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Anotace

Tato bakalafska prace je zaméiena na zmapovani Syndromu vyhoteni a jeho prevence u
pedagogickych pracovnikii. Zabyva se projevy, pfiCinami a moznosti prekonavani
syndromu u pedagogickych pracovnikli. Vychézim z vyzkumného Setfeni na riiznych
typech skol. Ve své praci poukazuji na piiznaky syndromu a dulezitost prevence. Tato

prace by méla pomoci kolegiim seznamit se se syndromem vyhoteni i jak mu predejit.

Annotation

This final work maps burnout and its prevention in the teaching staff. It deals with the
symptoms, causes and possibilities of burnout overcoming in the teaching staff. It is
based on the research in different types of schools. In my work there | refer to the
burnout symptoms and the importance of prevention. This work should help to get to

know my colleagues with burnout and how to prevent it.
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Uvod

Dnesni spolecnost klade na pedagogy velmi vysoké naroky, se kterymi se mnoho
zaCinajicich pedagogii neumi vyrovnat. Bakalaiska prace je zaméfena na problematiku
syndromu vyhoieni u pedagogickych pracovnikli s riznym zaméienim od matetskych
Skol az po pedagogy na vysokych Skolach a také problematice stresu a jeho prevenci.
Pro¢ pravé syndrom vyhotfeni? Myslim si, ze o fenoménu vyhoteni bylo napsano
mnoho. Spousta lidi védi, co tento syndrom znamena a co je jeho pfi¢inou. Existuje

vSak malo opatfeni, ktera se podnikaji proti vzniku.

Problematika syndromu vyhofeni uzce souvisi s nadmérnym vystavenim stresu
a jeho prozivanim. Stres je to, co nas obklopuje V kazdodennim zivoté. Stal se velmi
modernim pojmem a dnesni ¢lovék ma zesilujici tendence o stresu mluvit. Jako by ten,
kdo neprozivd nebo nema stres, byl ,divny“. Cilem prace je zainajicim kolegiim
priblizit danou problematiku, poukazat na pfiznaky, faze, ale i disledky syndromu.
Dulezita je prevence, které by se méla vénovat dostateCna pozornost. Zamérem je
zmapovat mé okoli a zjistit, kolik kolegii mliZze byt ohroZeno a jakym zpisobem se

chrani pted syndromem vyhofeni.

Prace je rozdelena do dvou Casti. V prvni — teoretické Casti jsem se zaméfila na
vymezeni pojmu samotné¢ho syndromu a dale pak na definici stresu, jeho pficiny,
dasledky a prevenci. V druhé ¢asti — praktické — jsem zvolila dotaznikové Setfeni.
Dotaznik je zaméfen na projevy syndromu a zaroven na prevenci u pedagogl na

ruznych typech Skol. Vysledky dotaznikového Setfeni budou zpracovany a zhodnoceny.



1 Teoreticka Cast

1.1 Definice a pojeti

., Pojem syndromu vyhoreni-burnout-pouzil poprvé H. Freudenberger. Pojmenoval
tak jev, ktery je v psychologii ddavno znamy-jednd se ,,o proces, pri némz dochdzi
K vycerpani fyzickych a dusevnich zdroji (energii), k vyplenéni celého nitra, k ,, utahani
se“ tim, zZe se clovek nadmeérné intenzivné snazi dosahnout urcitych subjektivne
stanovenych nerealistickych ocekdvani nebo se snazi uspokojit takova nerealisticka
ocekavani, ktera mu néekdo jiny stanovi. «d

Casto se setkdvame i s jinym pojetim tohoto syndromu jako naptiklad: syndrom
vypaleni, syndrom vyc€erpani nebo syndrom burnout. Doslovny pieklad burnout
z anglického jazyka znamena ,,to burn® hotet a ve spojeni s ,,burn out” pak vyhotet,
vyhasnout. Déle tento syndrom mizeme rozd¢lit na dvé slova:

1. Syndrom — soubor ptiznaku
2. Vyhoteni - zni¢eni, vypaleni

wPodle ICD (Mezindrodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace) je
vyhoreni zarazeno do doplikové kategorie diagnoz, a neni tedy klasifikovan jako

((2
nemoc.

Lidé, ktefi trpi syndromem vyhoteni, jsou znevyhodnéni z pohledu zdravotnich
pojistoven. Pojistovny bohuzel neproplaceji naklady spojené s danou 1é¢bou. Odbornici
tedy radéji diagnostikuji stres, ktery je od vyhoteni téZce rozpoznatelny. V soucasné
dobé¢ ptibyva lidi, ktefi maji pocit, Ze jiz nezvladnou situace v bézném Zivoté. Syndrom
vyhoteni je Casto disledkem selhani pii hledani smyslu zivota. Kazdy ¢lovék by si mél
uvédomit, ze smysl Zivota ma kazdy jiny. Lidé jsou pfi hledani smyslu Zivota ovlivnéni
spousty faktory, jako jsou naptiklad: vychova, hodnotovad orientace, osobnostni

zaméreni.

YBARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. Vyd. Computer Medias. r. 0., 2011. ISBN 978-80-
7402-110-7 str. 54

2 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-5
str.14



., Profesor Antonovsky shrnul vztah lidi do pojeti tzv. nezdolnosti. Hovori o trech
dimenzich:

1. Smysluplnost v protikladu k nesmysinosti ¢innosti, kterou c¢lovek déla.
2. Srozumitelnost situaci v protikladu k nesrozumitelnosti situace, v niz clovék Zije.

3. Predstava zvladnutelnosti problémii v protikladu K pocitu nezvidadnutelnosti
problémil, které pred clovekem stoji. ““3

V soucasné dobé€ neustale piibyva lidi se syndromem vyhoteni. Nejcastéji se to tyka
pracovniki, ktefi pracuji sjinymi lidmi. Tyto pracovniky zafazujeme do tzv.
pomahajicich profesi. Kdo tedy patfi do tohoto okruhu lidi? Ucitelé, zdravotnicky
persondl, psychologové, socidlni pracovnici jako jsou pracovnici v napravnych
zafizenich a v neposledni fad¢ i policisté a pravnici. Bohuzel z téchto vSech skupin
pracovnikil byvaji syndromem postizeni nejcastéji ucitelé, a to nejenom zakladnich, ale

1 sttednich a matetskych skol.

Se syndromem vyhoteni je spjat i pojem stres nebo deprese. Mnozi 1idé¢ si tyto pojmy
ztotoznuji a jsou piesvédceni o tom, Ze bez stresu a deprese nemulze vzniknout syndrom

vyhoteni a naopak.

Stresové faktory jsou jednim ze spousté¢t a hraji vyznamnou roli pfi vzniku
vyhoteni. Stres a syndrom vyhoteni se bohuZel dost Casto zaménuji, coZ mize vést ke
Spatné diagnoze a nasledné ke Spatné zvolené 1é¢be. Hovotime-li o syndromu vyhoteni,
musime si uvédomit, Ze ¢lovek je vy€erpan na nékolika rovinach, které jsou odlisné od

stavu skli¢enosti.

., V pribehu témer 30let vyzkumu tohoto problému se objevila ve svetové literature
Fada pojeti a vymezeni syndromu vyhoreni, jez se casto v riiznych aspektech vzdajemné

lisi. Lze vSak konstatovat, Ze vétsina pojeti se shoduje alespon v nasledujicich bodech:

1. Jde predevsim o psychicky stav, prozitek vycerpani.
2. Vyskytuje se zvl. u profesi, obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni napiné

,praci s lidmi*“.

$BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. Vyd. Computer Media s. r. 0., 2011. ISBN 978-80-
7402-110-7 str. 54



3. Tvori jej rada symptomii predevsim v oblasti psychické, cdastecné vsak téz
V oblasti fyzické a socialni.

4. Klicovou slozkou syndromu je zrejmé emocni exhausce, kognitivni vycerpani a
,,opotirebeni*“ a casto i celkova unava.

5. Vsechny hlavni slozky tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu.**

1.2 Rizikové faktory a pri¢iny vzniku syndromu vyhoreni

Vznik syndromu vyhofeni je témét vzdy podminén nékolika faktory. Muzeme
hovotit o faktorech vnitfnich a vné&jSich, pficemz do wvnitinich faktorii zahrnujeme
charakter a samotné vlastnosti jedince. Do vnéjSich miizeme zatadit naptiklad prostiedi,
ve kterém se jedinec nachézi. ,, Specifické externi spoustéci faktory jsou zvysend
pracovni zatéz, zhusteni pracovni naplné, nedostatek samostatnosti a pravomoci,
nedostatek uznani a nefunkcni kolektiv v ramci pracovnich skupin a mezi

b
spolupracovniky.

1.2.1 Rizikové prostiedi

v

Jak jiz bylo zminéno, mezi nejcastéjsi vnéjsi rizikové faktory patii pravé pracovni
prostfedi. Naroky, které jsou kladeny zaméstnavateli na zaméstnance, mohou byt
v soucasné dobé¢ mnohdy velmi vysoké. Pracovni podminky nejsou vzdy ideélni, at’ uz
ze strany zaméstnavatele nebo zaméstnance. U nekterych jedinct tak vznikd strach o
pracovni pozici a sohledem na tento fakt se setkdvame i1 se soupefivosti mezi
zaméstnanci. Lidé tak pracuji ve stresu, ktery je jednou z moznych piicin syndromu
vyhoteni. Dal$im dlivodem mohou byt urcité i rostouci ekonomické a socidlni naroky na
dnesni spole¢nost. Uspokojit dnesni potfebu spolecnosti je pro nékteré jedince velmi

naro¢né a stresujici.

