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Resumé

Mrwe .

Bakalarska prace je zaméfena na stres, syndrom vyhoteni, na jejich pficiny, projevy a
na dusevni hygienu u vedoucich pracovniki ve skolstvi.

Literarni reSerSe je rozdélena do tii ¢asti. V prvni a druhé ¢asti literarni reSerSe je
teoreticky zpracovana problematika stresu a syndromu vyhoteni a jsou zde popsany
faktory, které s touto problematikou souvisi.

Dale se prace soustied’uje na psychologické a fyziologické ptiznaky stresu, na vztah
prace a stresu u vedoucich pracovnik ve Skolstvi, na strategii zvladani stresu, na
syndrom vyhoteni a na jeho ptiznaky a disledky.

Treti Cast literarni reSerSe je zaméfena na dusevni hygienu. Zabyva se zejména
zivotospravou a raznymi druhy autoregulacnich technik, které mohou pomoci lidem
vystavenym psychicky ndro€nym situacim a zajistit tak jejich pocit vyrovnanosti.
Empirické ¢ast bakalaiské prace zahrnuje prizkum provadény pomoci dotazniku BM a
pilotni prizkum zalozeny na rozhovorech s respondenty.

Cilem prizkumu je zjistit, zda vedouci pracovnici ve skolstvi jsou z hlediska syndromu
vyhoteni rizikovou skupinou a jaké faktory maji u vedoucich pracovniki ve Skolstvi na
syndrom vyhoteni vliv. V empirické ¢asti jsou déle interpretovany vysledky ankety
zaméfené na dusevni hygienu, ktera byla pfilozena k dotazniku.

Zaver bakalaiské prace obsahuje celkové shrnuti z literarni reserSe 1 empirické ¢asti.
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Summary

This bachelor thesis is aimed at stress, burnout syndrome, their causes and exposures on
mental hygiene of educational system’s officials’.

Literature research is divided into three parts. The first and second part of the literature
research covers the theory of the stress and burnout syndrome issues as well as the
factors connected with them.

The thesis is next focused on psychological and physiological stress symptoms, the
relationship of work and stress of the officials in educational system, the strategy of
handling stress, the burnout syndrome and its symptoms and consequences.

The third part of the literature research is aimed at mental hygiene. It mainly covers the
topic of lifestyle and different kinds of auto regulation techniques that can help people
out in stressful situations and ensure their sanity.

Empirical part of the bachelor thesis includes the survey done through BM
questionnaire and pre-test based on interviews with respondents.

The aim of the survey is to find out, whether officials working in educational system
are risk group when it comes to burnout syndrome, and what factors are important and
influencing when it comes to burnout syndrome for this group. An interpretation of
inquiry results, aimed at mental hygiene, is also part of the empirical section. The
inquiry was attached to the distributed questionnaire.

Final part of the thesis contains overall conclusion of the literature research and the

empirical part.
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1. UVOD

Neni sporu o tom, ze se spole¢nost ve stale vzrustajicim tempu méni. Na jednotlivce je
kladeno stale vice a vice narok, kterym je tfeba se piizptsobit. Casto si klademe
otazku, zda mame dostatek pfirozenych adaptacnich schopnosti nezbytnych k tomu,
abychom bez negativnich nésledkii obstali v psychologickém klimatu, tzn. zda udrzime
krok s tak prudkym vyvojem.

Technickym rozvojem se sice zbavujeme fyzické ndmahy, avSak zarovenl zvySujeme
psychickou zatéz. ZvySuji se ndroky na pfijem a zpracovani informaci, zrychluje se
zivotni tempo, zvySuje se konkurence atd. Existuje stale vétsi riziko stresu a syndromu
vyhoteni.

