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ABSTRAKT

Diplomovéa prace se zabyva problematikou syndromu vyhoteni. V teoretické c¢asti jsou
vymezeny na zakladé¢ studia odborné literatury zékladni pojmy tykajici se problematiky
prevenci syndromu vyhoieni. Praktickd Cast se zabyva empirickym vyzkumem. Na zaklad¢
sebranych dat, formou dotazniku, mapuje vliv stresu na ucitele v souvislosti s jejich profesi.
Sleduje také mozny vliv stresovych faktorti na vznik syndromu vyhoteni u ucitelii. V zavéru
praktické casti byla navrzena opatieni, ktera by mohla vést k prevenci vzniku syndromu

vyhoteni u ucitelt zékladni Skoly.
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ABSTRACT

The thesis deals with the issue of burnout syndrome. The elementary terms of the burnout
syndrome symptom are defined in the theoretical part, based on the study of specialized
literature. This part is focused on the possibility of diagnosis, causes and prevention of
burnout syndrome.

The practical part deals with empirical research. Based on the collected questionnaire data it
maps the effect of stress on teachers in connection with their profession. The measures that
could contribute to prevent possibility of burnout syndrome of the primary school teachers

were stated at the end of the practical part.
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Uvod

Dnesni doba klade na c¢lovéka vysoké naroky ve vSech oblastech jeho Zivota. Jedinec je
ukolovan a pfetéZzovan v ramci zaméstnani, ale i svého soukromi. Také spolecnost obecné
sleduje, zda Clovek spliiuje normy, zasady a spliiuje o¢ekavani. Jestli v dne$ni naro¢né dobé
zvlada své role, pozice, pokud mozno nad ramec svych moznosti. Ne vzdy to jde, ne kazdy to

zvladne.

Zapadni kultury, mezi které se fadi i nase spolecnost, kladou diraz na individualizaci,
konkuren¢ni boj, naroky na vykonnost. Vzniklo tak socidlni odcizeni a lidem v poméhajicich
profesich pfibyly problémy. V souvislosti s tim se rozsifil syndrom vyhoteni. I kdyZ se zvySily
naroky na profesionalitu, seberealizaci a spokojenost v téchto profesich, tak soucasné piibyl

pocit frustrace z neuspokojeni vlastniho oc¢ekavani.

Syndrom vyhoteni je problémem zejména zapadni civilizace. Svou existenci zpusobuji

n¢kolikamiliardové Skody, ale hlavné v souvislosti s nim lidé trpi.

Lidé trpici syndromem vyhoteni jsou vétSinou lidé pracoviti, zodpovéedni, obétavi, kteti staveji
zajmy ostatnich nad ty své. Snazi se v kratkém casovém useku zvladnout, co nejvice.

Neuvédomuji si, ze 1ze Ukoly sefadit dle dileZitosti, a nektere tteba odlozit.

Syndrom vyhoteni postihuje zejména profese, ve kterych se clovek dostdva do kontaktu s lidmi.
Tyto lidé byvaji na doty¢ném zaméstnanci néjak zavisli, zejména emocné¢. Tato forma zavislosti
pusobi vysokou zatéz zameéstnanci. Toto je charakteristické pro pedagogické profese, a proto
lidi zamé&stnani v oborech souvisejicich s pedagogickou ¢innosti pfedstavuji rizikovou skupinu

pro vznik vyhoteni.

Psychicka zatéz pedagogickych pracovnikil narlistd z diivodi neustalych zmén a narokd, které
se tykaji pedagogické prace. Reakce na tuto zatéz potom mohou ovliviiovat socidlni vztahy,
kvalitu prace a spokojenost pedagogickych pracovnikt. Ta je diilezit4, protoze u vétSiny lidi je

povoléani hlavni soucésti Zivota. Jejich povolani urcuje jejich zivotni styl, podminky pro Zivot,



a to jak vnimaji sami sebe. Proto stres a napéti vyvolané v zaméstnani miize mit vliv na jejich

télesné i psychické zdravi.

Z toho vyplyva, ze nejdulezitéjsi v zivote je urcit si piimeérené tempo, ujasnit si diilezitost svého
pocinani, svoje priority. Jen tak Ize predejit naslednému zklamani z ocekavani a v nejhorsim

ptipadé syndromu vyhoteni.



1 Syndrom vyhoreni — definice

Syndrom vyhoteni je psychicky stav celkového vycerpani v disledku dlouhodobého
intenzivniho stresu. Projevuje se zvlasté u profesi obsahujici praci s lidmi ¢i kontakt s lidmi
v zavislosti na jejich hodnoceni. Tento syndrom tvoti fada symptomd, které se tykaji predevsim
oblasti psychické, fyzické a socialni. Projevuje se v mysleni, emoc¢ni vycerpanosti, télesnych

reakcich, zjevném chovani a celkovou tinavou.

Nejpodstatnéjsim znakem je zmiflovany chronicky stres vychazejici z pracovni ¢innosti, mize
doprovézet i zatéze z osobniho Zivota, socialniho problémy a podobné. Casto profese kladou
vysoké naroky na vykon, bez moznosti zvolnéni tempa, bez moznosti jakéhokoliv pochybeni.
Takové zaméstndni je spojeno s velkym nasazenim a odpovédnosti. Byva mnohdy nazyvano
,,poslanim*. Dusledky postihujici vyhotelého ¢loveka, organizaci a klienty, se kterymi doty¢ny

¢lovek pracuje.

Vznikem nerovnovdhy mezi profesnim ocekavdnim a profesni realitou vznikd nasledné

syndrom vyhoteni.

V této chvili neni Syndrom vyhoteni oficidlné uznana diagnéza dle Mezinarodni klasifikace
nemoci a nelze ho proto povaZovat za duSevni onemocnéni. Vede se ovSem velka diskuse o

zavedeni Syndromu vyhoteni do diagnostickych klasifikaci duSevnich poruch.

Definic syndromu vyhoteni je celd fada. Né&které z nich jsou zaméfeny na stav emocniho,
fyzického a mentalniho vycerpani. Tento stav je uvadén jako kone¢ny. Jiné definice syndrom

vyhoteni vysvétluji jako proces s vlastnim vyvojem.

Vsechny se shoduji na spole¢nych znacich:

e pfitomnost negativnich emociondlnich ptfiznakt (deprese, vycerpani)
e je spojovan nejcastéji s urCitymi povolanimi, které jsou uvadény jako nejrizikoveéjsi

(zdravotnici, ucitelé, hasici)
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e znegativn¢ vytvorenych postoju nasledné vyplyva chovani, kdy i pfes dobré pracovni
schopnosti a dovednosti vznika mensi efektivita

¢ jekladen diraz vice na chovani a psychické ptiznaky nez na provazejici pfiznaky télesné

e s psychickou patologii syndrom vyhoieni nesouvisi, vyskytuje se u jinak psychicky

zdravych lidi. (Kfivohlavy,1998)

Syndrom vyhoteni nelze spojovat s psychiatrickymi onemocnénimi nebo se stereotypni praci,
ktera mize vyvolat inavu a znechuceni. U syndromu vyhofeni totiz navic dochazi k pocitim

neschopnosti. (Kfivohlavy,1998)

1.1  Historie syndromu vyhoreni

K prvnimu popisu vyhoteni doslo u zaméstnancu ,,alternativnich® 1é¢ebnych zatizeni, jakymi
byly napftiklad ,,Free Clinics“, kde pracovali dobrovolnici. Brzy se ukdzalo, Ze tento soubor
ptiznaki 1ze pozorovat i u dobie placeného personélu ve vyssSich pozicich, u 1ékait, psychiatra,
zdravotnich sester, uciteldi 1 socidlnich pracovniki. ,,Free Clinics* byly bezplatné kliniky

v USA, které zacaly vznikat v 50. letech 20.stoleti.

Od 70. let 20. stoleti se psychologové a I€kati zabyvaji stavy celkového Cerpani, které se
nazyvaji syndrom vyhoteni. Nékdy se pouZivaji vyrazy jako je syndrom vypaleni ¢i vyhaslosti.
Casto se uvadi syndrom burn out. Anglické sloveso ,,to burn out‘‘ znamena ,hofet‘‘ a
v pfeneseném vyznamu ,, 0yt pro néco zapaleny‘*. Slovo ,,burn
out‘‘ znamena ,,dohotet‘, ,,vyhasnout‘‘. Pojem ,,syndrom burnout ‘* poprvé pouzil Herbert J.

Freudenberger (Pesek, Prasko 2016).

Psychoanalytik Herbert J. Freudenberg oznacoval syndromem vyhoteni pracujici populaci u
které se objevovaly projevy bezmoci, zoufalstvi, vyCerpanosti. Pfiznaky syndromu vyhoteni
doprovazeji lidstvo od praddvna. V kazdém historickém obdobi se vyskytovali lidé, ktefi
pracovali pod tlakem, stresem, jejich prace je vycCerpavala a nenaplnovala. Jiz v antické
mytologii se objevil ptibeh o bajném Sisyfovi, ktery jako trest za své skutky musel valit do
kopce tézky kamen. Pfed dovalenim na vrchol mu vZdy kdmen vyklouznul a padal zpatky dolt.
Sisyfova prace byla nekonecnd a bezvychodnd. Byl unaven. Dodnes je znam pojem ,,

Sisyfovska prace (Studentova, 2016).
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Zajem o problematiku syndromu vyhoteni se zvyS$il v 70. az 80. letech minulého stoleti.
Predevsim se problém syndromu vyhoteni fesi v zemich, ve kterych doslu na ptelomu 80. — 90.
let k velkym spole¢enskym reformam. Tyto reformy vyvolali u fady lidi ve spolecnosti stres.
V soucasné dob¢ se problém syndromu vyhoieni fesi v SirSich spoleCenskych souvislostech.
Syndromem vyhoteni se zabyva odborna literatura, kde je popsan jako tzv. syndrom obnoSeni,
s pocity Unavy, vycerpani, charakterizovany pocitem naprostého vycerpani, nardstajici inavy.
Vzhledem ke zrychleni Zivotniho tempa, rostoucim narokiim na ekonomické, socialni a emoc¢ni

stranky Clovéka v dnesni dobé¢, se zvySuje vyskyt syndromu vyhoteni (Voseckova, 2013).

V pribéhu 80. let 20. stoleti byl Syndrom Burn-out jako jev poprvé rozpoznavan a
identifikovan. Plivodné byl spojovan se problematikou alkoholiki, kteti kromé alkoholu o vse

ostatni ztratili zdjem (Kiivohlavy, 1998).

Také v oblasti drogovych zavislosti, se pozd¢ji tento pojem rozsifil. I zde toxikomani ztraceli
zajem o cokoli jiného mimo drogu. Postupné pronikal i do jinych oblasti zavislosti. Naptiklad
ptedchéazel pojmu workoholik. Ve stavu piepracovanosti jsou také lidé apaticti, vycerpani,

nezvladaji prekonéavat bézné piekazky, strani se ostatnich lidi.

O pojmu Syndrom burn-out se hovoti zejména v posledni dobé, ale vyskytoval se 1 v dobach
minulych. Napiiklad v krasné literatufe lze najit zminky souvisejici se stavy naprosté
vycerpanosti a neschopnosti pracovat dal, v profesich a ¢innostech, které souviseli s lidskym

kontaktem (Kitivohlavy,1998).

Psycholog H. J. Freudenberger poprvé pojem syndrom vyhoteni pouzil ve své knize Burnout:
The Cost of High Achievement. Definoval burn-out jako vyhasnuti motivace a stimulujicich
podnétli. K tomuto stavu dochézelo v situaci, kdy péce o jedince a neuspokojivy vztah se staly
pri¢inou, Ze prace nepiinasela ofekavané vysledky. Syndrom je spojovéan se stavem, kdy po
vycerpavajicim a dlouhotrvajicim stresu nasledné¢ dochazelo psychickému i fyzickému
vyCerpani. Jednd se o energeticky zcela vycerpaného pracujiciho ¢loveka, ktery plivodné
intenzivné pracoval. Tento ¢loveék se snazil pomoci druhym a v zdvéru byl sdm pfemozen jejich

problémy (Freudenberger in Kiivohlavy, 1998).
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2  Profese se zvySenym rizikem vzniku syndromu vyhoreni

Nejvice ohrozeni vznikem syndromu vyhoieni jsou lidé pracujici v pomahajicich profesich.
Tyto profese maji aspekty, které zpusobuji, Ze zaméstnanci jsou zranitelnéjsi, nez je tomu u

jinych zaméstnani (Templeton a Satcher, 2007).