Rizikovych faktord v pracovnim prostfedi méame nékolik. Patii sem naptiklad
zvySena pracovni zatez, rusivé elementy, nedostatek samostatnosti, neustald kontrola ze

strany vedeni a nadfizenych, jiny pohled na hodnoty pracovnika a firmy.

*KEZBA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni. SZU Praha, 1998. ISBN 80-7071-231-7 str. 7
®> STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-5
str. 40



Vseobecné by se dalo fict, ze k obecnym rizikovym faktoriim patii vSe, co souvisi

vétSinou se zam¢&stnanim. Lidé maji pocit nejistoty z budoucnosti.

., Ke spousteni syndromu vyhasnuti muze dojit v pripade, ze se hodnoty a méritka
firmy vyrazné odlisuji od individudlnich hodnot jedince, a ten pak, musi jednat

L,
V rozporu se svym presvedcenim. ‘

V soucasné dobé¢ je trh prace pomérné nestabilni, zaméstnavatelé upravuji pracovni
smlouvy na dobu uréitou. Clovék pak nema jistotu dlouhodobého zaméstnani. Na trhu
prace v CR je velké mnozstvi firem ze zahrani¢i a narfista tak i pozadavek, aby lidé
pracovali v cizin¢ nebo aby se naucili cizi jazyk. U mladych lidi to vétSinou problém
neni. Bohuzel u starSich generaci tento fakt mize mit katastrofalni dopad. Mimo cizich
jazykl je kladen i pozadavek na ovladani modernich technologii, coz miize byt dalsi

stresovy faktor pro mnohé.

Na ¢lovéka jsou kladeny vétsi naroky. S nastupem riznych modernich technologii se
muzeme setkat s outsorcingem (Gspornym personalnim opatfenim a rusenim nékterych
pracovnich pozic), dost asto na nas plsobi i rusivé elementy jako napt. mobilni telefon,
neustalé pfipojeni na rtizné socidlni sit€¢, e-mail nebo telekonference. Dne$ni doba

vyzaduje neustalé pfipojeni a operativni feSeni kterékoli situace v kterykoliv Cas.

Pokud je ¢lov€k pod neustdlou kontrolou ze strany vedeni a neni mu dan prostor
Kk samostatnosti a seberealizaci, muzeme hovofit o nedostatku moznosti jak ovlivnit
pracovni prostiedi, a tim vzrtsta nespokojenost jedince. V dusledku vétsich narokd na
zamestnance se Casto setkavam s tim, ze travi v praci velmi mnoho ¢asu, a to na ukor
rodiny a pratel. Pokud je stimto spojeny 1 Spatny kolektiv, vykonnost
klesa a v souvislosti s upfednostiiovani nékterych zaméstnanci se mize jedinec citit
ohrozen¢ a dost Casto pak dochézi k zdsadnimu naruSovéni pracovniho klima. Ne vzdy
se Clovek ztotoziiuje s hodnotami firmy. Pokud zjisti nesoulad mezi svymi a firemnimi

hodnotami, pfichazi pocit, ze jeho prace je bezvyznamna. V dusledku toho nastava

® STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-5
str. 40
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jeden z ptiznakli syndromu vyhoteni - odcizeni. Toto mtzou byt dalsi stresory, které

jsou nejcastéjsi pri¢inou pochazejici z pracovni oblasti.
1.2.2 Rizikova osobnost

V nésledujici kapitole se zaméfime na osobnost jako takovou a na jeji dva typy.

Charakter osobnosti je jednim z vyznamnych faktorii pti vzniku syndromu vyhoteni.

,, Burnout syndrom miize byt zapricinén c¢i zesilovan povahovymi faktory, které
7

vetsinou piisobi spolecné s vnéjsimi stresovymi faktory. *

Dle odborniki se podileji vnéj$i a vnitfni vlivy témét stejnomérné na vzniku
syndromu vyhoteni. V literatufe se docteme, Ze osobnost jako takovou muzeme
rozdélovat do dvou skupin. Tyto typy se od sebe pomérné lisi, nicméné¢ musime vzdy
prihlédnout k riznym okolnostem, které ovliviiuji vznik syndromu. U obou typi zalezi,
kromé& vnéjSich faktordi, i napfiklad na naladé dané¢ho jedince. MiZzeme se setkat

I s kombinaci téchto dvou typu.

Typ A — tento typ je vétSinou velmi ambiciézni, méd neustdle tendence soupefit se
svymi kolegy, jeho prace musi byt vzdy perfektni a presna. Jedinec je vétSinou pod
velkym tlakem s ohledem na plnéni terminil, na naplnény didf pracovnimi schiizkami,
na pfili§ mnoho projektd najednou, proto se da fict, Ze dost ¢asto, byva velmi nervdzni,
vybusny nékdy aZ agresivni. Stypem A se casto spojuje pojem workoholik. Coz
znamena zavislost na praci. Workoholik ma vnitini pocit, Ze musi neustale néco d¢lat,
vétsinou v souvislosti s praci. O nic jiného se téméf nezajima. Tuto pracovni zatéz vSak

jedinec zvladne jen par let. Poté se zacind projevovat na fyzické strance jeho osobnosti.

Typ B — vyznacuje se niz$i mirou neptatelského chovani, agresivity, soutézivosti
a naopak vetsi trpélivosti, klidem a uvolnénosti. ,,Lze tedy Fict, Ze se jedna o idedlni
predpoklady pro ucinnou ochranu pred syndromem vyhoren? “8 \/ extrémnim piipadé se
stava jedinec aZ pfili§ ne€inny, coZ miZe mit za nasledky nespokojenost v zaméstnani,

ale i v osobnim zivot¢. Nejedna se ale o syndrom vyhoteni.

"STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-5
str. 55
8 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-5
str. 43
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Rovnovaha mezi osobnostmi jiz zminénych dvou typt by byla idealni pro ¢lovéka

samotného.

Vzhledem k vlastnostem osobnosti tohoto typu se miizeme Casem setkat s izolaci od
ostatnich pracovnikl. Jedinec se dostava do faze, ze si musi udélat a zajistit vSe sam,
protoze nikdo jiny to neudéld tak dobfe. Zacind byt izolovdn od ostatnich
a neuvédomuje si nepomér mezi pracovnim vytizenim a jakymkoliv odreagovéanim.
Zacinajici zdravotni problémy, které jsou jiz v pocatku, si neuvédomuje. Prvnimi

ptiznaky mohou byt nespavost, inava apod.
1.3 Stadia vyvoje syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni miZe byt chapan rliznymi zpisoby. Jako pfic¢ina chronického
stresu, tak i jako proces, ktery je dlouhodoby a muze trvat nékolik mésict a let. Tato

obdobi mohou byt ov§em u kazdého jinak dlouha.
Podle autorti Edelwiche a Brodského se burnout rozdé€luje na ¢tyfi stadia.

1. NadSeni — vétsina lidi, kteti ptichdzeji do nového zaméstnani je velmi nadSena,
plna energie. Poustéji se do feSeni ukolll v plném nasazeni a prace jim piinasi
zjisti, Ze jejich snaha je pfili§ velkd a vysledek neni takovy, jaky by si
pfredstavovali nebo témét zadny, prichazi druhd faze vyvoje. Kazdy ¢lovek v této

fazi vydava ptili§ mnoho energie, vétSinou neefektivni.

2. Stagnace — tato faze nasleduje po fazi nadSeni. V mnoha pfipadech sam
postizeny ani jeho blizké okoli nerozeznavaji znamky jakéhokoliv onemocnéni.
Clovek v této fazi vétsinou slevuje ze svych narokt, uvédomuje si, Ze prace neni
to hlavni v jeho zivoté, a slevuje ze svych pozadavki. Zafind se soustfedit na
hodnoty, které¢ mu doposud nepftiSly tak dilezité. Do poptedi stavi jiné potieby

jako napf. finan¢ni ohodnoceni, kariérni postup, rodinu, pevnou pracovni dobu.

3. ,, Frustrace — jako obranna reakce proti frustraci nakonec nastupuje vnitini
rezignace. Pokud se prdce stava trvalym zdrojem zklamani a postizeny nemad

zadné vyhlidky na zménu, déla jen to, co nezbytné nutné. Vyhyba se narocnym

12



ukoliim i kontaktiim s klienty a vse se snazi vyridit co nejrychleji. Pocatecni
nadseni se zcela vytraci. Ktomu se pridava pocit rezignace a zoufalstvi,

zpusobené nedostatkem jinych uplatnén. “9

Stagnaci pomalu sttida frustrace. Pedagog si za¢ina uvédomovat, ze jeho snazeni
nestaci. Dostava se do konfliktu se zaky, ale i s nadfizenymi, poptipadé s
kolegy. Ptipada si vétSinou bezmocné pii feSeni pracovnich ukold. Stale Castéji
si klade otazky, jestli jeho prdce mé vibec smysl, a pfehodnocuje svoje
dosavadni vysledy. V této fazi se mizeme setkat nejen s emocionalnimi, ale 1

s fyzickymi problémy.

4. Apatie — je jako obranna reakce piedchazejici faze. Jedinec si uvédomuje, ze

nemiliZe nic zmenit, ale zaroven si uvédomuje, ze tato prace je pro néj zdroj jeho

Vewr

4

ukolim. Uvédomuje si, ze ho necekd zadny postup at’ uz finan¢ni, tak i karierni.

V této fazi zaCind omezovat kontakt se zaky.