Tato bakaléafskd prace je zaméfena predevSim na problematiku stresu a syndromu
vyhoteni vedoucich pracovnikil ve Skolstvi a na vyrovnavani se zatézi a syndromem
vyhoteni prostfednictvim duSevni hygieny, ktera by méla jedincim pomoci odolavat
stresu a méla by mit také preventivni charakter. Vzdyt’ duSevni zdravi je stejné dualezité
jako zdravi fyzické. Tyto dvé slozky spolu velice tzce souvisi a vzajemné se ovliviuji.
V literarni reSersi jsou vymezeny vSechny dilezité pojmy. Literarni reSerse je rozdélena
do tii ¢asti. V prvni ¢asti je popsan stres, druhd ¢ast se zabyva syndromem vyhoteni. Ve
treti ¢asti je vymezen pojem dusSevni hygiena a stru¢né popsany nékteré metody
dusevni hygieny.

V empirické ¢asti je pomoci dotaznikli a rozhovoru proveden vyzkum zaméteny na
syndrom vyhotfeni vedoucich pracovnikii ve Skolstvi. Hlavnim cilem vyzkumu je
provétit, zda vedouci pracovnici ve Skolstvi jsou z hlediska syndromu vyhoteni

rizikovou skupinou. Dale je pfedmétem empirického vyzkumu mira vyhotfeni v



souvislosti s vékem respondentll, v dal$i ¢asti je vyzkum zaméten na to, zda syndromu
vyhoteni podléhaji vice zeny nebo muzi, zda mé vliv na syndrom vyhoteni pocet let
stravenych ve vedouci funkci, zda jsou syndromem vyhoteni ohrozeny vice feditelky
MS nebo feditelé/ky ZS.

V dal§im empirickém Setfeni jsou uvedeny vysledky ankety zaméfené na znalost a

vyuzivani duSevni hygieny v bézném zivoté vedoucich pracovnikli ve skolstvi.

2. CIL PRACE

Cilem prace je seznadmeni s problematikou stresu, syndromu vyhofeni a duSevni

hygieny.

Zamérem prace je zjisténi, zda vedouci pracovnici ve Skolstvi jsou rizikovou skupinou

z hlediska syndromu vyhoteni a jaké dalsi faktory maji na syndrom vyhoteni vliv.

V empirickém vyzkumu jsou formulovany dvé hypotézy:

1. Vedouci pracovnici ve Skolstvi jsou rizikovou skupinou z hlediska syndromu

vyhoteni.

2. Na syndrom vyhoteni maji vliv tyto faktory: vék respondenti, rodinny stav, pocet

let ve vedouci funkci, pohlavi respondentt.



Vystupem vyzkumu bude prokazani nebo vylouceni hypotézy, zda jsou vedouci
pracovnici ve Skolstvi rizikovou skupinou z hlediska syndromu vyhoteni a jaké faktory

se podileji na mife syndromu vyhoteni u této sledované skupiny.
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3. LITERARNI RESERSE

3.1. Stres

Stres je télesna a duSevni reakce na stresor.
Stresor je tézkost, kterd cloveka ptivadi do stavu tlaku. Mezi nejCastéjsi stresory patii
vztahové, pracovni a vykonové stresory souvisejici se zivotnim stylem, s nemoci a
ruznymi handicapy.
Stresorem byva navozen:

a) pocit nebezpeci

b) strach, Ze se néco stane

¢) pocit, Ze ztracime kontrolu
Pokud se organismus setkd se stresorem, navozuje stresovou reakci, ktera ptivadi
organismus do stadia pohotovosti a pfipravenosti k ,,boji* nebo k ,,at¢ku*. Pti stresové
reakci zalezi na poméru mezi mirou a intenzitou stresoru a schopnosti organismu se
s nim vypotadat. Pokud je zatéz vétsi nez schopnost organismu se s ni vyporadat,
dochdzi k nadlimitni z4tézi, kterd vede k vnitfnimu napéti a k naruSeni rovnovahy
celého organismu.
Stres byl zprvu oznacovan jako negativni zaZzitek, ktery je doprovdzen souborem
biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén. (Kftivohlavy,
2003)
Dnesni stresory vSak maji spiSe charakter psychologického ohrozeni. Stres a stresova
reakce je velmi funkéni, jedna-li se o ochranu Zivota v nebezpeci. Hans Selye, ktery je
povazovan za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu, tj. studia o zvySené funkci
nadledvinek ve stresovych situacich, zjistil, ze pfi stresu dochazi vzdy ke stejnému
souboru fyziologickych reakci organismu. Tyto reakce organismu nazval GAS -