Pojem pomaéhajici profese je Casto zaménovan s pojmem poslani. Pomahajici profese jsou

napftiklad:

e I¢kari, zvlasté klinici, z nich zvl. 1ékafi v oborech onkologie, chirurgie, JIP, LDN,
psychiatrie, gynekologie, rizikové obory pediatrie;

e zdravotni sestry — dalsi zdravotni¢ti pracovnici oSetfovatelky, laborantky, technici;

e psychologové a psychoterapeuti;

e socialni pracovnici,

e ucitelé na vSech stupnich skol;

e pracovnici post vSeho druhu, dispeceti a dispecerky zachranné sluzby, dopravy;

e policisté, kriminalisté a ¢lenové posadek motorizovanych hlidek;

e pravnici, advokati, pracovnici véznic, dozorci;

e -profesionalni funkcionaii, manazefi, poradci;

e Ufednici v bankach a ufadech, organech statni spravy;

e piisluSnici ozbrojenych sil (armada, letectvo);

e duchovni a fadové sestry.

Vyskyt syndromu vyhoteni ve spolecnosti postupné dale rostl mj. vzhledem ke zvySenému
zivotnimu tempu, rostoucim narokiim na ekonomické, socidlni a emocni zdroje Clovéka v

dnesni relativné rozvinuté a spotiebné orientované spole¢nosti (Kebza, Solcova, 2003).

Tyto profese vyZzaduji teoretické a praktické znalosti a dovednosti, ale také osobnostni
piedpoklady (empatie, schopnost komunikace). V z4jmu svého klienta se angazuji a obétuji
svou energii. Proto je mozné néasledné vycerpani, pokles pozornosti a sebetcty (Templeton a

Satcher, 2007). Syndrom vyhoteni se neobjevuje pouze u takzvané socialni ¢i pomahajici
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profese, ale v jinych profesich se piiznaky syndromu vyhoteni neobjevuji tak pravidelnég,

intenzivné a specificky (Poschkamp, 2013).

V ramci pomahajicich profesi se maji zaméstnanci ¢asty a uzky kontakt s jinymi lidmi. Kontakt
probiha mezi ,,pomahaci®, neboli osoby, které pracuji s jinymi lidmi a,,davaji* ve svém vztahu
k pacientim, zdkiim, détem ¢i klientim. V poslednich letech vyznam profesionalné
pomahajicich profesi znané€ vzrostl. Nékteré mezilidské funkce ptesly z rodiny, pratel, cirkve
na instituce. Skola, $kolka, poradenské a pecovatelské sluzby nyni zajistuji profesni pomoc.
Dochazi k znaénému pracovnimu vytizeni pracovnikii v jednotlivych pomahajicich profesich.

Nastava rozpor mezi narustajici zatézi, potirebami chranéncii a pozadavky na vlastni praci

(Poschkamp, 2013).

Rizikovou skupinou pro vznik syndromu vyhoteni jsou zejména poméhajici profese. Nejvice

syndromem vyhoteni trpi lidé zodpovédni, plni ambici.

Syndrom vyhofeni se miiZe objevit i u tzv. neformalnich pecovateld, kteti se dlouhodobé vénuji
v domécim prostiedi péci o své blizké. Péce o staré, nemohouci a nemocné ¢leny rodiny je
velmi fyzicky 1 psychicky narocna. Ohrozeny vyhotenim jsou pfedevsim Zeny, které maji sklon

a snahu vykonavat vic roli a funkci zaroven a bezchybné (Pesek, Prasko, 2016).

Dosavadni prizkumy dokazaly, Ze nejvice pracovniky rizikovych profesi stresuji nejistoty
v organizaci prace, nadmeérna pracovni zatéz a v neposledni fad¢ vztahy na pracovisti; s kolegy

1 vedenim (PeSek, Prasko, 2016).
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3 P

i

¢iny vzniku syndromu vyhoreni

Vznik syndromu vyhoteni ovliviiyji, pfimo ¢i neptimo, rizikové faktory. DEli se na tzv. vnéjsi

a vnitini. Vnéjsi se tykaji situaci a souvislosti, ve kterych se ohrozeny jedinec nachazi

(podminky v zaméstnani, osobni Zivot, rodinny Zzivot, SirSi pfibuzensky, spolec¢nost, v niz

zijeme a podminky, které na nas kazdodenn¢ klade). Vnitini faktory se tykaji osobnostni

charakteristiky daného ¢lovéka (fyzicky stav, emocionalni stav, chovani, reakce na situace).

3.1

Vnéjsi faktory

Vnéjsi faktory, které zptisobuji vznik syndromu vyhoteni:

zaméstnani a organizace prace: nedostatek persondlu, ¢asu, finan¢nich prostredkd,
odbornych zkusenosti, nedostatek odpoc¢inku v pribéhu prace, ptili§ mnoho pracovnich
ukolt, nedostatek ocenéni prace ze strany vedeni nebo klientd, dlouhodob¢ a opakovani
jednani s lidmi, existence naro¢nych soutézivych podminek na pracovisti, pfili§ ndro¢né
pracovni terminy, snaha o postup na profesnim zebticku;

rodina: prehnand snaha fesit problémy druhych, nevyhovujici podminky bytové ¢i
finan¢ni, nemoc ¢i jind rodinna zatéz, partnerské problémy ¢i konflikty;

spole¢nost: stanovovani vyssich a vysSich cili v rdmei nasi soutézivé spolecnosti,
prekracovani svych fyzickych a psychickych mozZnosti, ziskani spolecenského uznani
(prestizni zaméstnani, penize, rodina), tlak na Zeny v domdacnosti (nutnost urychlené¢ho
nastupu do zameéstnani), zrychlené tempo nasi spolecnosti (informace, doprava), snaha

jedincii nebyt pozadu za ostatnimi.

3.2 Vnitini faktory

Vnitini faktory, které zplisobuji vznik syndromu vyhoteni:

pfehnané nadSeni pro praci, sklony k soutéZivosti, neobjektivni vnimani obtiZnosti
vlastnich zivotnich podminek, nespravné sebehodnoceni, nepfiméfené vnimani
neuspéchu, Spatna fyzicka kondice, nepravidelny denni biorytmus, snaha udélat vse bez
pomoci, neschopnost asertivniho chovani, nezvladani konfliktfi, nutnost mit vSe pod
kontrolou, ptehnana peclivost a zodpovédnost, kladeni vysokych narokli na svou osobu,

neschopnost zpomalit pracovni tempo.
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Pti existenci vétsiho poctu rizikovych faktort je pravdépodobnéjsi moznost vzniku syndromu

vyhoteni (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Odolnost vici zat€Zzovym situacim nazyvame frustracni tolerance. Mira této tolerance zavisi
na vrozenych predpokladech, individualnich zkusSenostech, celkovému stavu jedince. Pokud je

prekrocena hranice této tolerance, tak se organismus za¢ne branit.

Otézka pficin rozvinuti syndromu vyhoteni je neméng¢ slozitd jako jeho projevy. Obecné se da
hovofit o vnitinich a vnéjSich pticinach.

Zmeény v osobnim v zivoté také mohou ovlivnit vznik syndromu vyhoteni. Naptiklad n¢které
rodinné tragédie, skon blizkych osob, osamélost, ndro¢né povinnosti mimo praci, problémy ve

finan¢ni oblasti apod.

Na emocionalni stabilitu mohou mit vliv také stavy jako nemoc, t€hotenstvi ¢i piechod.

Nejvice jsou tedy ohrozeni lidé, kteti nastupuji do zaméstnani s velkym o¢ekavanim,
pfedstavami, nadSenim. Zminéni 1idé jsou vétSinou pracoviti schopni. Tito lidé véti v hodnoty
druhych i1 svych vlastnich, ocekévaji pochopeni od ostatnich, pomoc, pochvalu a ohodnoceni.
OhrozZeni lidé jsou plni idedlil a ty se rozchézeji s realitou.

Se zvySujicim se rozdilem mezi vlastni pfedstavou a realitou, roste riziko vzniku syndromu

vyhoteni.

16



4 Symptomy a diagnostika syndromu vyhoreni

Vétsina symptomu vyhoieni je podobnych jako piiznaky jinych psychickych poruch. Z tohoto
davodu je nutné se seznamit s poruchami, které syndrom vyhoieni doprovazeji. Lépe pak

odli§ime syndrom vyhoteni od ostatnich psychickych poruch.

4.1 Symptomy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se miize projevovat mnozstvim charakteristickych ptiznakli na 4 moznych

urovnich:

J fyzicka urovei

Ptiznaky se projevuji télesnymi omezenimi doty¢né osoby. Dochazi naptiklad k: ztrat¢ energie,
télesnému vycerpani, chronickd unava/ nedostatek spanku/ oslabeni imunitniho systému/
nachylnost k nemocem, problémy s krevnim ob&hem, problémy se zazivanim, Casté bolesti

hlavy, ztuhlé $ijové svaly.

. emo¢ni uroven

Ptiznaky se projevuji naruSenym negativnim citovym stavem. Dochézi napiiklad k: emo¢nimu
vyCerpani, pocitim pretizeni, antipatii vici klientim/ pacientim/ zakim, defenzivnimu,
paranoidnimu pfistupu, snizené sebeucté, depresim, skleslosti, frustraci, strachu jit do prace,

pocitu bezmoci, zoufalstvi, zbyte¢nosti, sebevrazednym skloniim.

o kognitivni uroven

Ptiznaky se projevuji sniZenou nebo omezenou schopnosti mysleni. Dochazi naptiklad k: slabé
koncentraci a paméti, dezorganizaci, nepiesnosti, neschopnosti plnit komplexni tkoly, ztraté
flexibility.

o uroven chovani

Ptiznaky se projevuji v chovani doty¢né osoby. Dochazi naptiklad k: ipadku nadSeni, cynismu,
snizeni vykonnosti, ¢astym konfliktim s druhymi, apatii, zvySené agresi, vysoké absenci,
izolaci, vyhybani se kontaktu s zaky, kolegy, rodi¢i, konfliktlim s partnery a ptateli, zvySovani
konzumace alkoholu, tabaku, kavy, drog.

Uvedené symptomy se nevyskytuji u jednoho cloveéka soucasné. Spise je pravdépodobnost, ze

pokud se objevi jeden, tak se mohou objevit dalsi (Poschkamp, 2013).
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Ptiznaky syndromu vyhoteni nejsou v Zadném pitipad€ nemoc, ale varovné signaly. Symptomy

maji riznou intenzitu. Je dilezité je v€as rozpoznat a fesit je. Nebezpecnou se stava neschopnost

vnimat tyto ptiznaky a jejich silu, a snaha je popirat (Maslachové a Schaufeli, 1993).

Psychické priznaky v kognitivni rovine:

ztrata pracovniho nasazeni a nadSeni,
lhostejnost k préci,

negativni postoj k sob¢,

negativni postoj k praci,

negativni postoj k zivotu a spole¢nosti,

unik z reality, potize pozornosti a soustfedénim.

Psychické priznaky v emocionalni roviné:

pocity bezmoci,
naladovost,
podrazdénost,
nespokojenost,

pocit frustrace,

pocit bezmoci a beznadéje

moznost vypuknuti duSevni nemoci €i k sebevrazednym tmyslim.

Telesné priznaky:

poruchy spanku,
poruchy chuti k jidlu,
potize se zazivanim, dychanim,
veétsi dispozice k nemocem a Grazim,
sklon k rychlé unavé
vycerpanost,

Cast¢jsi si na bolesti hlavy,

Castéj$i bolesti zad.
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U lidi s témito problémy dochazi k potiebé uniku ze svého stavu pomoci navykovych latek
(alkoholu, cigaret, 1ékt, jidla). Tyto podptrné prostredky pirestanou ucinkovat a dochazi

k prohloubeni pocitu vycerpani a rezignace.
Socialni vztahy:

e absence angazovanosti,

e rezignace na pomoc problémovym klienttim,
e socidlni izolace

e pfeneseni problému do osobniho Zivota,

e ztrata motivace k vykonu prace.