S ohledem na vSechny ¢tyfi faze syndromu vyhoteni se da fict, Ze Clovek, ktery je
nejprve zcela nadSen pro svou praci, si nasledné uvédomi skutecnosti, které vedou
k prozieni a uvédoméni si reality. Ne kazdy se umi s timto prozienim vyrovnat a najit si

jiny smysl svého Zivota.

1.4 Odlisnosti syndromu vyhoifeni od jinych negativnich
psychickych stavii

1.4.1 Stres

» Vyhoreni neni totéz co stres. Dochazi k nému v dusledku chronického stresu.

Stresoveé faktory coby spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout syndromu zdsadni

«10

roli. ““"Mezi nejCastéjsi stresory fadime:

- Fyzickeé stresory: hluk, teplota, ptili§ mnoho okolnich podnéti,

9 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-5
Y'STOCK, CH. Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-
5str. 15
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- psychické stresory: casova tisen, veEtsi mnozstvi zmén v daném obdobi, mira
vytiZzenosti,
- socialni stresory: vse, co se déje v naSem okoli, at’ uz v zaméestnani nebo v osobnim

zivoté. Napf. ztrata blizké osoby, nedorozumeéni s kolegy ¢i vedenim.

Do stresu se miize dostat kazdy clovek, avsak burnout se objevuje jen u lidi, kteri
Jsou intenzivné zaujati svou praci. Maji vysoké cile. Vysoka ocekavani. Maji vykonovou
motivaci. Kdo takovouto vysokou motivaci (takovéto nadseni) nema, miize se dostat do
stresu, ne vSak do stavu burnout (vyhoreni). ** Pravdou je, Ze stres obvykle prechdzi do

v o ’ r ’ ’ ’ v s oedll
burnout, avsak ne kazdy stresovy stav dochazi do této faze celkoveho vycerpani.

1.4.2 Deprese

Radime ji do negativnich emocionalnich jevii. Mize byt jednim z ptiznakd burnout
syndromu, ale ne vzdy tomu tak je. VétSinou vznikd nésledkem negativniho zazitku.
Deprese se ale da 1¢écit pfedepsanou medikaci. Syndrom vyhoteni bohuzel ne. Deprese a
syndrom vyhoteni jsou si velmi blizké a je zde fada podobnosti. Pro spravnou diagnozu
je nutné provést diikkladné vysetieni jak fyzického, tak psychického stavu, pii kterém by

se m¢l I1€kat zaméfit na veskeré zatézové faktory.

1.4.3 Unava

vevr

Nejcéastéjsim diivodem unavy je nadmérnd zatéz, at’ uz psychicka nebo fyzicka.
Pokud je Uinava docasna a jedinci staci odpocinek, nelze hovofit o pfiznaku syndromu
vyhoteni. Pokud samotny odpocinek nestaci, ma trvalejsi charakter a je doprovazen

pocity selhani, miZzeme hovofit o pfiznaku syndromu vyhoteni.

1.4.4 Odcizeni

Mezi ostatni negativni psychické stavy muizeme fadit odcizeni — nejcastéji se
vyskytuje u jedincti, ktefi délaji néco, coz ovSem nepovazuji za smysl svého Zivota,
zatimco u burnout to tak neni. Tam trpi predevS§im lidé, ktefi byli pro svoji praci

V zacatku velmi nadSeni.

Y KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str. 52
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1.4.5 Existencialni neuroza

Jako posledni, bych rdda zminila existencialni neurézu. , P/i existencialni neuroze
jde o pocit zplanéni Zivota a naprosté existencni beznadéje. “*?Oba jiz zminéné stavy
jsou vétsinou soucasti az posledni faze syndromu vyhoteni. Nikdy nejsou spojovany
s prvnimi piiznaky. Nejedna se pouze o vyse uvedené negativni psychické jevy. Téchto
jevih mizeme mit daleko vice. Do této skupiny, mizeme fadit i nespokojenost sama se
sebou, vSe ohledné pracovnich vztahii, nase okoli apod. Syndrom se fadi do skupiny

negativnich jevu.
1.5 Ptiznaky syndromu vyhoreni

Ptiznaky mtizeme rozdélit do n€kolika urovni:

- Uroven psychické — jedinec mé pocit, Ze jeho Gsili trva piilis dlouho a efektivita
je mala nebo pouze nepatrnd. ,, Vyrazny je pocit celkového, predevsim pak
duSevniho vycerpani, v duSevni oblasti je pak prozivano predevsim vycerpdni
emocionalni, dale pak vycerpani v oblasti kognitivni spolu s vyraznym poklesem

v 14 . 1(13
az ztratou motivace.

- Uroven fyzicka — jedinec je rychle unaveny. Trpi zdravotnimi potizemi jako je
napf. bolest hlavy, poruchy spanku, oslabeni svalstva. Existuje vétsi riziko

vzniku zavislosti.

- Uroven socialnich vztaht — jedinci je jedno, co si o ném mysli okoli. Omezuje
kontakt s lidmi, pfedev§im na profesni trovni. Casto zde vznikaji konflikty
,vetsinou vsak nikoliv v dusledku jejich aktivniho vyvoldavani, ale spise

V dusledku nezajmu, lhostejnosti a “‘socialni apatie ‘* ve vztahu k okoll. «d4

Vyzkumy z poslednich let uvadéji jako jednu z moznosti, Ze syndrom vyhoteni miize

mit spiSe infek¢ni charakter.

> KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str. 54
B KEZBA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni. SZU Praha, 1998. ISBN 80-7071-231-7 str. 10
YKEZBA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni. SZU Praha, 1998. ISBN 80-7071-231-7 str. 10
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., Podle tohoto predpokladu by vznik a rozvoj vyhoreni v urcitéem socialnim prostiedi
usnadnoval a podporoval jeho Sireni ve stejném, nebo blizkém socialnim prostredi jedné

o .. L
firmy, instituce ¢i komunity.

1.6 Hlavni priznaky syndromu v jednotlivych fazich

1.6.1 Poplachova faze

Muzeme hovofit o kazdodenni situaci, kterd nastane vzdy, kdyz se s druhym
nemuzeme domluvit, jak danou situaci vyftesit. Kazdy by rad prosadil svou myslenku.
Ve chvili, kdy si dva lidé budou stat za svym ndzorem a nejsou ochotni pfipustit jinou
situaci, nastava tzv. poplachova faze, ktera se mlize projevovat riiznym symptomy jako
napt. buseni srdce, poceni, nevolnosti a ostatni projevy distresu. Po piili§ dlouhé dobé

Vv poplachové fazi mize byt ndsledkem panicka porucha.
1.6.2 Faze odporu

V této fazi se vZdy jeden z UcCastnikli zacne stavét do pozice, ve které se snazi znovu
danou situaci hodnotit. Pokud usoudi, Ze i pfes vSechny snahy neni schopen si prosadit
svilj nazor, zaujme pozici odporu a soustfedi energii na to, aby nebyl prosazen nazor
druhého. ,, Cim vice si v roviné pocitii uvédomujeme bezmoc, tim silnéji se, stejné jako
V roviné myslenek, snazime situaci nevnimat. Clovék eliminuje své pocity, aby uz nic

Iy ((16
necitil.

1.6.3 Vycerpani

Vyc€erpani je pocatecni faze syndromu. Jedinec ma pocit, ze zatéz, ktera je na ngj
kladena, je pfili§ vysoka, trvala a nevyhnutelna. Urc¢itou dobu lze odolat danym z4tézim,
ovsem jedinec se nakonec dostava do stavu, kdy prestava odporovat. Toto obdobi je u

kazdého jedince jinak dlouhé. Musime zohlednit urcité dispozice.

B KEZBA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni. SZU Praha, 1998. ISBN 80-7071-231-7 str. 11
1% PRIEB, M. Jak zviddnout syndrom vyhofeni. 1. Vyd. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-5394-2
str. 34
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., Postizeny se citi emocné i fyzicky vysileny. Kazdy znda jevy télesné unavy. Co vSak
znamena vycerpani emocni? Existuje nekolik pojmu, jez tento stav vyjadiuji presnéji.
Jedna se predevsim o pocity, které byvaji spojovany spise s depresi. «7

Vycerpani miizeme byt v nékolika rovinach. V roviné téla: télo reaguje na zatéz
uréitym zptsobem. Ve chvili, kdy napf. rano vstavame, a ptfesto jsme unaveni, trpime
bolestmi hlavy, které vétSinou nemaji rozpoznatelnou pticinu. I pfes vSechnu snahu si
odpocinout, se to nedafi. MlUzeme tedy hovofit o jednom z pfiznakli syndromu.
V roviné myslenek: kromé té€lesnych symptomi se zde dostavuji i symptomy psychické.
Clovek si klade neustéle n&jaké otazky v souvislosti se svym zdravim. NedokaZe oviem
logicky vysvétlit, pro¢ se citi tak vycerpany. Lidé si v této roviné Casto stézuji na

poruchy vniméni, koncentrace.

V rovin€ pocitl: ,, vraci se strach, ktery byl ve fazi odporu potlacovan. Projevuje se
bojacnou a pesimistickou naladou, postizeni si pridavaji podrazdeni, klesaji na mysli a
zacinaji o sobé pochybovat. Nemocni trpi intenzivnim pocitem, Ze je konec, Ze se
zblazni, omdli nebo Ze dostanou infarkt. Nekdy se to miiZe vystupniovat az na smrtelnou

«18

uzkost. “*“V roving socidlni: lidé se zacinaji izolovat od ostatnich.

Celkovée se da o této fazi vyCerpani hovofit jako o obdobi, které trva pouze urcitou
dobu. Tato doba je individualni pro kazdého jedince a je ovlivnéna rezervou energii.
Nebezpecna je v tom, Ze lidé maji vétsi sklony k zavislostem jako je alkohol, cigarety

popft. jiné nadvykové latky.