General Adaptation Syndrom, Obecny adaptacni syndrom - ve kterém vyznacil tii faze.
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3.1.1. Obecny adaptac¢ni syndrom

1. Poplachova reakce

Pii stfetnuti organismu se stresorem dochazi k,vyhlaSeni poplachu®. Nastane

vyplavovani cukru, tukl a Skrobl ze zasob krve a tato energie je spolecn¢ s kyslikem

vvvvvv

do mozku, ke kosternim svaltim, k srdci, k plicim. Omezeny je pfisun energie napt. do
traviciho ustroji, které neni v dany okamzik tak dilezité pro zadsobu energie a kysliku.
Pii stresu mobilizuje organismus vSechny své ochranné moZznosti a pii vyplaveni
adrenalinu a noradrenalinu dochazi k aktivaci sympatiku, a to se projevi: (Kfivohlavy,

2003)

e  Zuzenim cév v kuzi (aby télo pfi zranéni nekrvacelo)
o Zvysuje se srde¢ni tep a krevni tlak

e  Zrychluje se dychani

o Krev se shromazd’uje spise do svalll koncetin

. Snizuje se napéti hladkého svalstva traviciho traktu
. Odkrvenim prsti

o Husi kuzi

Organismus je ptipraven k reakci typu ,,bojuj nebo ,,utec”. Tato reakce byla i¢inna pro
¢lovéka predevs§im v historickych dobach lidstva. Pokud ¢elime fyzickému nebezpeci,
je mechanismus stresové reakce efektivni. Pokud celime psychické hrozbé, je tento

mechanismus spiSe neuzite¢ny. (Prasko; Praskova, 2001)
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2. Vyrovnavaci faze

Po alarmové¢ reakci nasleduje dlouhodobéjsi reakce. V této fazi je dilezité, jak silny je
stresor a jak bojeschopny je organismus. Ackoliv organismus pracuje v Utlumovém
rezimu, spotiebovava pii adaptacni reakci velké mnozstvi energie a néasledné zacina
vytvaret podminky pro preckani a prekonani nepfiznivé situace. Klira nadledvin za¢ina
produkovat hormony kortizol a kortizon, a ty mobilizuji energii. Pfi dostatecné hladiné
téchto hormonti piestdva mozek davat dalsi impulsy pro udrZzovani stresové reakce, a ta
miiZze doznit. Pii nedostatku hladiny hormoni kortizolu a kortizonu nepfestava mozek
davat impulsy k udrzovani stresové situace, a tim muze tzv. ,,boj* dale pokracovat a
stav organismu se muze zhorSovat a vycerpavat. V tomto piipadé dochazi k zpétn¢ —

vazebnému okruhu stresové reakce, kdy organismus stale reaguje na stresové signaly.

(Ktivohlavy, 2003)

3. Faze vyCerpani

Tato faze je podle Selyeho charakterizovana aktivaci parasympatického systému, to
znamena, ze organismus Vv této fazi v boji se stresorem podléha a hrouti se. Zacinaji se
projevovat piiznaky psychickych onemocnéni (deprese, uzkostné stavy, vyhoteni,
nespavost, sexudlni problémy) nebo psychosomatické disledky. Tento stav mize za

urcitych okolnosti skoncit i exitem. (Kfivohlavy, 2003)

Hans Selye ptedvidal a nastinil model nemoci, které dnes zname pod nazvem

»Clvilizaéni nemoci‘; projevuji se pfedevsim témito piiznaky:

. Kardiovaskularni onemocnéni
o Vysoky krevni tlak

. Zazivaci potize

. Bolesti hlavy

o Artritida

e  Poruchy imunitniho systému

o Poruchy zazivani

13



Diabetes mellitus
Bolesti pateie

Obezita
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3.1.2. Psychologické proZzivani stresu