Rodina ani pfatelé nejsou pro vyhoielého ¢loveéka povzbuzenim, naopak je vnimaji jako dalsi
zatéz. Lidé s pfiznaky syndromu vyhofeni vnimaji se sama negativné, stejn¢ tak své okoli a

své klienty. Vidi své okoli a lidi v ném, jako problém (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

4.2 Diagnostika syndromu vyhoieni

Diagnostika syndromu je slozita v tom, Ze né¢které ptiznaky u syndromu vyhoteni jsou podobné
nékterym zndméjSim a diagnosticky propracovanym poruchdm ¢i chorobdm. Na rozdil od
téchto zndm¢éjSich onemocnéni je syndrom vyhoteni vazan na zaméstnani. Je takzvané situa¢né
— specificky. Uvodni diagnosticka orientace je diileZita predeviim pro klinické psychology. Ti
jsou schopni odlisit depresivni reakci, pojici se k celkovému klinickému obrazu vyhoteni, od
klasické endogenni deprese. U syndromu vyhoteni je problém s usindnim, u endogenni deprese
se pacient budi v priibéhu spanku. Clovék se syndromem vyhofeni obviiiuje ze svych potizi
okoli, ¢lovek s depresi sebe. K 1é€be depresi se pouzivaji psychofarmaka, k 1€cbé syndromu

vyhoteni psychoterapie.

Svymi pfiznaky méa k syndromu vyhoteni blizko syndrom chronické unavy (CFS). Tento
syndrom vznika po infekénim onemocnéni, nebo soucasné s pribéhem infekéniho onemocnéni.
CFS a burn — out se podobaji predev§im ve vyskytu tinavy, snizenou schopnosti soustfedéni,

poruchami kognitivnich funkci a vyskytem ptiznaki deprese.

V ptipad¢€ nejasnosti ¢i pochybnosti — by syndrom vyhoteni, ¢i nékteré jeho momentalné

dominujici symptomy, mohl byt v zavislosti na konkrétnim klinickém obrazu fazen ¢aste¢né
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také do skupiny diagnéz F 48 — ,,Jiné neurotické poruchy “, a to zvlasté do podskupin F' 48.0 —
., Neurastenie” a F 48.1 — ,, Depersonalizacni a derealizacni syndrom*, nebo jde v podstaté o
specificky inavovy syndrom. Teoreticky lze uvazovat i o souvislosti se skupinou diagnoz F 43
— ,,Reakce na tezky stres a poruchy prizpisobeni“ s dodatkem, Ze v tvahu by piipadala pouze

souvislost se stresem chronické povahy.

Diagnostika syndromu vyhoteni se stanovuje z pozorovani jednotlivych symptomt, projevi
chovani, ptiznaki u postizenych osob. Pokud vyhotely jedinec ma povédomost o projevech
syndromu vyhoteni, tak mize 1épe spolupracovat pii diagnostice. K diagnostice také byly

vytvofeny specialni psychologické metody, nejéastéji dotazniky (Kobza, Solcova, 2018).

Prvni metoda pro diagnostiku syndromu vyhoteni byla navrzena Christinou Maslachovou a
Susan Jacksonovou, a pojmenovana Maslach Burnout Inventory (MBI). Metoda hodnoti
pacientovo emociondlni vycerpani, nespokojenost s vykonem. Dotaznik ma 22 polozek. Tento

dotaznik se pouziva pouze k védeckym tuceltiim.

Dotaznikovd metoda Shirom Melamed burnout measure ("Skala vyhoteni"), je dalsi
diagnostickd metoda na zjiSténi syndromu vyhoteni. Je zalozend na modelu dvou faktord —
télesné namahy a psychického vyc€erpani. Podle dosavadnich vysledki fyzickym vyCerpanim
trpi zejména 1ékafi a hasici, psychické vyhoteni postihuje spiSe pravniky a psychology (Vitkova,

2018).
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5 Vyvoj a faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni neni nahodil4 zalezitost. Lidé k nému mohou dospét po individualné dlouhé

dob¢. Syndrom vyhoteni je mozné podle priubéhu délit na faze. Nejcastéji je uvadén model

slozeny z péti fazi. Tyto faze se nazyvaji: idealistické nadseni, stagnace, apatie, frustrace a

syndrom vyhoreni.

Typické myslenky odpovidajici jednotlivym fazim syndromu vyhoteni:

Idealistické nadSeni — chut' a nadSeni pracovat na plny plyn, potéSeni z vlastni
seberealizace, pochopeni pro zaky nebo klienty, potieba jim pomahat.

Stagnace — pocit pfemiry pozadavkli na svou osobu, oddalovani plnéni svych ukold,
nechut’ pfi plnéni pracovnich ukold.

Frustrace — obvinovani klientli, popf. zdkii ze zneuzivani pracovnikovi dobroty,
vymysleni si zbyte¢nych poZadavkl na pracovnika, prace pracovnika celkové prestdva
bavit.

Apatie — prace pracovnika nenapliiuje, netési se do prace, své zaméstnani bere jako nutné
zlo.

Syndrom vyhoteni — situace je pro pracovnika netinosna, mé odpor ke klientiim, vedent,
praci samotné. Nerad chodi do préce, ta ho irituje. Zlstava s védomim, ze se to samo

néjak vyfesi.

Vétsinou do nastupu do nového zaméstndni ma clovék velka ocekavani. Do prace chodi

s nadSenim, s motivaci. Ma touhu se seberealizovat a pomahat druhym. Chce se prosadit a

poctivé pracuje. Ma piehnané pozitivni piedstavy o svych schopnostech, o naplni své prace,

svych spolupracovnicich, nadtizenych, o klientech, Zacich.

Ptichazi druha faze ,, stagnace®, neboli ,,vystrizliveni . V této chvili dochazi ke stfetu predstav

se skutecnosti. Realita byva mnohdy jind nez piivodni o¢ekavani. Pracovnik se vice sousttedi,

wewvr

Tteti taze ,,apatie je reakci obrannou. Clovéka ovliviiuji negativni emoce, stahuje se do sebe,

plni jen nejnutnéjsi pracovni ukoly.
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Ve ctvrté fazi ,,frustraci se pracovnik chova odtazit¢ ke klientim ¢i zakiim. U postizeného
pracovnika syndromem vyhoteni se objevuji psychosomatické problémy (bolest hlavy, zad,
{inava, kozni onemocnéni). Za¢ind mnohdy uZivat 1éky, zneuZivat alkohol. Clovék je Gast&ji

nemocny, miva Castéjsi absence v zaméstnani.

Poslednim stadiem je syndrom vyhoreni. Toto stddium je doprovdzeno depresivnimi stavy.
Dochazi k Gplnému emoc¢nimu vyc€erpani. Pracovnik miize v zaméstnani setrvat nadale anebo
zamestnani opustit. Je kazdopadné vhodné pifehodnotit svoje postoje a zivotni styl (Pesek,

Pragko, 2016).

Syndrom burn-out je proces celistvy, vyviji se a ma rizné podoby. Stadia neboli faze vyvoje
syndromu maji ohrani¢ené formy podle jejich autord. Proces vyvoje syndromu miize trvat

n¢kolik mésict, let a jednotlivé faze mohou byt dlouhodobé.

Clenéni, nazorné znazoriuje postupny vyvoj syndromu vyhoteni. Na poc¢atku je velké nadSeni
pro préci, smysluplnosti a vidina jasného cile, na konci je ztrata téchto pocitl a vede

k vnitfnimu rozpadu ( Jeklova, Reitmayerova, 2006).
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6 Projevy a dusledky syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se objevuje pfedevsim u pomahajicich profesi. U povolani, kde dochazi ke
kazdodennimu mezilidskému kontaktu. Zvlast€ potom tam, kde se zaméstnanec setkava
s problémy druhych a snazi se je emocné podpoftit. Stav vyhoteni se projevuje plizivé a je
spojen s dlouhodobym stresem. Jako stres také pisobi rozdilnost predstav zaméstnance
s realitou. Odlisuji se od ocekavani, se kterymi jedinec nastoupil do prace. Zacind se ménit
profesionalni chovéni. Zajem o klienta nebo pacienta se vytraci. Objevuje se podrazdénost,
skleslost, ztrata sebedlvéry, pocit vnitini prazdnoty. Tyto pfiznaky samy o sobé nemusi

znamenat syndrom vyhoteni. Ke vzniku syndromu pfispivaji také pracovni podminky jedince.

Zakladnimi projevy vyhoteni byvaji nejvice — té€lesné vycerpani, emocialni vycCerpéni, tinava,
popudlivost, nediivétivost, depresivita, negativni a cynicky postoj k vlastni praci a ke klientim

(zaktim, pacientim, ob¢antim) (Jeklova, Reitmayerova, 2006) objektivné

Syndrom vyhoteni souvisi vyhradn€ s pomahajicimi profesemi. Projevuje se témét u kazdého
pracovnika. Tento syndrom bud’ u jedince propukne anebo se jej podafi zvladnout zlepSenim

pracovnich podminek nebo vlastnimi silami jedince.

Dtsledkem syndromu vyhoteni jedinec fe$i mySlenky o marnosti a nesmyslnosti své prace.
Projevuji se u ného emoce jako marnost, bezmoc, nedocenéni, zlost, zklamani, sebelitost, strach.
Po télesné strance je jedinec v celkovém napéti, trpi Ginavou, nesoustiedénosti, ma zazivaci
potize. U jedince se syndromem vyhoteni se také Casto objevuji bolesti zad, kréni patefe a
poruchy spanku. Na chovani tohoto ¢lovéka miizeme pozorovat podrazdéné reakce, zhorSenou

schopnost rozhodovani, vyhybani se klientlim a emo¢ni ovliviiovani dalsich kolegt.

Negativnimi diisledky pro vyhotelého ¢loveéka, organizaci a klienty jsou niz§i vykonnost, vyssi
nemocnost, ¢asté absence v praci, navySeni konflikti na pracovisti i v osobnim Zzivoté,
depresivni stavy, navozovani negativni nalady v pracovnim kolektiv, zvySené uzZivani

navykovych latek.(Pesek, Prasko, 2016)
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Prozivani vyhoteni ve vztahu k sob¢ se projevuje beznad¢ji, velkou unavou, jak psychickou,
tak fyzickou, pesimismem, roz¢arovanim, zklaméanim, tizkosti, obavami, strachem, emoc¢nim
vyCerpanim, ztrdtou motivace, stresem, napétim, nizkym sebehodnocenim, nedostatkem

energie a sily, nedostatkem tvofivosti, motivace a plant.

Prozivani vyhoteni ve vztahu k ostatnim se projevuje nezdjmem o druhé lidi, ztratou empatie.
Lidé tohoto pracovnika v podstaté obtézuji, neni schopen ani ochoten svym klientim (zaktim)

pomoci.

Projevy vyhoteni navenek je v podstaté vnitini prozivani, které lze pozorovat na chovani
jedince. Nejcastéji lze sledovat snizeni produktivity prace. Soucasné mize dochazet ke
zvySovani aktivity jedince, a proto si mnohdy zaméstnanec bere praci domi, pracuje piescas.
Dochézi k frustraci z prace, ztraté odvahy a neochoté riskovat. Z diivodu emocniho tlaku, ktery
je kladen na vyhotelého jedince dochazi k fyzické tnavé a neztidka i k nemoci. Clovék se
syndromem vyhoteni si vytvaii negativni postoj ke svétu. Vnima Spatné jakykoliv netispéch ¢i
odmitnuti ze strany druhych. Vytvaii si pocit vlastni nedostatecnosti, Spatné snasi kritiku a neni
schopen ji brat konstruktivné. Je precitlivély a podrazdény. Neni spokojen s vlastnimi vysledky
prace, je tim frustrovan a v podrazdéni pienasi i do mezilidskych kontakt. V této situaci je
ziejmé o¢ividna ztrata vnitini energie. Clovék pisobi jako bez Zivota, pracovni ukoly jej
zatéZuji a on se jim zamérné vyhyba. Pracovnik se stava nespolehlivym, neni schopen na sebe
brat ukoly a plnit je. Také neni schopny objektivné zhodnotit situaci a adekvatné se rozhodnout.
Snizuje se pracovnikova vykonnost. Vyhotely jedinec je emocné vycCerpan a neni schopny fesit

kazdodenni problémy a nenaléza energii na jejich feSeni.