1.6.4 Ustup

Jedinec v této fazi trpi vétSinou jiz télesnymi chronickymi symptomy, které ho
omezuji v bézném zivote. Pro okoli ma nevysvétlitelné chovani, které je v danou chvili
nepochopitelné. Jedinec vétSinou neumi ventilovat své problémy, a proto si je obraci

proti sobé.

Y STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-
5 str.19

18 PRIEB, M. Jak zviddnout syndrom vyhofeni. 1. Vyd. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-5394-2

str. 38
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., Konecna zkaza jednotlivce prichazejici v této fazi vede nezridka ke zkaze celého
systému, v némz se nachdzi a jehoz pravidlum uz nedokdze dostdt, ale ani se z nich

vymanit. «19

2 Stres

., O definici stresu se jako prvni pokusil fyziolog Hans Selye, ktery své poznatky
shrnuje takto: stres je nespecificka (tj. nastavajici po ruznych zatezich stereotypné)

fyziologicka reakce na jakykoli narok na organismus kladeny. «20

»Slovo stres pochazi z anglického slova ‘‘stress ‘', coz v prekladu miize znamenat
napéti, namaha. Miizeme tim ale také rozumét ‘‘byt vystaven nejriznéjsim tlakim*’, a
proto ‘“ byt v tisni. “?lygeobecnd mizeme hovofit o stresu jako o urcité reakci na externi
a interni podminky, které dopadaji na organismus. Pokud je téchto podminek piili$
mnoho, organismus je neumi zpracovat a velmi téZce se s nimi vyrovnava. Kazdy

¢loveék ma omezené fyziologické kapacity.

Zamé&fme se na to, pii jakych podminkach vzniké stres a co mu piedchéazi. Pokud
vnimame jakykoliv stresor citlivéji a citime se byt ohrozeni, spusti se v nas zatézova
reakce a nasledkem této reakce vznika stres jako takovy. Kazdy ¢lovek zvlada stresory
jinak, proto u kazdého vyvolava stres néco jiného a lidé reaguji jinym zplisobem.

Muzeme hovorit o tzv. COPINGU.

., Nékteri autori (napr. Krivohlavy, Bratskd), vychazejici z tohoto pojeti, chapou
zvladani jako primy boj s mimoradné tézkou zatézovou situaci. Dle jejich nazoru jde o
vys$si stupen adaptace, kterd predstavuje vyrovnavani se se zatezi pomoci aplikace

vicemené obvyklych zpiisobii ¢i na zaklade zkusSenosti. Oproti tomu u zvladani, které

Y PRIEB, M. Jak zviddnout syndrom vyhoreni. 1. VVyd. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-5394-2 str.
41

2 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. Viyd. Computer Medias. r. 0., 2011. ISBN 978-80-
7402-110-7 Str. 10

2L BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. Vyd. Computer Media s. . 0., 2011. ISBN 978-80-
7402-110-7 str.10
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nastupuje pri konfrontaci jedince se zatezi presahujici jeho zdroje, musi byt potrebné

o ., . 22
vzorce chovani nejprve vytvoreny a osvojeny.

Dale mizeme rozezndvat stresory vnitini a vnéjSi. Vnitini stresory jsou ovlivnéné

povahou a vnéjsi jsou ovlivnéné prostiedim, ve kterém se dany jedinec pohybuje.

Kazdy clovek ma své potieby, které béhem svého zivota uspokojuje, at’ jiz védome
nebo nevédomé. Tyto potieby ho vedou k vnéjsi aktivité. Pii prekonavani piekazek
k dosazeni své potieby se jedinec muze setkat s vnitinimi (povaha osobnosti a jeji uréité
znaky) nebo vngj§imi (vétSinou zplUsobené chovanim druhych lidi) ptekazkami.
Odolnost pti ptekonavani urcitych piekazek ma kazdy jedinec jinou. Musime zohlednit
postoj k Zivotu, jeho hodnoty. Jejich piehled uvedl americky psycholog Abraham

Maslow:

Maslowova pyramida potfeb a hodnot

potieba
formovat sebe,

5. Potfeby seberealizace

rozvijet a wyuzivat potieby
@ nejplnéji schopnosti vyS&iho
fadu

4. Potfeby uznénia ocenéni respekt, sebedcta, naklonnost,
uznani, spokojenost s viastni

profesionalitou a pravomoci

3. Spoleenské potieby laska, naklonnost, pfatelstvi, pocit pfisluSnosti
k néjakeé skupiné
Potieby jistoty a bezped Amna a stabilita materidlniho prostfedi a mezilidskych vztahi \ potieby
nizsiho

L . AP Fadu
1. Fyziologické potieby / potrava, odév bydleni, sexudlni potieby \ '_

Obrazek 1 Maslowova pyramida potieb a hodnot

o

V souvislosti se stresem a potfebami se velmi Casto setkavame s pojmem frustrace.
, Frustrace (z lat. frustra, marné, frustratio, zmarneni) je pocit, ktery clovek dostava,

pokud se néco dulezitého nepovede a v nejblizsi dobé neni Sance to napravit, at’ uz pro

22 BRATSKA, M.. Zisky a straty v zataZovych situdcidch alebo Priprava na Zivot. Bratislava : Praca,
2001. https://cs.wikipedia.org/wiki/Coping
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to, Ze uz to zkrdtka neni mozné, anebo v tom brani néco, s ¢im si nelze poradit. Je

P . 23
zklamanim ci pocitem ze zmaru.*

Reakce, které prozivame, se mohou lisit. VEétSinou se jedna o jeden ze zptsobt urcité
agrese. Agresi miizeme podle Bartkové (2011) rozdélovat do tii skupin. Jako prvni je
agrese tzv. pfima. Jedna se o postoj, ktery zaujmeme ke svému okoli, a projevuje se

Vv nasem chovani ke spolec¢nosti. Jedinec se snazi zakryt pocity, kterym neumi sam celit.

Dalsi druh, jenz miizeme uvést je tzv. skryta agrese. Clovék pied svym okolim
pusobi ,,normalné*, nedava na sob¢ znat jakykoliv problém. OvSem uvnitf sebe samého
bojuje s pocitem, Ze za vSe muze jen on sam. Toto chovani se miZe projevovat
v podobé¢ nic¢eni osobnich véci dalsich osob, vétsinou ale tak, aby ho nikdo nevidél nebo
nebyl pfistizen. Jako posledni druh agrese je Unik, Gték. Mlizeme tedy hovofit o tzv.

nevédomém chovani.

, Casto je takovym unikovym reSenim nemoc, kterda vSak miize byt také projevem
naléhavé potreby uznani, pozornosti ze strany druhych ¢i snahy udrzZet si vztah

. , . 24
vyvolanim své , ,, bezmoci.*

2.1 Typy stresu

Distres — negativné pusobici stres. U distersu pievlada pocit naprostého vycerpani az
zoufalstvi. V nékterych pfipadech nam distres miiZze zplsobit 1 zdravotni potize.
Uvedeme si zde n¢kolik ptiznakti, které mlizou napovidat, Ze ¢loveék je pravé v tomto
stavu: bolesti téla (hlavy, kloubl a svald), zvySené poceni, problémy se spankem,
nervozita z chovani ostatnich, problémy se zaky apod. Téchto ptiznaki je ale cela fada.

Ke zvladnuti distresu musi mit jedinec urcité predpoklady.

Eustres — je opakem distresu. Tento druh stresu ndm déava pocit radosti, kterd je vzdy

na zakladé napf. splnéni svych cili, efektivity prace apod.

2 https://cs.wikipedia.org/wiki/Frustrace
**BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. Vyd. Computer Media s. . 0., 2011. ISBN 978-80-
7402-110-7 str. 13
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Tyto dva typy jsou v podstaté stejné. Lisi se pouze jejich charakter. N&kteti autofi, napf.

H. Sayle, chapou stres jako ,,kofeni‘‘ zivota.

Dnesni doba pouziva dalsi dva pojmy stresu. Hovoifime zde o hyperstresu a
hypostresu. ,, Hypersteres(tzn. stres presahujici hranice adaptibility — prizpusobivosti
jedince) a hyperstres(tzn. stres, ktery se da jesté zvladnout, ale pri dlouhodobém

. . «25
plisobeni miize nastat zvrat).

2.2  Priznaky stresu

Stres se mliZe projevovat riiznymi zptisoby. VZdy ovSem zaleZi na osobnosti jedince,
na okoli, na schopnosti zvladat stresové situace. Pfiznaky miizeme rozdélovat do

nekolika skupin:

1. Fyziologické ptiznaky — hovofime zde o vSech pfiznacich, které se projevuji na
zdravotnim stavu jedince, jako jsou naptiklad bolesti hlavy, migrény, problémy
S mocovymi cestami, zalude¢ni problémy, koZni projevy, ¢innost srdce, celkova
unava svalstva apod.

2. Emocionalni pfiznaky — prudké zmény nalad, jedinec neni schopen projevit
emoce k druhym lidem, je podrazdény, omezuje styk s ostatnimi lidmi.

3. Behaviordlni - zvySen4 potfeba uZivani navykovych latek (napf. cigarety,
alkohol), zména ve stravovacich navycich (ptfejidani, nechutenstvi), problémy se
spankem, zanedbavani pracovnich povinnosti (neplnéni ukoll, vyhybani se

odpovédnosti apod.)

