku svého Zivota. Zaznamenali jste v ném né&jaké zmény tykajici
se vas samotnych nebo svéta okolo vas? Premyslejte. V zaméstnani....v roding......ve vasi

socialni situaci?

Nechte si 30 sekund na kazdou nasledujici otazku. Potom odpovézte od 1 (zadné nebo

minimalni zména) az po 5 (velice vyrazna zména). (Honzék,2015)

1. Unavite se snadnéji nez diiv? Citite se Castéji unaveni, neZ plni energie?

Znepokojuji vas lidé, kteti vam fikaji:,,V posledni dob&é nevypadas
2. dobie?"

Mate dojem, Ze pracujete usilovnéji a usilovnéji, a stihate toho mén¢ a

3. mén¢?

4, Jste vice roz¢arovani a cynicti?

5. Ptepadaji vas Casto zachvaty smutku, které si nedovedete vysvétlit?
6. Zapominate? (schizky, terminy, pfedméty)

Jste vice podrazdéni? Mate mén¢ trpélivosti? Jste zklamani lidmi okolo

7. sebe?

8. Vidate se méné se svymi ptateli a se svou rodinou?

Jste zaméstnani natolik, ze nestihdte ani bézné véci, jako je tieba

9. telefonovani, ¢teni zapisu, napsani vano¢nich pozdrava?

Trpite riznymi télesnymi potiZzemi? (bolesti hlavy, st¢hovavé bolesti,

10. | pocity nepiijemného chladu)

11. Citite se nejisti, kdyZ se denni aktivity chyli ke konci?

12. Vyhybaji se vam pocity radosti, pohody?




13.

Jste neschopni se sami sob& zasmat, zazertovat na sviij ucet?

14.

1824

Pfinasi vam sex vice problému nez radosti?

15.

Mite pocit, ze si s lidmi nemate co fici?
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