Povaha dané¢ho jedince ovliviiuje jednotlivé projevy syndromu vyhoteni. N&kteti lidé se
stahnou pii problémech do sebe, jini za€nou byt agresivni. Projevy vyhoteni tedy zavisi na
osobnostnich charakteristikdch dan¢ho ¢lovéka, na jeho povahovych vlastnostech a frustracni
toleranci. Frustra¢ni tolerance je tolerance vii¢i nejriznéjSim druhlim z4téze. Tato tolerance se

méni k hor§imu v pribéhu procesu vyhotivani (Jeklova, Reitmayerova, 2006).
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7 Lécba a prevence syndromu vyhoreni

Pokud se jedinec nachazi v nékteré fazi syndromu vyhoteni nebo dokonce ve fazi posledni, je
mozné mu pomoci. Pfi pomoci vSak zéalezi na n¢€kolika riznych podminkach. V prvni fad¢ si
¢loveék musi uvédomovat do jaké situace se dostal, a také zavaznost stavu. Vyhotely ¢lovék
musi chtit se svym stavem néco délat a zacit se 1éCit. Je k tomu potieba urcitd motivace
k uzdraveni a zméné. Clovék musi pfijmout osobni zodpovédnost za proces uzdraveni. Stava
se Casto, ze trpici ¢loveék si nedokaze piiznat obtiZznost své situace a natoz pak pievzit osobni
zodpovédnost. Také zalezi na pracovisti, jaké vytvaii podminky pro jedince, ohledné

ozdravného procesu.

7.1 Svépomoc

Dal$imi jednoduchymi praktickymi opatfenimi, ktera napomahaji potlacit vyhofeni a miizeme

je aplikovat kazdy sam na sebe, jsou tyto:

e snizeni naroku na sebe,

e naucit se fikat NE,

e vyvarovat se komunikac¢nich problémd,
¢ naucit se vyjadfovat svoje emoce,

¢ najit odpovidajici podporu,

e stimulovat svoji energii,

e stanovovat si konkrétni dosazitelné cile,
e mit zajem o své zdravi,

e nenechat se pohltit syndromem pomocnika,
e stanovit si priority,

e planovat,

e vyhledavat emocionalni podporu,

e nemyslet negativné,

e Dbyt rozvazny v kritickych situacich,

e pfijimat nabidnutou pomoc,

e délat si v praci prestavky.
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Vyhotely ¢lovék mize pomoci sam sob¢ anebo miize piijit pomoc zvenci. Diilezité je uvédomit
si, ze nase prozivani ovliviiuje nase vlastni vnimani svéta, a ne ti druzi. K uzdraveni jedince je
dilezité ziskat opét pocit smysluplnosti vlastniho Zivota a prace. Mezi dal$i neméné dulezitou
pomoci pii vyhoteni je socidlni opora v okoli vyhoielého. Socialni podpora se vyznacuje
spolupraci, naslouchani, podporou, povzbuzenim, uzndnim, zpétnou vazbou a rovnocennosti ve

vztazich.

7.2 Pomoc v ramci pracovisté

Diilezité je také, aby pracovni podminky v zaméstnani byly piijatelné, jasné a srozumitelné. Je
vhodné ujasnit si pracovni cile a hlidat si vlastni hranice schopnosti. Jedinec by mél byt vybaven
dostatecnym mnozstvim kompetenci, dovednosti a znalosti, které jsou potieba pro jeho
pracovni vazek. K pocitu pohody na pracovisti miize pomoci harmonické pracovni misto, bez

tlaku na zameéstnance.

V momentu, kdy zaméstnavatel zjisti problémovou situaci u svého zaméstnance nebo
zameéstnanec pozada o podporu, pfichazi pomoc zvenku. Nejjednodussi pomoci je uprava
pracovnich podminek. Jedna se hlavné o stanoveni pracovnich tkolii a kompetenci spojenych
s témito Ukoly. Pokud jsou dovednosti a znalosti pracovniki dostate¢né, tak nedochazi k jejich
pretézovani. Dalsim dulezitym opatfenim ze strany organizace je zabezpeCeni konkrétniho
mista, kam si Ize odejit odpocinout. Pracovnikovi lze také nabidnout planovanou dovolenou.
Fungujici pracovni tym také na pracovnika lépe pisobi neZ soupefivost na pracovisti. Také
zjednoduSeni administrativy ¢i sloZitych pracovnich postupli pomize pracovnikovi zmirnit

stres na pracovisti.

Syndrom vyhoteni se mlZe jevit jako postupny proces nebo jako nahly zdsah do Zivota.
Miuizeme ho také klasifikovat jako nemoc v Mezindrodni klasifikaci nemoci. K prevenci
syndromu vyhoteni a pravidelné modifikaci profesiondlniho chovani se pouZziva také metoda
zvana supervize. Je o systematickou pomoc, jak individualni, tak skupinovou. Tato metoda
pomaha vyfesit profesionalni problémy. Supervize také slouzi jako nastroj, ktery Cisti mozek
od zbyte¢nych myslenek. SlouZzi k osobnimu i profesionalnimu rozvoji (Jeklova, Reitmayerova,
2006).

26



Supervize je nastroj celozivotniho uceni pouzivany zejména u pomahajicich profesi. Supervize

vznikla v psychoterapeutickém prostiedi.

Pozdéji se zacCala vyuzivat i v dalSich oblastech jako je socialni prace, zdravotnictvi, Skolstvi a
v posledni dob€ 1 ve vyrobnich podnicich. Smyslem supervize je rozvijet profesni dovednosti
supervidovanych, posilovat vztahy v pracovnim tymu a nachdzet feSeni problematickych situaci.

V procesu supervize poskytuje supervizor supervidovanému zpétnou vazbu k jeho praci.

Supervize mé vétSinou formu rozhovoru mezi supervizorem a supervidovanym
(supervidovanymi). Supervize zvySuje U¢innost prace zaméfenim se na jeji cile, zvySuje i
kvalitu prace zamétenim se na prubeh (proces). Ustiedni pozornost je vénovana vztahiim, které
nejvyraznéjsi znamkou kvality prace. Supervize obsahuje slozky nadhledu a dohledu a zarucuje
dobrou troven odbornosti jak v oblasti schopnosti, védomosti a dovednosti, tak v oblasti etické

a hodnotové.

7.3 Pomoc (povinnosti) zaméstnavatele

,»Nekolikrat zde jiz bylo feceno, Ze stres je disledkem nesouladu mezi pozadavky, které na
jednotlivce doléhaji a jeho moznostmi feSeni. VySe bylo uvedeno, co zaméstnavatel mize
udglat, aby piedchazel nebo fesil syndrom vyhofeni u svych zaméstnancti. Uplny soupis toho,
co by mél zaméstnavatel poskytnout svym zaméstnancim, asi nenalezneme. Ur¢ita kritéria a
zavazky, kterd musi zaméstnavatel zajistit, jsou vSak zakotvena v samotném zakoné&. Zdkon C.
2/1993 Sb., Listina zakladnich prav a svobod, Hlava IV., ¢l. 28 — Zamé&stnanci maji pravo na
spravedlivou odménu za praci a na uspokojivé pracovni podminky. Podrobnosti pak dale
upravuje Zdakonik prace — paragraf 35, odst. 1 pism. a) — Zaméstnavateli je uloZeno, kromé
jiného, vytvaret podminky pro Gsp&$né plnéni pracovnich ukoll a dodrZovat ostatni pracovni
podminky stanovené pravnimi predpisy nebo kolektivni nebo pracovni smlouvou. Hlava 111,
oddil 1. upravuje pracovni dobu a prestavky v praci. V Hlave 1., oddile 3. je zakotveno pravo
na dovolenou. Hlava V. zaru€uje bezpecnost a ochranu zdravi pifi préci, kde jsou piesné
vydefinovany povinnosti zamé&stnavatele. Dale pak Hlava VI, oddil I. pojednava o PécCi o
zamé&stnance — hovoii se zde o pracovnich a Zivotnich podminkach zaméstnanct a jejich
odborném rozvoji. V oddile 2. téze hlavy jde pfedevSim o zabezpeCeni pii pracovni

J o4

neschopnosti a ve stafi a zaméstnavani po navratu do prace. Prave tyto skutecnosti byvaji velice

27


https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Pom%C3%A1haj%C3%ADc%C3%AD_profese&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Psychoterapie
https://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_pr%C3%A1ce
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zdravotnictv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0kolstv%C3%AD

Zasto hlavnimi stresory. Jinak Ceska republika v roce 1999 ratifikovala Evropskou socidlni
chartu, kterd chrani a zarucuje obCantiim veSkera socialni préva. Ideédlni prostfedi, kde
zamé&stnavatel zajiStuje vhodné pracovni podminky, nabizi Sirokou skdlu vzdélavacich
programu, dba na zdravi vSech svych zaméstnanct apod., nebude vSak nikdy dobfe fungovat,
pokud v pracovnim tymu nebude vladnout divéra a nekonfliktni vztahy* (Jeklova,

Reitmayerova, 2006, str. 28)

7.4 MoZnosti vedoucich pracovniki pfi vyskytu syndromu vyhofeni u jejich pracovnika

Prvnim krokem vedouciho pti vykazovani syndromu vyhoteni je oddéleni pracovnika od zdroje
problému. Mén¢ vhodné je vyhoielého pracovnika propustit. Tato moznost nic nefesi, naopak
pracovnik ma pocit vlastniho selhani. NejptinosnéjSim feSenim je snaha o vytfeseni osobni krize
za pomoci odborné pomoci, napiiklad supervize nebo psychologa. Také je pfinosné¢ zménit

organizaci pracovniho mista.

7. 5 Moznosti prevence syndromu vyhoreni

Kazdy jedinec ma urcitou zodpovédnost, jak bojuje se stresem a zaté¢zovymi situacemi. Jakym
zpusobem to bude, je individudlni. Néktefi lidé jsou vice prizplisobivy, jini se stresem
vyrovnavaji htife. Lidé se li§i zplsoby prozivani stresu i strategiemi, které pouzivaji na jejich
zvladani. V tomto ohledu je také dulezita celkova uroven zivotni spokojenosti.

Ta se tyka téchto oblasti:

e zaméstnani,

e seberealizace,

e partnerské vztahy,
e rodinné vztahy,

e zdravotni stav,

e financni situace.

e zivotni plany (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Pokud jsou tyto oblasti zivota u jedince na dobré trovni a ¢loveék je v nich spokojeny, je tak

vice odolny proti syndromu vyhoteni.
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Pted stresem a syndromem vyhoteni ¢lovéka také chrani asertivni dovednosti. Asertivita je
zpiisob sebevyjadieni a sebeprosazeni. Je to zpiisob pfimy a pfiméfeny, pfi kterém bereme

ohledy na potieby, prava a pocity druhych.

Mezi tyto asertivni dovednosti patii, naptiklad

e vedeni rozhovoru,

e neverbalni komunikace

e pouzivani kompliment,

e piijimani komplimenta,

e ocenovani vlastni osoby,

e 7zadost o pomoc, odmitani nazord,
e kritika druhych a sebekritika,

e umét pfiznat vlastni chyby.

Asertivni dovednosti 1ze nacvi¢ovat, behavioralnim nacvikem. Pfi tomto nacviku se pouziva
modelovych situaci a klienti si tak zkousi asertivné reagovat. Nasleduje zpétna vazba
s terapeutem, s ostatnimi ¢leny ndcviku. Pii zévére¢né diskusi se konzultuji moznosti
asertivniho chovani. Obvykle na zavér ndcviku dostavaji zGcastnéni doméci cviceni na
procviceni a upevnéni naucené a vyzkousené dovednosti v prostifedi jim znamém. (PeSek,

Prasko, 2016).