2 BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. 1. Vyd. Computer Media s. r. 0., 2011. ISBN 978-80-
7402-110-7 str. 10
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3 Profese s rizikem vzniku syndromu vyhoieni — pomahajici profese

,, Pomahajici profese je vSeobecné oznaceni pro profese zamerené na pomoc druhym.
Pojem zahrnuje lékarské obory, psychologii, pedagogiku a socialni praci (srov. heslo
socialni pracovnik). Mezi pracovniky piisobici v pomahajicich profesich lze kromé
pracovniku vykonavajicich tyto obory dale radit zdravotni sestry, pracovmniky v
socialnich sluzbach, ucitele, manzelské a rodinné poradce, fyzioterapeuty apod. Nekteré
cinnosti vykondvané profesionalnimi pracovniky zajistuji v nékterych pripadech takeé

14 ’ . ’ . ((26
dobrovolni pracovnici (dobrovolnici).

Jak jiz bylo zminéno, mezi pomahajici profese patii i pedagogové. Pro¢ pravé ulitelé

patii k ohrozenym skupindm osob v souvislosti se syndromem vyhoteni?

,,Samozrejmé, na prvnim misté je samotnd osobnost ucitele, jeho osobni vybavenost
pro zvladani stresové zatézZe, na druhém misté jsou to instituciondlni a spolecenské
priciny, jejichz prehled uvadeéji dva nemecti skolni psychologové C.Hennig a G.Keller

Ve sVé knize Antistresovy program pro ucitele.,,”’

Uvadégji zde tadu postiehti, se kterymi se muzeme setkavat i v nasich skolach.
Soucasné zde mizeme vyhledat a nasledné praktikovat né€kolik navrhl na zlepSeni jak

fyzické, tak 1 psychické zatéze soucasnych pedagogt.
,,Jedna se o mozné nasledujici priciny stresové zatéze ucitelii:

- Konfrontace snovou generaci ziki, jejichz vzdélini a vychova je stdle

- Kriticti a viici skole vétsinou negativné naladeéni rodice, kteri se vsak stale vice
snazi prenést svou rodicovskou odpovednost na skolu.

- Konflikty a napéti v ucitelském sboru, pripadné neshody s vedenim Skoly,
situace, kdy vétsina ucitelu nevnima pedagogicky tym jako socialni skupinu se

stejnym cilem.

% http://slovnik.mpsv.cz/pomahajici-profese.html
27 BARTOVA, Z. Jak zviddnout stres za katedrou. 1. V'yd. Computer Media s. r. 0., 2011. ISBN 978-80-
7402-110-7 str. 56

22



- Stoupajici vekovy prumeér ucitelii, coz s sebou prinasi mensi flexibilitu i nizsi
odolnost viici stresové zatézi.

- Negativni obraz ucitelského povolani v ocich verejnosti, ktery nuti mnohé ucitelé
K nepretrzité obrané a ospravedinovani jejich spolecenského statusu.

- Skola jako instituce zatéZovand nesplnitelnymi pozadavky spolecnosti —
napriklad musi podchytit pokud mozZno vsechny negativni spolecenské jevy
projevujici se u Zakii, zajistit prevenci proti drogam, zdravotni a medialni
vychovu, vychovu k rasové sndsenlivosti atd. Tyto pozadavky kladené na Skolu
by vsak mély byt soucdasti sité mimoskolnich spolecenskych struktur a instituci.

- Pribyvajici uspornad opatieni v oblasti financovani skolstvi a vzdélavani, které
vedou ke zvySovani poctu Zaku ve tiidach, k odbouravani riiznych podpiirnych
opatieni a programii, snizovani odbornikit v pracovnich kolektivech, omezeni
vzdelavacich projektii apod.

- Chybéjici nebo zcela potlacovana potreba komunikativnich dovednosti v dalsim
vzdelavani ucitelii, protoze jde o , pracovni nastroj“, ktery je potieba neustale
peéstovat a rozvijet, nasledkem je zvysend stresova zatéz ucitelu pri jednani se
zaky, zejména s adolescenty. «28
S ohledem na vySe zminéné pfi€iny stresu u pedagogickych pracovniki je patrné, Ze

situace pro ucitele neni piili§ piiznivd. Ukolem souasného uditele bude naucit se

zvladat stres jako takovy, negativni stres umét zmeénit na stres pozitivni, naucit se

ovladat své chovani a jednani s ohledem na Zaky, rodice, kolegy, ale 1 vedeni skoly.

28 BARTOVA, Z. Jak zviddnout stres za katedrou. 1. V'yd. Computer Media s. r. 0., 2011. ISBN 978-80-
7402-110-7 str. 56-57
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4 Prevence syndromu vyhoreni

., Vyrovnana osobnost, stejné jako silné védomi souvztaznosti a vysoka resilience,
jsou nejucinnejsi ochranou pred vznikem syndromu vyhoreni. Kvalitni strategie
zvladnuti je mozné rozvijet i dodatecne. «29

,Jsou staty, kde si narocnost ucitelské prdace uvedomuji. Po urcitéem poctu let za
katedrou dostava kantor cas na doplnéni vzdelavani. Rok vysadi, veénuje se odlisné
cinnosti. To je vyraznou prevenci stresu, ktery vede k syndromu vyhoreni. V nasich
podminkach tento systéem zatim nemame. Nicméné — bliZi se prazdniny. Je na kazZdém
uciteli, jak si naplanuje letni tydny. Jak se mu podari zapomenout na stresy ze trid i ze
sboroven. Kdyz uz neexistuje systém prevence vyhoreni, kdyz uz vysoké Skoly neuci
budouci pedagogy odpocivat, vypoustét paru, je na kazdém z nich, jak ocisti svou dusi
a sve telo o prazdnindch od celorocni zatéze. «30

Vzhledem k tomu, Ze syndrom vyhoteni se tyka vétSinou pracovni ¢innosti, miizeme
hovofit o ovlivnéni ekonomické stranky jak ze strany zaméstnavatele, tak ze strany
zaméstnance. Bylo by vhodné ze strany zaméstnavatele, aby se zabyval prevenci
syndromu vyhoteni. Prevence je velmi dilezitd. , Je snazsi negativnim diisledkiim

, . . .. . 31
pracovniho stresu predchdzet, nez je odstranovat.

Prevenci muzeme rozdclovat na interni a externi. Pfi¢emZ do interni prevence
zahrnujeme naptiklad smysluplnost ziti, stresory a salutory, osobnostni charakteristiku.
Mezi externi prevenci fadime sociilni oporu, dobré vztahy mezi lidmi, kladné
hodnoceni druhych lidi, pracovni podminky a vneposledni ftadé spravnou

Zivotospravou.

29 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-
5str. 55

%0 Uiitelské noviny €.26/2009 Radmil Svarcmal

31 KEZBA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoieni. SZU Praha, 1998. ISBN 80-7071-231-7 str. 18
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4.1 Interni individualni moZnosti prevence

Mezi interni individudlni moznosti prevence tadime smysluplnost ziti. ,, Touto
zakladni existencialni potrebou se rozumi prozivani smysluplnosti existence. Otdazka
uspokojeni ¢i neuspokojenti tzv. zdkladni existencidalni potreby — smysluplnost byti — je
jednim Z hlavnich faktoru jak pri vzniku, tak pri zvladnuti jevu burnout. «32

Kazdy ¢loveék by si mél uvédomit a stanovit smysl svého Zivota. Pokud tak ucini, je
pravdépodobné, ze k vyhofeni nedojde. Touto problematikou se kromé psychologie

velmi intenzivné zabyva nabozenstvi a etika.

Pokud jsou v nerovnovaze stresory (faktory zptsobujici stres) a salutory (uméni fesit
situaci) miiZze se jedinec dostat do stresu. ,, Do nezadouciho stavu typu stresu a distresu
se dostavame, jestlize negativni vlivy, které na nas piisobi, prevysuji nase moznosti
a schopnosti tyto negativni vlivy zvldadat. «33

Osobnostni charakteristiky jsou rizné. Jak jiZ bylo zminéno, existuje nékolik typt
osobnosti a kazdy typ ma jiny predpoklad ke vzniku syndromu vyhoteni. Proto by se
lidé se sklonem k vyhoteni, méli zaméFit na posilovani osobnostni charakteristiky, ktera
je odolnéjsi vaci vyhoteni. ,, Neni marné vénovat v ramci prevence a psychoterapie
pozornost nejen osobnostnim charakteristikam, ale i Zivotnim a pracovnim podminkam,

, vv oy .1 L, 34
které nas zatézuji a vedou do psychického vyhoreni.

32 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str.75
33 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str.78
34 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str.88
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4.2  Externi vlivy v prevenci a zvladnuti

4.2.1 Socialni opora

Velky vliv na prevenci syndromu mé zajisté vliv socialnich skupin, ve kterych se
nachdzime. V tfad¢ studii se ukazalo, ,ze socidlni opora je mimoradne dilezitym
faktorem jak pri prevenci stresu, distresit a psychického vyhoreni, tak pri zvladnuti
téchto negativnich jevu a terapii. % podle Kiivohlavého do socilni opory muzeme

fadit nékolik funkeci:

- Naslouchani

- Potfeba socialniho zrcadla
- Uznéani

- Povzbuzeni

- Souciténi-empatie

- Emocionalni vzpruha

- Provérovani stavu svéta

- D¢lba prace

- Spoluprace

- Pfijemny prosocialni postoj a nezi§tnad pomoc

,Je mozné se ptat: , Ktera ztéchto funkci socialni opory je povazovina za

vvvvvv

vvvvv

nasleduje empatie. Podle studie ,,si vsech funkci socidlni opory vazi lidé tim vice, ¢im

’ . v . . 2 % , 37
vice jsou ohrozeni emociondlnim vyhorenim.*

35 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str.92
36 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str.98
37 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str. 98
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4.2.2 Vztahy mezi lidmi

Dobré vztahy slidmi, se kterymi se denné setkavame, jsou v prevenci velmi
dialezitou souc¢asti a pomahaji nam zvladnout kazdodenni stres. ,, Pocit opory ze strany
ostatnich, pocit prindlezeni k nekomu, moznost probrat s nekym blizkym své probléemy —

v r7 7 77 . ;e v . 38
to vSe pomaha lépe se vyrovnat s Zivotnimi tézkostmi.