Psychologické prozivani stresu jsme schopni na sob¢€ rozpoznat; vnimame je ve Ctyfech

urovnich, které se vzajemn¢ ovliviuji:

a) v mysleni
b) v emocich (nalad€, pocitech)
¢) vchovani

d) v télesnych ptfiznacich

a) Projevy stresu v mySleni

Podstata projevi stresu v mysleni je v tom, Ze si ,,délame starosti®, které nasleduji po

n&jakém ,,spousteci®.

b) Projevy stresu v emocich

Typickym emo¢nim prozitkem ve stresu je pocit nepohody, ktery mize byt prozivan
riznymi zpusoby, jako je naptiklad napéti, uzkost, vztek, strach, smutnd nalada,
bezradnost, ztrata radostného prozivani, ztrata chuti k ¢innosti, nékdy paradoxné sklony
k pfehnanému veseli, hlu¢nosti nebo hnévivosti. Mlize dochézet i k depersonalizaci,
tzn. k pocitu odcizeni od svéta.

c) Projevy stresu v chovani

Sem patii vyhybani se kazdodennim povinnostem, kontaktim s lidmi, rozhodovani,

odkladani nepiijemnych tkoll, nervézni chovani, agrese, konflikty s lidmi, hadani se,

nesnasenlivost.

d) Projevy stresu v télesnych priznacich
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T¢lo reaguje na stres riiznym zplisobem, mohou vznikat neptijemné ptiznaky, jako je
buseni srdce, potize s dychanim, nejriznéjsi svédéni, mravenceni, bolesti zaludku,
bolesti hlavy, zavraté, potize s mo€enim, pocity Unavy, nechutenstvi nebo nadmérna
chut’ k jidlu, rozmazané vidéni, problémy se spankem, nadmérné poceni, apod.

Rada lidi se zatne obavat o své zdravi, zvlastd kdyZ se télesné symptomy objevi

v klidu, nahle a neCekané.

3.1.3. Vycet pracovnich faktoru zptsobujicich stres

Profese vedoucich pracovnikli ve Skolstvi je vymezena jako exponovand profese se
zvySenymi naroky na psychické predpoklady cElovéka. (Bedrnova, 1999) Zahrnuje
pedagogickou Cinnost, planovéani, organizovani, vedeni, rozhodovani, kontrolu,
hodnoceni, odménovani a odpovédnost ve vSech smérech. Se stale narUstajici
administrativou a neustalymi zménami v pravnich predpisech, pii stale stejném uvazku
pfimé prace u déti jsou vedouci pracovnici vystavovani stale vétSimu casovému tlaku,
velké odpovédnosti a s tim spojené nepfimétené zatézi.

Empirické studie ukazaly, Ze stresem nejvice trpi stiedni spolecenské vrstvy, kde plati

faktor kombinace vysokych pozadavkl a malé kompetence. (Karasek et.al., 1988)

PietiZeni mnoZstvim prdace

Pietizeni v zaméstnani je zpiisobeno casovou tisni a mirou zodpovédnosti, kterou

Clovek nese. Také nezdravy perfekcionalismus miize mit za nasledek stres z pretizeni,

kdy na sebe mame piili$ velké pozadavky.

Doporucena protistresova opateni v tomto piipad¢ jsou:
1. V krizovych situacich si heslovit¢ napsat vSechna mozna
feSeni, z nich poté zvolit a rozd¢€lit ukoly na dilezité, nedilezité, naléhavé a
nenaléhavé. Dale je zapotiebi si rozmyslet jaké tikoly nedelegovat, tyto ukoly
musi vedouci pracovnik vyfidit osobné, jsou to ukoly dulezit¢é a naléhavé.

Ukoly, které je tfeba terminovat a planovat strategicky, fadime mezi ukoly
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dilezité a nenaléhavé. Mezi ukoly, které mizeme delegovat, fadime ukoly
nedutlezité a naléhavé a nedulezité a nenaléhavé.