K prevenci syndromu vyhoteni patii také bezpochyby vzijemna podpora stejné postavenych
pracovniki. Kazdy by mél byt za dobie odvedenou praci dostateéné chvalen. Dulezité je i
naucit se sebechvale a sebeodménovani. Potom bude dochazet k naplnéni zdkladnich emocnich
potfeb a naplnéni smyslu zivota lidi. Naopak by nedochédzelo k dlouhodobym pocitim
nespravedlnosti a bezmoci. A nebude se objevovat konflikt mezi hodnotami jedince a

hodnotami organizace, ktery mnohdy vede ke vzniku syndromu vyhoteni. (Pesek, Prasko, 2016)

Sviij vyznam v prevenci syndromu vyhoteni ma také dobra organizace pracovniho ¢asu. Tato
dovednost snizuje vyznamné pracovni zatéz. Také fyzikalni a materidlni pracovni podminky

na pracovisti ovliviiuji psychickou pohodu, soustfedénost a produktivitu prace. Nepfimefené
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myslenkové postoje lidem mnohdy brani v odpoc€inku, v praci i po praci. Odpocinek ma rizné
podoby. Odpocinek v praci ne vzdy znamena zahalku. V nékterych chvilich tento odpocinek

prispiva k vyssi pracovni vykonnosti.

Pozitivni naladéni a dostatek energie v praci pfindsi jedinci hlavné prevence. Velky vyznam ma
zcela urcité smysluplna pracovni naplit a dodrZzovani spravné zivotospravy. Tim je myslena
spankova hygiena, zdravé stravovani, dostatek télesného pohybu, socialni kontakty a

zaliby.(Pesek, Prasko, 2016)

K prevenci syndromu vyhoieni bezesporu ptispiva vytvareni pozitivniho klimatu na pracovisti.
Je dulezité udrzovat dobré mezilidské vztahy, vzajemné se ocenovat, chovat se k sob¢ ptijemné

a ptipadné rychle a konstruktivné fesit mezilidské konflikty. Vyznamné atmosféru v pracovnim

kolektivu ovlivituji osobnostni a profesni kvality vedouciho pracovnik. (Pesek, Prasko, 2016)

Odolnost vii¢i syndromu vyhoteni z velké miry souvisi se vztahy s druhymi lidmi. Odolné&;jsi

vvvvvv

vztahu se partnefi podporuji vic, nez kritizuji, fes$i konstruktivné problémy a oteviené
komunikuji. Partnera i ptatele si svobodné vybirame a mohou nam byt oporou i radci pfi

problémech v zaméstnani. (Pesek, Prasko, 2016)

Lepsi nez 1écba je samoziejmée se ji vyhnout pomoci prevence.

Je dobré se soustredit na radu preventivnich opatieni:

Dodrzovat pravidla zdravého Zivotniho stylu

e Vyhybat se dlouhodobému stresu

e Veénovat se volnocasovym aktivitdm, rodiné a pratelim
e Své¢ problémy oteviené fesit”

e Naucit se fikat ,, ne*, v zatézujicich situacich

e Stanovovat si realné cile a nemit velka ocekavani

e Dobré organizace prace

e Fyzicka i psychicka relaxace

e Umeéni radovat se z mali¢kosti

30



e Dostatecnd informovanost o syndromu vyhoteni

7.6 Lécba syndromu vyhoreni

K syndromu vyhoieni mohou vést intenzivni a dlouhodobé pocity nejistoty, strachu,
nespravedlivosti, nedocenéni, bezmoci, viny, zavisti. Chceme-li svoje emoce zvladat, tak se
musime nejdiive naucit naSe emoce vnimat a pfijimat je. Emoce mizeme ovliviiovat riznymi

zpusoby, napt. myslenim, chovanim, v§imavost ¢i pouzivanim lékd.

Na problémy s emocemi nds mlze upozornit télesné signaly. V ten moment je vhodna svalova
relaxace, kterd uvolni jak télesné potize, tak psychické. Pro zlepseni télesné a psychické kondice
je vhodny pravidelny télesny pohyb. Také strava by méla byt vyvazena. Jist bychom m¢éli
v klidu a pravidelné. Pro kvalitni spanek je potifeba dodrzovat zasady spankové hygieny.

Ttetinu lidi trapi nadmérnd Gnava a jsou zpiisoby, jak ji fesit. (PesSek, Prasko,2016)

Pfi vzniku syndromu vyhoteni je nutnd lékatska ¢i psychoterapeutickd pomoc. Lékar miize
zajistit rehabilitaéni 1écbu. Psychoterapeut pomiize najit znovu vnitini rovnovahu. Velky
vyznam maji relaxaéni techniky. Pomoci téchto technik se jedinec snazi dosdhnout uvolnéni a
klidu. Existuje nékolik druhii relaxa¢nich metod. Tyto metody jsou védecky ovéiené a piinosné.
Byl prokazéan blahodarny vliv na lidské zdravi. Dusledky téchto metod jsou velmi zadouci pro
jedince postizeného syndromem vyhoteni. Pii stresu vznika vysoké svalové napéti, dochdzi
k zhorSeni prokrveni klize, krevni tlak stoupd, srdecni frekvence se zrychluje, zpomaluje se
sttevni Cinnost a tvorba ZaludeCnich §tav se sniZuje. Cilem relaxacnich metod je v ramci
vegetativniho nervstva fungovani organismu vratit do normalu. Efektivni se jevi dlouhodobé a

pravidelna relaxace.

Utinky pravidelné relaxace jsou:

e navozeni klidu a vyrovnanosti,
e duSevni sv€zesti,

e zlepSeni vnimavosti,

e sniZeni napéti svald,

e vazodilatace,
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e snizeni tlaku krve a frekvence tepu,
e zpomaleni dechové¢ frekvence,

e stimulace aktivity mozkovych vin.

Pii 1é€bé syndromu vyhotfeni maji velky vyznam i kondi¢ni cviCeni. Nejriznéjsi vyzkumy
depresivnich stavi potvrdily, Ze k navozeni lepsi nalady piispiva pravidelny pohyb. Pii zvySené
svalové zatézi se totiz vyplavuji endorfiny neboli ,,hormony $tésti, které fidi mozkovou ¢innost.

Pti sportu se tvoii hlavné hormon serotonin.

Obecné pravidelny pohyb posiluje krevni ob¢h, preventivné ptisobi proti onemocnéni pohybové
a opérné soustavy, snizuje riziko nadorovych onemocnéni a celkové pozitivné ovliviiuje
pramérnou délku zivota. Pti télesném pohybu se zvySuje naSe vykonnost, zlepSuje se ndlada.
Pravidelna pohybova aktivita ma tyto Gc€inky: eliminace pocitu napéti a stresovych situaci,
snizeni vyskytu uzkosti a depresi, zkvalitnéni schopnosti koncentrace, pfehodnoceni vnimani
zdravotnich potizi, pozitivni pfistup k vlastnimu télu, podpora sebevédomi, dobry pocit ze sebe

1 svého téla, zlepSeni pohyblivosti, obratnosti.

V ptipad¢ vyskytu syndromu vyhoteni by mél postizeny ¢lovek urcité vytesit svou pracovni

situaci. Existuji 3 mozné zptlisoby, jak tuto situaci fesit.

e Take it — Smifeni se s tim, jak se véci maji! Je to v podstaté rozhodnuti jedince, Ze ve
stresové situaci zlstane. Zvazi, zda je tato zat€zova situace snesitelna. Vyhotely jedinec
muZze setrvat a bud’ stresovou situaci tolerovat nebo na ni rezignovat.

e Change it — Zméi to! V piipadeé, Ze jedinec mé dojem, Ze situace je nesnesitelnd a chce
se s ni vypotadat, tak je mozné tuto situaci radikalné zmeénit. Vzit situaci do svych
rukou.

e Leave it — Vzdej to! V pfipadé nepfijatelnosti situace, kdy neni jedinec schopny ji

ovlivnit u ného dochézi k rezignaci. Poté mize dojit k vystoupeni z dané situace.

Pokud se syndrom vcas nefesi, miiZe se stat pricinou depresi a tzkostnych stavii. Vyhotely
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lovek také mize ztratit sebediivéru a své problémy fesit drogami ¢i alkoholem. Clovék si na
zacatku potizi musi umét ptriznat, Zze néco neni v poradku a najit odbornika; psychologa nebo
psychiatra. Lécba potizi probihd pomoci psychologickych a psychoterapeutickych ptistupt a
metod. Terapie provadéna Iékarem se zaméiuje zejména na odstranéni akutnich projevii, obtizi.
Vyhotely jedinec potiebuje pomoci ziskat realnéjsi pohled a piistup k zaméstnani a osobnimu
zivotu. Moznosti jak odstranit vzniklé potize v rdmci konkrétni pracovni pozice je bud’ dlouhé

pracovni volno, zména pracovniho mista ¢i dokonce zména profese.

Dalsi diilezitou oblasti v prevenci a 1écbé syndromu vyhoieni je snaha o vyvazenost mezi
kazdodenni zatézi a obdobim odpocinku. V cCase, kdy se vénujeme zalibam a koni¢ckiim dochazi
k pocitim uspokojeni. V zivoté c¢lovéka je proto nezbytné psychické a emocionalni
odreagovani. Prozitky spokojenosti napomahaji k celkové regeneraci organismu, dusevni a
télesné rovnovaze. Mezi volnocasové aktivity patii naptiklad: navstéva kina, divadla, muzea,
koncertu, ¢teni knih, hra spolecenskych her s prateli ¢i rodinou, ndkupy, zpivani, kutilstvi,
malovani, lenoSeni, navstéva restaurace, prace na zahrad¢, vénovani se svému partnerovi,

planovani vikendového pobytu, navstivit sportovni akei, jit na prochézku, jet na vylet a mnoho

dalSich aktivit.

Vyznamnou roli v prevenci a 1é¢bé syndromu vyhoteni ma socialni opora. Lidé, kteti maji
pevné zézemi u svych partneri, rodiny a pfatel jsou vice odolni proti stresu a nemocem. Citova
podpora a kvalitni socidlni vazby chrani ¢lovéka pied chronickym stresem a vznikem syndromu
vyhoteni. V dne$ni dob¢ jsou bohuzel lidé zvykli Zit sami, bez partnera ¢i rodiny. I tak si Ize
vytvofit sit’ socidlnich vztaht v podobé¢ kolegi, ptatel, sousedt, komunit. I v téchto vztazich lze

najit pochopeni a podporu v krizovych situacich (Stock, 2010).

Socialni opora v ramci rodiny, spolupracovnikii, ptatel, zndmych ma velky vyznam jako
prevence syndromu vyhoteni. Pozitivni je také vliv traveni volného casu, realizace z4jmd,
konickii na psychosomatickou pohodu cloveka. Nejvetsi vyznam pro jedince ma podpora

spolupracovnikll ve stejném pracovnim postaveni.
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Logoterapie, je druh psychoterapie, kterd pomaha vyhofelému jedinci najit smysl Zivota.
osobnosti. Psychoterapeut pomaha klientovi objevovat nové hodnoty a davody proc Zzit.
Logoterapie fesi pacientovu frustraci. Problém Burn-out syndromu mohou také fesit dalsi
postupy, napt. kognitivné — behavioralni ¢i behavioralni terapie, které se zabyvaji dil¢imi
problémy. Syndrom vyhoteni ovliviiuje postoje, chovani, které nasledné ovliviiuji pracovni
vykon. V zajmu zaméstnavatele je, aby se prevenci Burn-out syndromu zabyval. Organizace se
v soucasné dobé zaméfuji na vycvikem profesnich dovednosti, podporuji osobni rozvoj a
tymovou spolupraci. Zaméstnavatelé také podporuji kondi¢ni programy svych zaméstnancii,
které prokazatelné snizuji fyzicky i psychicky stres. Dilezitym faktorem v prevenci syndromu
vyhoteni je spokojenost zaméstnance. Spokojenost se tyka zaméstnani obecné, nadfizenych,

spolupracovnikd, s finanénim ohodnocenim, kariérnim postupem (Kebza, Solcova, 2003).