4.2.3 Uznani

Dulezitym pojmem v prevenci syndromu vyhoteni je evalvace. Evalvace nam dodava
pocit, ze jsme potiebni pro druh¢ lidi. Jedinec se citi potfebny a z pravidla mé o sobé&
lep$i smySleni. ,, Proto jsou projevy evalvace tak diilezité vsude tam, kde jde o
posilovani lidi propadajicich se do stavu vyhoreni (burnout). «39

Opakem evalvace je ,,devalvace® ¢imz u syndromu vyhofeni miZeme hovofit o
snizovani hodnoty u ostatnich lidi. Clovéku je podsouvana myslenka, Ze je pro
spole¢nost nepotiebny, jeho prace je zbyteCna. Setkdvame se zde s pomluvami,
urdzkami a ponizovanim. Pokud se c¢love€k ocitne v této situaci d4 se hovofit o
pravdépodobnosti vzniku syndromu vyhofeni o to vic jsou k tomu pfidruzeny dalsi

okolnosti.
4.2.4 Pracovni podminky

Uprava pracovnich podminek v souvislosti se syndromem vyhoteni je velmi dileZita.
Mlady clovék, ktery vstupuje do pracovniho procesu v poméhajicich profesich, je velmi
Casto motivovan svou seberealizaci. Pokud ztrati své prvotni nadSeni, miva to velmi
negativni dopad jak na samotného zaméstnance, tak i na organizaci jako takovou. Tito
lidé by méli byt seznadmeni pfi nastupu do zaméstnani hned s n¢kolika tématy. Jedno
Z hlavnich témat je problematika stresu a syndromu vyhoteni, a to od ptiznakd, projevil,

tak i s prevenci.

38 KEZBA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoieni. SZU Praha, 1998. ISBN 80-7071-231-7 str. 21
39 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str. 105
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. Meéli by se ucit rozpoznavat charakteristiky dobrych a spatnych mezilidskych
vztahu, které maji vliv na stres a burnout a ucit se tlumit negativni projevy a posilovat
pozitivni projevy chovani lidi ve svéem oddeéleni. “40 \/ soudasné dobg je s prevenci
spojovan i pojem supervize. Dal$i soucast prevence s ohledem na pracovni podminky je
organizace prace. ,, Nema-li pri praci dochdzet ke stresum a psychickému vyhoreni, je

tieba: “*

Ujasnit pracovni napli jednotlivych zaméstnanct

Kontrola a zpétna vazby

- Flexibilita jednotlivych pracovnikii

Kompletizace

- Uznani

Mezi dalsi dulezité faktory s ohledem na pracovni prostfedi jist€ patii privatnost

prosttedi, individudlni Gpravy, hluk, svétlo, teplota a klid.
4.2.5 DuSevni hygiena

S vyrazem duSevni hygiena je spojeno mnoho pojmi. Kazdy ¢lovék by mél umét
relaxovat. Pojem relaxace mize pro kazdého znamenat néco jiného. ,, Relaxace ,, rozumi
se ji ,uvolneni“. A o toto uvolnéni napéti pri prevenci psychického vyhoreni jde.
Existuje pritom neprehledné mnozZstvi riznych zpisobu relaxace. “42V zasadé existuje

Sest typu relaxace:

- Autogenni trénink podle Schultze

- Uvolnéni svalii podle Jacobsona

- Asijské techniky jako joga, Tai chi, Cchi-kung
- (auto) hypnoza

- (nendabozenska) meditace, tzv. bdené sneni

- Biofeedback, neboli biologicka zpétnd vazba

40 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str. 107
1 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str. 108
42 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Grada, 1998. ISBN 80-7169-551-3 str.114
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Pro cloveka postizeného syndromem vyhoreni jsou prave tyto disledky relaxacniho
cviceni velmi zZadouci. Cilem vSech relaxacnich postupii je snizeni aktivity sympatiku
a aktivizace parasympatiku, jeho protipolu v ramci vegetativniho nervového systéemu «d3

Dilezita je intenzita a dlouhodobé pisobeni téchto cviceni. Cim krat§i pasobeni
bude, tim kratkodobé&jsi efekt nastane. Mezi dal$i metody mtizeme zatadit i pohybové
aktivity, které jsou v soucasné dob¢ spojovany se zdravym zivotnim stylem. Na co

bychom nem¢li zapominat, je kvalitni a dostateéné dlouhy spanek a racionélni vyziva.

,, Uc¢innou ochranou proti vyhoreni zajistuje vyvdzeny program doplnény relaxacnim

cvicenim a dostatkem pohybu, funkcni sit’ socialnich vztahu a také pravidelny odpocinek

spojeny s regeneraci spokojenosti pri oblibenych volnocasovych aktivitach. wdd

43 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-
5 str.70
44 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Grada, dotisk 2013,2011. ISBN 978-80-247-3553-
5 str. 93
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5 Prakticka c¢ast

Jako téma bakaléafské prace jsem si vybrala syndrom vyhotfeni u pedagogickych
pracovnikl. K vyzkumu jsem si vybrala dotaznikové Setfeni. S ohledem na soucasnou
dobu a napln pedagogickych pracovniku mé zajimalo, jestli nékdo v mém okoli ma

predpoklad k tomuto syndromu.

Pedagogové v souCasné dobé nejsou prilis kladné hodnoceny spolecnosti. Ocekava
se od nich mnoho, at uz to jsou védomosti, znalosti a dovednosti, které by mély
predavat svym zaktm, tak néktefi z rodict predpokladaji a spoléhaji na to, ze Skola
zastane 1 funkci vychovnou. Ano, Skola je sice vychovné vzdélavaci instituce, ale je
mnoho véci, které skola neovlivni. Ur¢ité navyky by zaci méli mit pravé z rodiny, avsak
ne vzdy to tak je. Mnoho mladych kolegli vstupuje na své pozice s nadSenim, plni
oc¢ekavani. Bohuzel tato prace neptedstavuje pouze to ,,uceni”, ale zahrnuje i mnoho
administrativy, kterd je soucasti ve vSech Skolskych zatizenich. Pokud je na zac¢inajiciho
kantora kladeno pfili§ mnoho pozadavki, at’ uz na administrativu nebo na feSeni

raznych situaci s rodi¢i, mize to vést k pomalému poklesu jeho nadSeni a tsili.

K vypracovani praktické Casti bakalaiské prace jsem zvolila dotaznikové Setfeni.
Prakticka ¢ast je rozdélena do n¢kolika podkapitol. Jako prvni je stanoven cil vyzkumu,
charakteristika pouZzit¢ vyzkumné metody a jeji zpracovani, nasleduje zhodnoceni

ziskanych informaci. Na konci praktické ¢asti bude vysloven zavér celého Setieni.
5.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je porovnat ziskané informace v teoretické ¢asti bakalaiské prace se
soucasnou situaci na vSech typech §kol. Dotaznik byl zaméfen jak na projevy syndromu
vyhoteni u pedagogickych pracovniki, tak na zvladnuti prevence. Dulezité je zjistit, zda
se u pedagogti v soucasné dob¢ vyskytuji ptiznaky syndromu vyhoteni a zda mu jsou

schopni predchézet.
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5.2 Charakteristika pouzité vyzkumné metody

Pro svou praci jsem zvolila dotaznikové Setfeni. Dotaznikové Setfeni patii
do kvantitativniho vyzkumu a je zde mozné oslovit mnohem vice respondenti.
Dotaznik jsem sestavila na zaklad¢ ziskanych poznatkt v teoretické ¢asti této prace. Byl

zcela anonymni a byl slozen celkem z 250otazek.

Prvni ¢ast se zaméfuje na zakladni zmapovani respondenti: vék, délka praxe, typ
Skoly, na které puisobi v soucasné dobé¢ a dosazené vzdélani. V dalsi Casti jsem se
zaméfila na pfiznaky syndromu jako napf. zdravotni problémy, psychicky stav, socialni
opory. Soucasti byly i otdzky ke zmapovani postoje k prevenci. VétSina otdzek byla
stanovena jako uzaviena. Respondenti mé&li ¢tyfi moznosti odpovédi. Posledni otazka,

ktera zjistovala, jak dotazani travi sviij volny ¢as, byla oteviena.

Pro svou praci jsem zvolila online verzi dotaznikového Seteni. Vyuzila jsem webové
stranky Moje.Anketa.cz, kde jsem vytvofila online dotaznik a nasledné ho rozeslala
kolegiim se Zadosti o ptipadné preposlani dalsim pedagogli. Navratnost byla celkem 86
respondentl. Ziskané informace jsem ptevedla do grafické podoby a pouzila jsem je ke

zpracovani vysledkii celého dotaznikového Setfeni.
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5.3 Zpracovani ziskanych informaci

Celkova navratnost dotazniku byla 86 respondenti. Z vysledkli vyplynulo, Ze
odpovédélo 78 zen a pouze 8 muzu. Lze tedy souhlasit s vefejnym minénim, ze v
soucasném Skolstvi piisobi mnohem vice zen, nez muzi. Primérny vék respondentti byl
stanoven na 42let. VEtsi ¢ast, témet 84%respondentt, plisobi na méstskych skolach.
Respondenti méli na vybér z péti moznosti odpovédi, které¢ zahrnovaly témét vSechny
stupné kol v CR. Vice jak polovina respondenttl, ptisobi na SOU nebo SOS. Vzhledem

k souc¢asnému slucovani je mozné, ze néktefi z nich piisobi na sloucenych skolach.

B AMS (11.6%)
W Z3 (31.4%)
B souU (4.7%)
8 503 (50%)
W V3 (2.3%)

Graf 1 Typ Skoly, na které ucitelé piisobi
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Dalsi zdkladni otazka se vztahuje k dosazenému vzdé€lani. Vice jak polovina

respondentl 55,9% odpovédéla, Ze ma vysokoskolskeé vzdélani ukoncené magisterskym

titulem. Zajimavé je, ze jsou zde ucitelé, kteti maji ukonéené stiedni vzdélani

s maturitou 17,5%. Lze tedy usuzovat, ze si néktefi respondenti v soucasné dobé

dopliuji vzdélani. Podle soucasné legislativy je toto vzdelani pro praci pedagoga

nedostacujici.

Graf 2 Nejvyssi ukoncené vzdélani ucitel

B UkonZené stiedoikolské s
maturitou (17.5%)

B Ukon&ené VO3 (1.3%)

B Ukon&ené VS s titulem BC.
(16.4%)

B Ukon&ené VS s titulem Mer.
(55.9%)

B Jiné (9.4%)

I ptesto, Ze vékovy primér neni pfiliz vysoky, tak 25,6% odpovédélo ano a 48,8%

respondentli odpovédélo, Ze spiSe ano. Z ¢ehoZz mizeme usuzovat, ze vice jak 70%

respondentli, i pres svij relativné mlady vek, jiz pocituje narocnost své profese.

Graf 3 Cast&jsi unavitelnost oproti diivéjsi dobé
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S predchazejici otdzkou uzce souvisi i dalsi. Piesto, Zze vétSina respondentd se citi
rychleji unavena oproti dfivéjSku, nemizZeme ale fict, Ze se citi celkové vyCerpani. To se

podle dotaznikového zjisténi tykéa pouze 3,5% dotazanych.

M Ano (3.5%)

B Spiz ano (22.1%)
B 5piE ne (44.2%)
B Ne (30.2%)

Graf 4 Pocit celkového vyCerpani

V této otdzce jsem se ptala, zda respondenti maji dobry pocit ze své prace. Vice jak
polovina odpovédéla, ze ano. Coz mize byt ndznak, Ze vétSina zatim nema piiznaky

syndromu vyhoteni.

M Ano (3.5%)

W Spiz ano (32.6%)
B Spiz ne (34.9%)
B Ne (29.1%)

Graf 5 Dobry pocit z vykonané prace
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V otazce jsem se dotazovala, zda si kolegové stihnou plnit povinnosti spojené s praci
na pracoviSti. Na pracoviSti si stihne splnit povinnosti celkem 22,1% a dals§i ¢ast
(31,4%) ptedpokladadm, zZe vétSinou také ano. Pokud, ale secteme dotazané, ktefi si nosi

praci  tzv. domt, hovoifime téméf o polovin¢ respondenti  (46,6%).

M Ano (22.1%)

M SpiE ano (31.4%)
B 5pis ne (32.6%)
B Ne (14%)

Graf 6 Schopnost plnéni pracovnich povinnosti na pracovisti

Vice jak polovina dotazanych, dle mého ptedpokladu odpovédéla, ze pomér mezi
pracovnimi dny a dovolenou je adekvatni (67,5%). Piedpokladam, ze zbyla procenta
(32,6%) si mysli, Ze dovolené by mohlo byt vice. Z mého pohledu je tento pomeér

pracovnich dnil a dovolené dostacujici.

M Ano (34.9%)

M Spis ano (32.6%)
B SpiE ne (23.3%)
B Ne (9.3%)

Graf 7 Adekvatni pomér mezi pracovnimi dny a dovoleno
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Co mohu velmi pozitivné hodnotit je, Ze vice nez polovina respondentti si mysli, ze
jejich prace z pohledu vedeni Skol je dostate¢nd a kladn€ hodnocena. Po secteni
kladnych hodnot ziskame téméf 60%. S ohledem na soucasnou dobu lze fict, ze vedeni

Skol si cenni své pracovniky.

M Ano (12.8%)

B SpiE ano (46.5%)
B 5piE ne (36%)
B Ne (4.7%)

Graf 8 Dostatecné uznani vedenim Skoly

Na otazku, zda si pedagogové mysli, ze je jejich finan¢ni ohodnoceni dostacujici
odpovédéla prevazna vétsina, Ze ne, a to az témet 90% dotazanych. O otdzce financniho
ohodnoceni pedagogii se stale diskutuje. Mnoho mladych pedagogii, ktefi dokonci

vzdélani, proto hledaji své uplatnéni v jinych sférach.

M Ano (3.5%)
8 Spiz ano (8.1%)
B Spis ne (40.7%)
B Ne (47.7%)

Graf 9 Dostate¢né finan¢ni ohodnoceni uditeld

36



V této otazce ani jeden dotazujici, nezvolil odpoveéd” ANO (0%). Pievazna vétSina
hodnotila, Ze soucasna spole€nost postaveni pedagoga neuznava a to celkem 92,2%.
Ucitelé mohou citit nedostate¢nou podporu z téchto stran a disledkem toho mohou

postradat pocity uznani a smysluplnosti své prace.

B Ano (0%)

M Spis ano (B.1%)
B SpiE ne (37.2%)
B Ne (54.7%)

Graf 10 Uznani u¢itelt soucasnou spole¢nosti

Pokud se zaméfime na otazky ptredchézejici, mize se zdat, Ze ucitelé nemaji mnoho
motivace pro¢ setrvat ve Skolstvi. I piesto je z nasledujiciho grafu je ziejmé, Ze se zaky

vSech veékovych kategorii vétSina uciteld pracuje s pozitivnim piistupem.

B Ano (7%)

8 Spiz ano (11.6%)
B SpiE ne (60.5%)
B Ne (20.9%)

Graf 11 Negativni postoj k zakim
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V otazce uvedené vySe, ve které jsem se dotazovala, zda ucitelé své pracovni
povinnosti stihnou na pracovisti, odpovédéla asi polovina, Ze ano. Z tohoto grafu
vyplyva, Ze 1 ptesto, Ze nékteti své pracovni povinnosti nestihnou V pracovni dob¢ a plni

je v ramci volného Casu, maji dostatek prostoru zabyvat se svymi zajmy 73,3%.

B Ano (54.7%)

M Spiz ano ({18.6%)
B SpiE ne (20.9%)
B Ne (5.8%)

Graf 12Volny cas

Z vysledkl tohoto grafu lze usuzovat, ze vzhledem k podpote, ktera ptichazi, od
blizkych osob se ucitelé snadnéji vyrovnavaji s pomérné téZzkym postaveni ve
spole¢nosti. 59,3% dotazujicich potvrdilo, ze je pravé rodina podporuje Vv jejich praci.

Coz miizeme hodnotit velmi kladn¢. U¢itelé mohou ziskat tak diilezity pocit uznani.

M Ano (59.3%)

B SpiE ano (34.9%)
B Spi ne (4.7%)
B Ne (1.2%)

Graf 13 Podpora rodiny
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Vzhledem Kk piedchazejici otazce, kdy vice jak polovinu dotazanych podporuje
rodina, je pfedpoklad, ze vétSinu volného Casu budou dotdzani vénovat pravé svym

blizkym. Coz ndm velmi dobte znazoriiuje posledni otdzka s ¢. 25 v tomto Setieni.

B Ano (17.4%)

B Spis ano (27.9%)
B SpiE ne (47.7%)
B Ne (7%)

Graf 14 VyuZivani volného ¢asu pro sebe

Na tuto otazku odpovédélo 18,7% a 30,3% respondentdl ze ano, nebo spiSe ano.
Podle grafického znazornéni jsou odpovédi velmi vyrovnané. Pokud se zaméfime na
pramérny veék dotdzanych, mizeme usuzovat, zZe ti, ktefi trpi vic zdravotnimi problémy

nez v minulosti, mohou mit jeden z prvnich ptiznakl syndromu.

B Ano (18.7%)

M SpiE ano (30.3%)
B SpiE ne (31.5%)
B Ne (19.9%)

Graf 15 Pocifovéni télesnych obtizi
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Z vysledkl vyplyva, ze 71% respondentli nema pochybnosti o své provedené praci.

Pouze necelych 6% si mysli, Ze jejich prace smysl nemd. Z mého pohledu je to velmi

wwr

pozitivni vysledek, ktery poukazuje na to, Ze vétSina kolegli véfi, ze 1 pfes nepiiznivou

situaci ve Skolstvi je jejich prace dilezita a smysluplna.

B Ano (5.8%)

M Spis ano (23.3%)
B Spis ne (47.7%)
B Ne (23.3%)

Graf 16 Pochybnosti o smysluplnosti prac

Na otazku odpovédéla vétsi polovina respondentll (témét 60%), Ze pocit radosti
nemaji mensi nez v minulosti. Témét 40% ma pocit, Ze pocit'uji pocit radosti méné nez
diiv, coz mize byt disledkem né¢kolika dalSich faktorti jako je napf. neefektivni

rozvrzeni ¢asu, umét relaxovat apod.