Prevenci syndromu vyhoteni je aktivniho pfistupu ke zvladani stresu. Pii zvladdani
stresogennich situaci je vhodné dodrzovat nékteré zasad. Pro ¢lovéka je dulezité vyhybat se
osobnimu prozivani stresovych situaci a nevztahovat si je ke svoji osob¢ vlastni osobé&. Pii
neuspeSich zohlednit svoji snahu a nebrat netispéch jako tragickou udalost. Vyuzivat aktivni
ptistup k zivotu pfi feSeni problémul. Aktivnim pfistupem chdpeme zajem o okoli, o déni kolem
sebe, snaha chéapat udalosti a souvislosti. Pro zvladani stresu jsou také vhodné specialné
zamétfené programy; napiiklad zékladni relaxaéni metody. Pomoci téchto metod, se jedinec
dozvi, jak ma upravit vyZivu, Zivotospravu, pohybovy rezim. Zmény v téchto oblastech jsou

predpokladem prevence syndromu vyhoteni (Kebza, Solcova, 2003).
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8 Prakticka ¢ast

Cilem vyzkumu mé prace zmapovat postoje vzorku ucitelt zakladni Skoly k zatézi, kterou na

n¢ klade jejich profese.

8.1 Metodologie vyzkumu

Prakticka ¢ast diplomové prace se zabyva zmapovanim situace tykajici se syndromu vyhoteni

u vybraného vzorku respondentii ze zakladnich skol.

Cilem vyzkumného projektu bylo zjisténi a zhodnoceni syndromu vyhoteni z hlediska souboru
vSech sledovanych faktorti, které¢ ovliviiuji jeho vznik u pedagogickych pracovniki. Dale je
vyzkumné Setfeni zamétfeno na zjisténi a zhodnoceni vlivu vzniku syndromu vyhoteni podle

véku, pohlavi, odpracovanych let ve Skolstvi.

Empiricka ¢ast diplomové prace je zpracovana formou kvantitativniho dotazniku. Vyuzila jsem
webové stranky survio.cz. a elektronickou cestou ho nabidla respondentim. Dotaznik byl
anonymni. Ke kazdému dotazniku byly zjiStény pouze zakladni sociologické udaje jako vék,
pohlavi, délka pracovniho poméru ve Skolstvi. DalSi zamysSlend metoda — rozhovor nemohla

byt z diivodu ,,covidové* pandemie realizovana.

8.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

Celkem dotaznik vyplnilo 74 ucitelt. Vzhledem ke zpisobu zadavani dotazniku byl vzorek
respondentl nahodily, a tudiz z riznych aspektli nevyvazeny.

Tabulka €. 1: Rozd¢leni respondentt podle pohlavi

Rozdéleni Responzi Podil

respondentii podle pohlavi

zena 68 91,9 %
muz 6 8,1 %
celkem 74 100 %
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Ve vzorku respondentii jasné pievazuji zeny. Je to dano tim, Ze ptevazuji 1 v ucitelskych
sborech zakladnich $kol. Zeny jsou vice ohrozeny syndromem vyhoteni. Mlize k tomu ptispivat
i fakt, ze zastavaji vice socidlnich roli a naroky, které¢ jsou na n¢ kladené, jsou Casto velmi

vysoké.

Tabulka €. 2: Rozdéleni respondentd podle véku

Rozdéleni Responzi Podil
respondentii podle véku

do 25 let 14 18,9 %
do 35 let 22 29,7 %

do 45 let 17 23 %
do 55 let 12 16,2 %
55 let a vice 9 12,2 %
celkem 74 100 %

Jednim z dalgich faktord, ktery miize mit vliv na celkové vycerpani a vyhotent, je vék. Casto
se predpoklada, ze dlouhodobé&jsi stresové situace, snizujici se fyzickd vykonnost, opakované
a v nekterych ptipadech stereotypni prace, by mohli mit za nasledek vyssi sklon k syndromu
vyhoteni u starSich pedagogli. Nelze ale zobeciiovat. Praxe ukazuje, Ze ¢asto rozhodujicim

faktorem neni vek, ale mira motivovanosti a zdjmu o praci s détmi.

Tabulka €. 3: Rozd¢leni respondentt podle délky praxe

Rozdéleni respondentii Responzi Podil
podle délky praxe

do 5 let 34 45,9 %

od 5-10 let 6 8,1 %

od 10-20 let 18 24,3 %

od 20-30 let 9 12,2 %

30 let a vice 7 9,5%
celkem 74 100 %
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Dalsim faktorem, pro posouzeni rizika syndromu vyhoteni, je délka profesni praxe.
Respondenty jsem rozdélila do péti skupin. Ve vyzkumném vzorku tvoii je nejpocetnéjsi
skupinu ,,zacinajici* ucitelé. Pricinou ohrozeni této skupiny je skutec¢nost, ze ¢asto ptijdou
plni idealt, elanu a predstav o svém budoucim povolani. Po kontaktu s realitou jsou velmi

piekvapeni a Casto se s ni nedokdzou vyrovnat.

Tabulka €. 4: Rozd¢€leni respondenti podle mista bydlisté

Rozdéleni respondenti Responzi Podil

podle mista bydlisté

meésto 59 79,7 %
venkov 15 20,3 %
celkem 74 100 %

I misto a zptisob bydleni uciteli mohou pfispivat k jejich stresu. Ve méstech to mize byt tieba
nadmérny hluk, pfeplnéna méstskd hromadna doprava, znecisténé ovzdusi. Na venkoveé mize

byt divodem stresu nedostupnost sluzeb, problémy s dopravou.

8.3 Vysledky a vyhodnoceni vyzkumnych dat

V dalsi casti budu zpracovavat informace ziskané z dotaznikli. Budu hledat odpovédi na
zakladni otazky, které jsem si kladla v ivodu vyzkumného Setfeni.

Co je u pedagogickych pracovnikii nejcastejsi pricinou pocitu stresu?

Ovliviiuje profesi a osobni Zivot ucitelii?

Jak casto se u nich objevuji unava a vycerpdni?

Zda v diisledku toho pocituji beznadeéj nebo rezignaci?

Tabulka €. 5: Typ Skoly, kde pracuji respondenti

Typ Skoly, kde pracuji Responzi Podil
respondenti
zakladni Skola 58 78,4 %
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zakladni Skola specialni 16 21,6 %

zakladni Skola prakticka 0 0%

celkem 74 100 %

Nejvice respondentl pracuje na zékladni Skole. Obzvlasteé stresujici je ale prace téméf Ctvrtiny
respondentl, kteti pracuji v zakladni Skole specidlni. V tomto typu Skoly jsou zici se
specidlnimi vzdélavacimi potfebami a uspokojovani téchto potieb je mnohdy velice psychicky

narocné.

Tabulka €. 6: Pracovni uvazky respondentti

Pracovni tivazky Responzi Podil
respondentii
plny 58 78,4 %
zkraceny 16 21,6 %
celkem 74 100 %

Vice respondentii pracuje na plny tvazek. Mohlo by se zdat, Ze tito ucitelé jsou vic pod tlakem
stresujicich faktorti. To by platilo za situace, Ze ¢asteny tivazek je jedinym pracovnim tvazkem.

Z dotaznikli neni zfejmé, z jakého diivodu maji ostatni zkraceny tvazek.

Tabulka €. 7: Pracovni pozice respondenta ucitele

Pracovni pozice Responzi Podil

respondenta ucitele
tiidni ucitel 46 62,2 %
metodik prevence 2 2,7%
vychovny poradce 1 1,4 %
7adna z nabizenych moZnosti 25 33,8 %
celkem 74 100 %
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Nejvice dotazanych respondentt je tfidnim ucitelem. Na tfidni ucitele jsou kromé zakladnich
povinnosti, které jsou platné pro vSechny pedagogické pracovniky, kladeny dalsi specifické

ukoly, které mohou vyrazné zvySovat riziko stresu.

Tabulka €. 8: Stresujici faktory v zaméstnani

Stresujici faktory Responzi Podil

v zaméstnani

chovani zaka 30 40,5 %

komunikace s rodi¢i 27 36,5 %

nepiiznivé klima

v uditelském sboru 15 20,3 %
vyuka 2 2,7 %
celkem 74 100 %

Nejvice je pro respondenty stresujici chovani 74kl a komunikace s rodici. Tfidni komunikaci
muze ovliviiovat fada faktort, napt. typ Skoly, vek zaka, pedagogické zkuSenosti pedagoga,
osobnostni rysy pedagoga, klima tfidy a Skoly. Komunikace srodi¢i je dalsim velkym
stresovym faktorem pro ucitele pfi jejich praci. Pokud se ucitel s rodici rozchdzi v ndzorech na

studijni vysledky ¢i kdzen Zaka, je to pro obé€ strany velmi stresujici.

Tabulka €. 9: Vztah k volnocasovym aktivitdm

Vztah k volno¢asovym Responzi Podil
aktivitam

ano 68 91,9 %

ne 6 8,1%

celkem 74 100 %
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Volnocasovym aktivitim se vénuje vétSina respondentli. Volnocasové aktivity jsou dulezité

jako prevence proti stresu, depresim, syndromu vyhoteni. V tomto ohledu je vysledek této

otazky nadmiru pfiznivy.

Tabulka ¢. 10: Podpora zaméstnavatele volnocasovych aktivit zaméestnanct

Podpora zaméstnavatele Responzi Podil
volnocasovych aktivit
zaméstnancu
ano 38 51,4 %
ne 35 47,3 %
neodpoveédel 1 1,4 %
celkem 74 100 %

Poloving respondentli né¢jakym zplisobem piispivaji na jejich volnocasové aktivity
zaméstnavatelé. Pomahaji tim bojovat proti stresu, kterému jejich zaméstnanci celi v praci.

Je to jedna z moznosti prevence syndromu vyhoteni.

Tabulka €. 11: DodrZovani pravidel spravné Zivotospravy (zdravé vyzivy, dodrZovani pitného

rezimu, dostatku pohybu a spanku)

DodrZovani pravidel Responzi Podil

spravné Zivotospravy

ano 28 37,8 %
nckdy 44 59,5 %
ne 2 2,7 %
celkem 74 100 %

Dodrzovani pravidel spravné Zivotospravy potvrdila 37, 8 % respondentl. Z odpovédi, Ze

dodrzuji pravidla spravné Zivotospravy jen nékdy, neni ale zfejmé, jak Casto a jaka pravidla.
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Vyznamnou roli v mém vyzkumu hrély otazky tykajici se pfimo stresu.

Tabulka €. 12: Stres ovliviiyjici ptimo pedagogickou ¢innost

Stres ovliviiujici pfimo Responzi Podil

pedagogickou ¢innost

nckdy 50 67,6 %
¢asto 8 10,8 %
ne 16 21,6 %
celkem 74 100 %

Témet u 70 % respondentl stres ovliviiuje piimo jejich pedagogickou ¢innost. MiiZze to mit
rizné projevy. Poruchy koncentrace pozornosti, poruchy vnimani ¢i paméti. Zplsobuje také
emocionalni problémy jako je pfecitlivélost, pokles sebediivéry. Mulze dochazet také
k necekanym pocitim unavy, fyzické bolesti, zazivacim obtizim. Tyto potize naruSuji

psychosomatickou pohodu ucitele, kterd se mize promitat do kvality vyuky.

Tabulka €. 13: Vliv stresu ze zaméstnani na osobni zZivot

Vliv stresu ze zaméstnani Responzi Podil

na osobni Zivot

nckdy 47 63,5 %
éasto 14 18,9 %
ne 13 17,6 %
celkem 74 100 %

Je zneklidnujici, ze u 63,5 % respondentil ovliviiuje stresujici zaméestnani jejich osobni zivot.
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Tabulka €. 14: Pocity unavy a vyCerpani (respondentl v souvislosti s jejich profesi)

Pocity Ginavy a vyCerpani Responzi Podil
n¢kdy 50 67,6 %
¢asto 19 25,7 %

ne 5 6,8 %

celkem 74 100 %

25,7 % oslovenych respondentli pocit'uje v souvislosti se svou profesi ¢asto inavu a vycerpani.
Je otazkou, do jaké miry ma na to vliv soucasna situace, ktera sama o sob¢é miize byt zdrojem

stresu jak v profesi, tak v osobnim zivoté.

Tabulka €. 15: Pocity beznad¢je a rezignace (respondentl ve spojitosti s jejich profesi)

Pocity beznadéje a Responzi Podil
rezignace
nékdy 29 39,2 %
¢asto 5 6.8 %
ne 40 54,1 %
celkem 74 100 %

V souvislosti s pfedchozi otdzkou je potéSujici, Ze prestoze 25, 7 % respondentl pocit'uje ¢asto
unavu a vycerpani, jen u 6, 8 % to prechazi do pocitll beznadéje a rezignace jsou v podstaté uz

posledni fazi pfed syndromem vyhoteni.

V oteviené otazce 18 méli respondenti uvést nejcastéjsi pri¢iny pocitu stresu, beznadéje nebo
rezignace v souvislosti s jejich profesi. Nej€astéji uvadéli nasledujici pticiny: konfliktni rodice
zéak, chovani zak1, pocit vlastni neschopnosti, online vyuka, nedostatek ¢asu na praci, pracovni
pietizeni, nadmérna administrativa, nizka prestiz ucitele, soucasny stav Skolstvi, chovani vedeni

$koly, unava, ¢innost MSMT, nulovy kariérni postup, vztahy na pracovisti.
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Pro ptedstavu cituji nékteré odpovedi respondent.

wpatna nebo zdadna komunikace s vedenim a kolektivem, rodici. Rezignace ostatnich na

néjakého zdka.

v o6

., Nutnost casteho opakovani stejnych pokynu, mira hluku ve tride.
., Nulovy kariérni postup a nizka prestiz ucitele.

., Zejména soucasny stav Skolstvi, podfinancovani, neustadla strelba do ucitelii, hyperprotektivni
rodice. *

., Absolutne nesmysina narizeni protlacena shora, papiry pro papiry, vylozend Sikana ze strany
CSI. Rodice, kteri vychovavaji naprostého fracka v presvédcent, Ze pouze jejich dité je stredem

vesmiru.

., Probléemova komunikace s rodici Zakii, zvySena administrativa. Situace se spis zhorsuje,

nevidim moznost zlepseni.

., Mezilidské vztahy. Nastoupila jsem jako ucitelka Tv/PF, tento rok, ihned po dostudovani. Zaci
klasika, rodice dikybohu pohoda. Co se reSi v kabinetu, to obcas nedavam. Z casti je to i
povahou télocvikare, ktery je extrovertni cholerik. Ze sportovky nejsou lidé zvykli resit kazdy

den resit hlouposti.

o (¢

., Neustalé ruSeni Zakii, i pres napominani. Naschvaly zZdkii.

«

., Bezmoc pri vzdélavani déti zpusobenou neochotou spoluprace rodicu, mnohdy i kolegil.

I3

,, Pristup nékterych Zakii k vyuce, nerovny pristup vedeni k zaméstnanciim. ‘

¢

,, Neschopnost zdky néco naucit (obtizna témata) tak, aby si to zapamatovali a rozumeéli tomu.

,Suplovani misto volné hodiny, kterou bych méla mit volnou. Papirovani. Neotrkanost

«

v komunikaci s rodici.

,»Moc prace, tridni hodiny, nepovedena hodina, snaha o dokonalost. *

¢

,,Mam pocit, Ze jsem na situaci sama, zZe nemam podporu nékdy od kolegii, ani od vedeni.

,,Uroven znalosti nékterych Zakii, narustajici administrativni c¢innost, na ukor priprav na
vyucovani. “

., Momentalni stav uzavieni skol, pocit neodvedené prace tak, jak si predstavuji. Chybi mi déti
a takovy ten skolni rachot.

3

,, Nahromadeni velkého mnozstvi ukolii do prdce, i v ramci studia na VS. Casovy pres.*
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9 Diskuse

Na zaklad¢ ziskanych odpovédi v anonymnim dotazniku byla zjisténa a zhodnocena mira vlivu
sledovanych faktori na mozny vznik syndromu vyhoteni u vybran¢ho vzorku pedagogickych

pracovnikd.

Ze sociologického hlediska byl vyzkumny vzorek slozen pievazné z Zen. Nejvice byla
zastoupena veékova skupina od 25-35 let. Respondenti, ktefi se dotazniku zicCastnili, byli nejvice

zacinajici ucitelé s délkou praxe do 5 let.

VétSina respondentt pracuje na zakladni Skole. Ucitelé na zakladnich Skolach ziskavaji od
intaktnich zaka zpétné vazby a ucitelé mohou Casto pozorovat vysledky svého pedagogického
pusobeni a posun svych zak ,,vpted®. U zakl ve specialnich Skolach jsou moznosti a schopnosti
omezené, pokroky prichédzeji velice pomalu a nékdy mutze dojit i k regresu. Ve specialnich
Skoléach tedy nevidi tak Casto ucitelé tak velké zpétné vazby od svych zakli a mize u nich dojit
k pocitiim vlastni neschopnosti, demotivace, stresu. U€itelé tedy fesi i zdravotni nepohodu zaki,
afektivni zachvaty ¢i agresivitu. Tyto momenty jsou dost stresujici. Mnohé nemusi tato prace
napliovat, a naopak je muze deprimovat, v nejhor§im pfipadé muze byt pficinou vzniku
syndromu vyhoteni. V tomto typu $kol je nutna spoluprace vSech zaméstnanci skoly. Stresujici
stavy ucitell, vzniklé ve spojitosti s praci ve specialni Skole, lze feSit riznym zpisobem.
Z pocatku je vhodnd zména pfistupu a metod. Pokud se zda situace stile problémova, tak je
vhodné v takové situaci zménit bud’ tfidu nebo kolegu na tfid€, pokud je to mozZné. Z vlastni
zkuSenosti vim, Ze tento postup ma svij smysl a pomaha. Dulezité jsou také osobnostni rysy
cloveka, socidlni vazby a volnoCasové aktivity. VSechny tyto faktory plsobi jako prevence
stresu ¢i syndromu vyhoteni. Domnivam se, Ze pracovat ve specialni Skole neni uplné¢ vhodné

pro zacinajici pedagogy bez vzdélani v oboru specialni pedagogika.

V otazce na délku pracovniho poméru byl nejcastéji uvadén plny uvazek. Dalo by se
predpokladat, Ze plny Givazek s povinnostmi s nim spojenymi je vice stresujici. Ale ucitel na
zkraceny uvazek muiZze byt navic naptiklad studentem vysoké Skoly, matkou na mateiské

dovolené. Také to miize byt cloveék pracujici v jiném oboru na plny uvazek se zkracenym
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uvazkem ve Skolstvi. Z tohoto divodu nemiizeme posuzovat miru stresu v zavislosti na forme

uvazku, protoze nezname dalsi souvislosti.

Nejcastéji byla u respondentii zastoupena pozice tiidniho ucitele. Domnivam se, ze nejvice
zatézujici je pro tfidni ucitele v soucasné dobé piemira Skolni administrativy a riizné druhy
komunikace. Ttidni u¢itel komunikuje v internich vztazich s zaky své tfidy, s kolegy uciteli ve
Skole, vedenim Skoly. V externich vztazich komunikuje s rodi¢i zakli ve vécech vychovy a
vzdélavani jejich déti — zakh tiidy, s pracovniky odbornych pracovist — PPP, SPC, s Iékaii,
psychology, policii CR, organy statni spravy a dal§imi. Ne vzdy je komunikace bezproblémova

a muze byt pro ucitele stresujici.

Vzhledem k tomu, Ze si tfidni ucitelé jeSté vytvareji pfipravy na pedagogickou ¢innost (na
kazdou vyuc€ovaci hodinu) a ucebni plany jako ostatni ucitelé, je pro mnohé vykon ttidnictvi

Casové a psychicky naroc¢ny.

U vSech respondentii nejcastéjSimi pficinami stresu ve spojitosti s profesi je chovani Zzaki a
komunikace s rodi¢i. Pro uspokojivou vzdjemnou komunikaci mezi uciteli, zdky a rodici je
potifeba uvédomit si, Ze maji vSichni spole¢ny cil — vzdelavani zdka. Na misté je empatie,

spoluprace, vzajemny respekt. Bohuzel v dnesni dobé si to nekteti lidé neuvédomuji.

Potésujici informaci je, ze témé&f vSichni respondenti se vénuji volno¢asovym aktivitadm, které
jsou vhodnym zptisobem na zmirnéni stresu, ktery zptisobuje jejich profese. V oteviené otazce
respondenti uvedli konkrétni volnoCasové aktivity, kterym se vénuji. Je mozné je rozdélit na
pohybové aktivity a aktivity jiného typu. Nejcastéji se vénuji respondenti sportu (b&h, posilovna,
cyklistika, joga, turistika, plavani, lukostfelba, jizda na koni, tanec). DalSimi aktivnimi
pohybovymi ¢innostmi jsou prochazky, pobyt v pfirod¢€, cestovani, vylety, prace na zahradé.
Jina skupina respondenti se vénuje ¢etb¢ knih, poslechu hudby, zpévu, hie na hudebni néstroj,
ruénim pracim, navstévé divadla a kina, kresleni, hrani spolecenskych her, sledovani

televiznich seriald, studiu, vzdélavani se.
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Vsechny tyto zminéné aktivity jsou néjakym zplsobem prospésné pro fyzicky ¢i psychicky
rozvoj ¢loveéka. Jsou dulezitou soucasti volného ¢asu lidi jako druh relaxace a odpocinku po
Casu straveném v zaméstndni. Jsou druhem prevence proti moznym psychosomatickym

problémtim, piipadné proti vzniku syndromu vyhoteni.

Jak ukdzal vyzkum, toto chape i velkd vétSina zaméstnavatelii, a proto hradi ¢i pfispivaji na
volnocasové aktivity svych zaméstnanct. Timto zplisobem se snazi eliminovat vliv stresu u
svych zaméstnancti. V oteviené otazce respondenti uvedli, Ze jejich zaméstnavatelé¢ jim

prispivaji zejména na sportovni aktivity a masaze. Dale pak na kulturu, studium, seminare.

Z odpovédi ohledné dodrzovani pravidel spravné Zzivotospravy se miizeme domnivat, ze
respondenti dbaji asponl na jedno z pravidel spravné zivotospravy (zdrava vyziva, dodrzovani
pitného rezimu, dostatek pohybu nebo spanku). Jen neceld 3% respondentl uvedla, Ze
nedodrzuji pravidla spravné Zivotospravy vibec. Celkové je to dobry vysledek s ohledem na to,
ze zdravy zivotni styl podporuje i t€lesnou a psychickou pohodu. Psychosomatickd rovnovaha
zaruCuje odolnost clovéka proti stresu. Dodrzovani pravidel spravné Zivotospravy je

spolehlivou prevenci proti syndromu vyhoteni.

Témeét 90% pocit'uje pocity stresu a inavy ve spojitosti se svou profesi, a tyto pocity nasledné
ovliviluji pfimo jejich pedagogickou €innosti 1 jejich osobni Zivot. Kazdy ¢lovék mé jinou
odolnost proti stresu a jiné schopnosti, jak se ho zbavuje. To se tyka ucitelt i jejich blizkého

okoli. Zde je proto dilezita vzajemna soudrznost a podpora rodiny a blizkych.

Z vysledkt dotazniku je zfejmé, Ze vznikly stres, pocity beznadéje a rezignace jsou ovliviiovany

riuznymi faktory. Jsou to zejména vnéjsi faktory, které zplisobuje piimo profese ucitele.
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10 MozZnosti prevence syndromu vyhoreni

V zévéru prace bych chtéla doporucit nékolik zplsobii, které by mohli fungovat jako prevence

syndromu vyhoteni.

Existuje celd fada riiznych aktivit, které mohou byt vyuzity jako prevence syndromu vyhoteni.

Vétsina z nich je zamétena na piedchdzeni nebo zmirnéni stresu.

Jednou z nejucinngjsich a nejdostupnéjsich forem prevence jsou pohybové aktivity.

Pohyb v dnesni moderni dob¢ hraje dulezitou roli v zivoté kazdého ¢lovéka. Pomahé udrzet
lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a télesné i dusevni kondici.