W Ano (9.3%)

B SpiE ano (31.4%)
B SpiE ne (32.6%)
B Ne (26.7%)

Graf 17 Mensi pocit radosti
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I pfes vSechna negativa, ktera vyplyvaji z ostatnich otazek, vétsi ¢ast a to témet 80%
respondentll neztraci smysl pro humor. Pouhych 3,5% dotazujicich uvadi, ze smysl pro
humor v posledni dob¢ postrada, coz mizeme povazovat za jeden z ptiznakt syndromu

vyhoteni.

B Ano (3.5%)

8 Spi ano (18.6%)
B Spi ne (36%)
B Ne (41.9%)

Graf 18 Ztrata smyslu pro humor

Zajimavé pomeéry odpovédi jsou v otazce zamétfené na doplnéni kvalifikace. Na
grafu uvidime, Ze ptesné polovina respondentll ma zajem si prohloubit znalosti a dal§ich
50% tuto potiebu nema. Z otazky zaméfené na dosazené vzdélani lze usuzovat, Ze si
néktefi respondenti mohou vzdélani dopliovat s cilem dosdhnout pozadavki pro

vykonavani své profese.

M Ano (20.9%)

B Spiz ano (29.1%)
B Spiz ne (31.4%)
B Ne (18.6%)

Graf 19 Zajem o prohlubovani a rozsifovani kvalifikace
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Velmi pozitivni vysledek vyplynul z této otdzky. Pouze necelych 5% odpovédélo, ze
jim jsou kolegové a Zaci lhostejni. Oproti tomu 95% odpovédélo, Ze ne. Lze tedy fict, Ze

pedagogové své povolani vnimaji zodpovédné a zaleZi jim na dobte vykonané praci.

M Ano (0%)

M Spi ano (4.7%)
B Spiz ne (20.9%)
B Ne (74.4%)

Graf 20 Lhostejny postoj k zakiim a kolegtim

Z tohoto grafu je ziejmé, Ze velka cast respondentll ma problém s praci nad rdmec
své pracovni doby. Myslim si, Ze je to z velké Casti ddno dnesni dobou, diky nedostatku
Casu a prostoru nuti nékteré z nas pfistupovat negativné k vét§Simu mnozstvi pracovnich
povinnosti. Také je potieba si v§Simnout, Ze je zna¢n¢ zastoupena i odpoved’ ,,spiSe ne®,
coz sveédci o tom, ze i kdyz by néktefi dotdzani neméli problém s praci nad ramec
pracovni doby, nedokazi ji upfednostnit pied ostatnimi zalezitostmi bézného Zivota.

Nebo mozna ani nemohou, protoze neumi efektivné pracovat se svym ¢asem.

B Ano (12.9%)

M Spiz ano (39.6%)
B 5pis ne (31.5%)
B Ne (16.4%)

Graf 21 Ochota fes$it pracovni povinnosti nad ramec pracovni doby
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Vzhledem kneustale probirajici problematice piistupu zakta ke vzdélavani
a k autoritam je vysledek tohoto grafu velmi pozitivni a povzbudivy. Témét 60 %

dotazanych ptiznava, Ze maji od zakl pozitivni zpétnou vazbu.

B Ano (68.6%)
Spis ano (25.6%)
B SpiE ne (4.7%)

h B Ne (1.2%)

Graf 22 Ziskéni zpétné vazby

Pti zatazeni posledni otazky mi bylo jasné, ze odpovédi se budou velmi riznit. Ale
nepiekvapilo mé, Ze se nejcastéji objevovaly odpovédi jako rodina, pfatelé ¢i sport.
Nikdo z dotazanych vsak neptiznal, Ze by jeho koni¢kem ¢i ¢innosti, kterou se zabyva
ve svém volném case, byla jakakoliv ¢innost souvisejici s praci pedagoga. S vyjimkou
¢teni knih, kdy vSak ne vzdy jde o odbornou literaturu. Myslim si, ze vétSina

respondentl timto pfedchazi tolik zmifilovanému syndromu vyhoteni.
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Zavér

Syndrom vyhoteni je v poslednich letech pomérné diskutované téma. V soucasné
dobé Zijeme pod neustdlym stresem a ne kazdy Clovek se s nim dokdze vyrovnat.
Vétsina spolecnosti tento syndrom neustdle velmi podcenuje, nepiiklada jednotlivym

ptiznakim vaznéjsi diivod a neuvédomuje si jeho nasledky.

Vseobecné se da hovotit o tom, ze vSechny pomahajici profese jsou ohrozeny prave
zdivodu, Ze se denn¢ setkavaji s velkym mnozstvim rlznych lidi. Do téchto
pomahajicich profesi fadime vSechny zaméstnance, ktefi pracuji v oblasti socialnich
sluzeb, pedagogické pracovniky, zdravotnicky persondl a nemiizeme opomenout ani

dobrovolnické prace apod.

Pozice pedagoga je mén¢ oblibend a uzndvana soucasnou spolecnosti. Jsou kladeny
velké ndroky jak na vzdélani, tak na samotnou praci pedagoga. Piibyva nejen
administrativa, ale i samotna prace se zaky je slozit€jsi a naro¢néjsi s ohledem na jejich

postoj k autoritam a plnéni jakychkoliv naroki a pozadavk.

Cilem této prace bylo zmapovat nejblizsi okoli a nastinit problematiku syndromu
vyhoteni pfedev§im zac¢inajicim koleglim. Pro¢ pravé zacinajicim koleglim? Zacinajici
pedagog je plny nadSeni a o¢ekdvani. Méng¢ jiz premysli nad naro¢nosti samotné prace

a v dusledku toho miize velmi rychle dospét do prvni fdze syndromu.

Z teoretické Casti zamétené na charakteristiku samotného syndromu vyplyva, jaké
jsou jeho projevy, piiciny, faze a podobnosti se stresem. Jako samostatna kapitola je
zpracovana prevence, kterd je velmi dilezitd a ne vSak kazdy si to uvédomuje. Na
zéklad¢ této prace by meéli umét zacinajici pedagogové zhodnotit miru vlastniho

vycerpani a zaméfit se na prevenci.

V praktické ¢asti je zmapovan syndrom vyhoteni u pedagogl na riznych typech kol
pocinaje matefskymi Skolami az po vysoké skoly. Otazky byly vytvoieny s ohledem na
ziskané informace v teoretické ¢asti. Vysledky dotaznikového Setfeni jsou zpracovany
a znazornény grafy. Z tohoto Setfeni je zfejmé, ze vétSina dotazovanych syndromem

vyhoteni netrpi. Vysledek miizeme hodnotit velmi pozitivné.
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Zavérem lze fict, ze 1 pres velmi uspéchanou dobu a kladeni vétSich pozadavku jak
spolecnosti, tak 1 zaméstnavateld, se lidé snazi travit svlj volny cas smysluplné
a efektivné. Dulezitd je 1 motivace, uvédomeéni si veskerych pfic¢in vyhoieni a situace,

ktera miize postupem Casu nastat, a s timto faktem aktivné pracovat do budoucna.
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Priloha

Dotaznikové Setfeni

Dobry den,

Jmenuji se Petra Pousteckd a jsem studentkou pedagogické fakulty UK Praha.
V soucasné dobé& zpracovavam bakalafskou praci na téma Syndrom vyhofeni a jeho
prevence u pedagogickych pracovniki

Z4adam Vas o vyplnéni niZe uvedeného dotazniku, které Vam nezabere vice nez
10minut.

Ziskané informace budou zcela anonymné pouZity ke zpracovani bakalaiskeé.

Predem dékuji za spolupraci a ochotu.

Pohlavi
Muz

Zena

Vek:

21— 35 let
36 — 50 let
51— 65 let
Nad 65 let

1/Vzdélani

Ukoncené stredoskolské s maturitou
Ukonéené VOS

Ukonéené VS s titulem BC.
Ukonéené VS s titulem Mgr.
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2/Mésta/obce ve které se $kola nachazi
Obec
Meésto

3/Typ skoly, na které plisobite

4/Délka praxe
0-5let

6-15let
16-30let

Nad 30let

vvvvv

6/ Povazujete se momentalné za celkové vy€erpaného ¢lovéka bez jakékoliv energie?

7/ Je vaSe pracovni tempo vysoké, ale dobrého pocitu z vykonané prace se Vam ani tak

nedostava?

8/ Stihnete si pracovni povinnosti splnit na pracovisti?

9/ Povazujete pomér mezi pracovnimi dny a dovolenou za adekvatni?

10/ Myslite si, ze Vase prace je dostatecné uznavand vedenim Skoly?

11/ Je podle Vas finan¢ni ohodnoceni pedagoga v souc¢asné dob¢ dostacujici?

12/ Myslite si, Ze povolani pedagoga je dostatecné uznavané spolec¢nosti?

13/Je Vas postoj k zaktim nekdy negativni?
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14/Mate volny Cas?

15/ Podporuje Vas rodina ve Vasi praci?

16/ Vyuzijete volny Cas jen pro sebe?

17/ Trapi vas vice télesnych obtize (bolesti hlavy, zad, svali, kloubt apod.)?

18/Mate na konci pracovniho dne pochybnosti o smysluplnosti provedené a odvedené

praci ve svém zaméstnani?

19/ Pocitujete radost mnohem méné nez diive?

20/ Postradate posledni dobou smysl pro humor?

21/ Mate zajem v posledni dobé si rozsitit/prohloubit profesni kvalifikaci?

22/ Jsou Vam kolegové a zaci lhostejni?

23/0Obtezuji Vas problémy, které musite fesit nad rdmec pracovnich povinnosti?
24/ Poskytuje Vam alespon jedna tfida/skupina zakl pozitivni zpétnou vazbu?

25/ Jakym zplsobem travite svlij volny ¢as? Oteviend otazka
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