Pohyb nema pouze funkci prostredku, ktery ovliviiuje fyzické zdravi a kondici, ale ma také
ucinky psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxa¢ni. Tyto G€inky plisobi pfiznivé

na dusevni stav ¢lovéka a jsou druhem prevence proti stresu.

Pohyb je zdkladem aktivniho odpocinku, i kdyZ pro mnoh¢ je to posledni véc, na kterou po
narocném dni mysli. Pokud ¢lovék dlouhodobé neprovozoval n€jakou intenzivnéjsi sportovni
aktivitu, mize zacit pravidelnou denni chiizi sviznéjsim tempem. Dle moznosti k tomu postupné
pfidat intenzivnéjsi pravidelnou sportovné rekreacni aktivitu. At uz je to cyklistika, kterd se
t&s1 velké oblib€ spolecné 1 s béhanim. 10 minutami chiize mizete zlepsit vasi naladu na dobu
dvou hodin. Jde o individudlni aktivity, které 1ze provozovat samostatné a bez né¢jakych vétsich

naroktl na organizaci.

Nejucinngjsi je cvicit po dobu 30 minut nebo vice za den. Pokud to z néjakych divodu nejde,

rozdélte cvi€eni do kratkych desetiminutovych aktivit.

Prevenci proti stresu mize byt i pasivni odpocinek, pfi kterém mizeme vyzkousSet néjaké
relaxacni techniky. Relaxace je jednou z cest, jak se naucit zvladat vnitini napéti. Zpocatku je
vhodné zacit s odbornikem, ale poté ji Ize realizovat bez narokli na pomiicky a prostredi.

Jednou z vhodnych aktivit pro relaxaci ucitelli je joga. Lze ji pouzit jako akutni pomoc pfi
vzniku stresu. Naucené pozice pomohou uciteli uvolnit svaly a uklidnit mysl. Podobny vyznam

maji 1jiné cviceni napf. pilates a tai-chi.
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Na webovych strankach tymu rehabilitace.info najdeme celou fadu jednoduchych, ale hodné
ucinnych technik zalozenych na praci s dechem. Nejjednodussi je pomalé dychéani. Soustiedite
se na dlouhé, pomalé, hluboké dechy. Kdyz dychate, zkuste se oprostit od rozptylujicich

myslenek a pocitl okolo vas.

S pomoci dechu pracuje i technika ,,skenovani téla“. Tato technika kombinuje soustiedéni na
dech s progresivni svalovou relaxaci. Po n¢kolika minutach hlubokého dychani se soustied’te
na jednu cast téla nebo na skupinu svalii najednou a psychicky uvolnéte jakékoliv fyzické
napéti, které se zde citite. Toto skenovani téla miize pomoci zvysit vase povédomi o spojeni

mysli a téla.

Jinou technikou, kterd vdm pomuze uvolnit se a soustfedit se, je vybavit si v mysli uklidiiujici
scény, mista nebo zazitky. Jde o to prestavit si obrazky nebo mista, které pro vas maji osobni

vyznam. Nejde to hned, protoze nas rusi rizné vize a myslenky. Postupné se to dé naucit.

Stejné tak lze vyuzit meditaci. Ma velké emocionalni a fyziologické Ui¢inky. Pfinasi hluboké
uvolnéni. Podporuje rozvoj koncentrace a pozornosti, pozitivné ovliviluje emociondlni stav,
pozitivni mysSleni, vnitfni klid a rovnovéhu jedince. Pfi meditacnich cvienich dochdzi k
zpomaleni dychani a tepové frekvence, snizuje se spotieba kysliku v téle, snizuje se hladina
nékterych hormont. Dochazi k vyraznym psychickym zménam. Oslabuje napéti, tzkostné
stavy, nervozita a agrese. Celkové se zlepSuje sebevédomi, energie a zivotni elan. Pokud
ziskame prvotni rady od odbornikli neni nadéle tato metoda casové naro¢na a postaci k jeho

realizaci nevelky prostor.

Nékteré postupy sice nelze doporucit vSeobecné. Kazdému vyhovuje néco jiného, a proto je
dulezité si najit takovou formu, kterd pro nas bude idealni. Snazte se trénovat nejméné 20 minut
denné, 1 kdyz jen par minut vam pomuzZe. Ale ¢im déle a Castéji tyto relaxacni techniky cvicite,

tim veEtsi jsou vyhody a tim vice miiZete sniZit stres.

Ne&kteti respondenti uvadéli jako pfic¢inu stresu vlastni neschopnost. Prace jim nepfinasi
uspokojeni. Pokud nezazivame uspokojeni z profese, meli bychom si polozit otazku: “Co mtzu

ud¢lat, aby mi pfinaSela prace vétsi uspokojeni?“

K ziskani odpoveédi muze uciteli pomoci sebereflexe. Pomtize mu vidét ptipadné chyby a je
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vychodiskem pro dalsi zkvalitiiovani jeho profesni ¢innost. Chyby nds mohou posouvat dal.
Ale soucasné by ucitel nemél sam na sebe klast nerealistické naroky a pii neuspechu se

zbyte¢n¢ neobvinovat z neschopnosti.

Jednou z moznosti, jak také reflektovat svou praci je supervize. Umozni ucitelim ziskat novy
pohled na situaci a zpétnou vazbu, mize pomoci zvladat naro¢né situace a problémy ve skole.
Je také vhodnym zptisobem, jak systematicky posilovat profesni kompetence, a to mize

zvysit sebevédomi ucitele v jeho profesni roli.

Mezi dal§imi pfi¢inami respondenti uvadéli problémovou komunikaci a Spatné socialni vztahy
na Skole. Jednim ze zplsobli, zmirnéni stresu vzniklého v souvislosti s témito
problémy ucitelskou profesi, mize byt teambuilding. Jednd se souhrn riznych typl aktivit,
které vedou ke zlepSeni mezilidskych vztahii, vymezeni roli v tymu; v rdmei plnéni spolecnych
ukold, feSeni mezilidskych problémil v ramci skupiny.

Teambuilding vede k lepSimu sebepoznani, vzajemného poznani v mimopracovnim prostiedi,
vzajemnému povzbuzovani, piijimani vyzev.

Teambuildingové aktivity jsou piedevSim zaméfené na zkvalitnéni socidlnich vztaht,
zdokonaleni mekkych dovednosti jako komunikac¢nich schopnosti, koopera¢nich dovednosti,
strategického mysleni a krizového jednani. Smyslem téchto aktivit a her je vytvareni silnych
pracovnich vztahtl, sniZovat nedivéru jednotlivych ¢lenli pracovniho tymu a zaméfit se na
feSeni problémi pracovniho tymu. Nékteré akce mohou trvat par hodin a n¢které probihaji na

2-3 dennim pobytu.

Strategické teambuildingové hry pomahaji vytvofit tymové strategie, pomahaji zlepsit socialni
vztahy a poznavat spolupracovniky v riznych situacich, podili se na urovani roli v tymech.
VSichni ¢lenové tymu spolupracuji na postupu feseni problémd, obhajuji svoje rozhodnuti a od

lektora dostavaji zpétnou vazbu.

Problemsolvingové aktivity obsahuji sety navazujicich tkoll, které podporuji komunikaci
v tymu, kooperaci, sklon k rychlému rozhodovani, flexibilitu pfi feSeni problém, asertivitu.
Utastnici téchto aktivit se navzajem pozoruji pi feSeni riznych tikol, poznavaji svoje vlastni

moznosti a u¢i se vzajemnému respektu.

Absolvovani teambuildingu mtze pozitivn€ ovlivnit kvalitu klimatu na pracovisti a tim snizit

miru stresu pro jednotlivé pracovniky.
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11 Zavér

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala problematikou syndromu vyhoteni u uciteli zakladni
Skoly. Ucitelé patii mezi rizikové skupiny, které jsou ohrozeny vznikem syndromem vyhoieni
v souvislosti s jejich profesi. Ucitelska profese patii mezi pomahajici profese, ve které je

zaméstnanec v kazdodennim kontaktu s lidmi. Pracuje s nimi a komunikuje.

V teoretické Casti jsem definovala syndrom vyhoteni, objasnila historii syndromu, zminila
profese se zvySenym rizikem vzniku syndromu vyhoteni. Dale jsem uvedla pficiny, pfiznaky,
diagnostiku, vyvoj a faze, projevy a dasledky, 1écbu a prevenci syndromu vyhoteni. Informace

jsem ziskala z dostupnych zdrojt, které vznikli na zdklad€ dosavadnich vyzkum?.

Praktickd cast diplomové prace obsahuje muj vlastni empiricky vyzkum a vyhodnoceni
ziskanych dat. Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zmapovat problematiku syndromu
vyhoteni u uciteltl zdkladni Skoly. K vyzkumu jsem pouzila anonymni dotaznik. Nahodné
vybrana skupina respondentii mi poskytla informace, na jejichz zaklad¢ jsem ziskala odpovédi

na klicové otazky, které jsem si polozila v ivodu prace.

Ucitelé jsou podle ziskanych informaci ohrozeni syndromem vyhoteni z vice divodu.
Nejvétsim stresujicim faktorem v profesi u€itele je chovani zakl a komunikace s rodici. VétSina
uciteld pocituje Casty stres v souvislosti se svoji profesi. Vznikly stres pak ovliviiuje pfimo
jejich pedagogickou €innost 1 osobni Zivot. Pocity bezmoci a rezignace v souvislosti se svoji

profesi zatim nepocit'uje veétSina respondentd. |

V zéavéru praktické ¢asti diplomové prace jsem doporucila aktivity, moznosti, jeZ by mohly byt

prevenci syndromu vyhoteni.
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14 Seznam priloh

1. Dotaznik pro ucitele zakladni Skoly

Vézeni dotazovani, prosim vas timto o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery mi poslouzi jako
zdroj informaci k vypracovani diplomové prace s tématem Prevence syndromu vyhoteni

uciteld zdkladni skoly.
Dotaznik je anonymni a vase odpovédi budou pouzity jen pro potieby mého vyzkumu.
Dékuji vam predem za vasi pozornost a vyplnéni dotazniku.

L. Nastoupilova

1. Uved’te pohlavi:
muz O

zena O

2. Uved’te sviij vék:
do 25 1et O
do351let O
do45let O
do 551et O

55 avice O

3. Kolik let pracujete ve $kolstvi?
méné nez 5 let O

5-10let O

10-20 let O

20-30 let O

30 a vice O
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4. Uved’te, kde Zijete:
mésto O

venkov O

5. Uved’te, na jakém typu zakladni Skoly pracujete?
zakladni Skola O
zakladni $kola specialni O

zakladni Skola prakticka [J

6. Uved’te, na jaky pracujete uvazek?
plny tvazek OO

zkraceny tivazek O

7. Pracujete také jako:
tiidni ucitel O

metodik prevence OJ
vychovny poradce [

nic z nabizeného O

8. Co vas v zaméstnani nejvice stresuje?
chovani zaku O

komunikace s rodi¢i O

neptiznivé klima v uéitelském sboru OJ

vyuka O
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9. Vénujete se volnocasovym aktivitam?

ano O

ne O

10. Pokud se vénujete volnocasovym aktivitam, tak uved’te jakym?

11. Poskytuje vam zaméstnavatel podporu ¢i prispévek, ktery miiZzete vyuzit ve volném

¢ase k relaxaci nebo aktivhimu odpoc¢inku?
ano O

ne O

12. Pokud vas zaméstnavatel podporuje volnocasové aktivity svych zaméstnancii, prosim

uved’te jaké:

13. DodrZujete pravidla spravné Zivotospravy (zdrava vyzZiva, dodrZovani pitného rezimu,

dostatek pohyby a spanku)
ano O
nékdy OO

ne O

14. Ovliviiuje stres primo vasi pedagogickou ¢innost?
nékdy O
Casto O

ne O
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15. Ovliviiuje stres ze zaméstnani vas osobni Zivot?
né¢kdy O
Casto O

ne O

16. Objevuji se u vas pocity unavy, vyerpani?
né¢kdy O
Casto OJ

ne O

17. Objevuji se u vas pocity beznadéje, rezignace ve spojitosti s vasi profesi?
n¢kdy O

casto [

ne O

18. Co je nejcastéjsi pri¢inou pocitu stresu, beznadéje nebo rezignace ve vasi profesi?
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