2. Ur¢it priority pii delegovani ukoll pfedanim casti agendy
a tim ziskat ¢as na dilezité tkoly. Vybrat si vhodné pracovniky, vyuzit jejich
odbornych znalosti a zkuSenosti, podporovat a rozvijet jejich schopnosti, vést
podfizené k samostatnosti a kompetentnosti (odpoveédnosti), pozitivni motivaci

pusobit na uspokojovani podfizenych, byt jim radcem a poradcem.

3. Vymezit a kontrolovat oblasti odpovédnosti.
4. Koordinovat delegované ukoly.
5. Velké problémy rozdélit na fadu mensich realizovatelnych
problém1.
6. V piipadé, Ze optimalni feSeni neni mozné, naucit se délat
kompromisy.
7. Naucit se odmitat ukoly, na néz nestacime.
Casovy stres

Casu, ktery mame k vykonani urité prace k dispozici, je piili§ malo.Vykonavani této
prace pii nedostatku potiebného ¢asu muze vést k distresu. Planovani ¢asu nam
umoznuje rozlozit si harmonicky nase aktivity a vede nas k tomu, abychom délali spiSe
véci dilezité nez nalé¢havé. Pfi planovani nam muze byt dobrym voditkem ,,analyza

Casovych ztrat®, pri které si klademe otazky zamétené k lepsimu hospodareni s ¢asem.

Analyza Casovych ztrat (L. S. Seifert)

Otazky, které nds vedou k zamysleni nad casovymi ztratami pri plnéni cili. Mam
systematicky ptehled o vSech ukolech, které¢ spadaji do mé pracovni néplné? Musim
plnit p#ili§ mnoho ukolti? Zabyvam se piili§ mnoha problémy a pracemi? Ridim své
podiizené podle konkrétné stanovenych cili? Rozvijim pravidelné nové napady a

rozsifuji védomosti a dovednosti?
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Otazky, které nas vedou kzamysleni nad casovymi ztratami pri planovani. Jsem
pfipraven na mozné potize a krize pii plnéni ukoli? Pocitam s ¢asovou rezervou pro
nenadalé situace a ruSivé faktory? Chranim se né&jak pied ruSivymi faktory?

Zaznamenavam si schiizky, ukoly a aktivity do planovaciho kalendéie?

Otazky, které nas vedou k zamysleni nad casovymi ztratami pri rozhodovani. Posoudim
ur¢itou praci diive nez se do ni pustim? Vyplati se mi cas, ktery na to vynalozim?
Uspotradam si jednotlivé tkoly podle dilezitosti? Vyhradim si na praci dostatek casu,
ktery odpovida jejimu vyznamu, naléhavosti a dilezitosti? Nevynakladam ptili§ mnoho
¢asu na rutinni tkoly? Nevedu mezi jednotlivymi Cinnostmi piili§ dlouhé soukromé

hovory?

Otazky, které nas vedou kzamysleni nad casovymi ztratami pri organizaci prace.
Nepracuji na néjakém ukolu pfili§ dlouho? Mam sklon délat si vSechno sdm? Mam
podiizené, na které mohu vhodné tukoly pienést? Neni muj pracovni stiil neustile
pteplnény? Pouzivdm moderni pomiicky, které mi mohou usnadnit praci? Nenastavaji

v urcitych pracovnich situacich stale stejné potize?

Otazky, které nds vedou k zamysleni nad casovymi ztratami pri rozvrhovani denniho
rezimu. Planuji praci na pfisti den? Nezabyvam se nejprve osobnimi zalezitostmi?
Kdykoliv za¢nu pracovat, potfebuji delsi ¢as, nez se na novy ukol soustfedim?
Pfipravuji se na svoje aktivity dostatecné? Neodklddam dilezité zalezitosti?

NepfteruSim Casto urcitou praci, aniz ji dokonéim?

Otazky, které nas vedou kzamysleni nad casovymi ztratami pri rozvrhovani
biologického rezimu. Znam svij osobni a vykonnostni rytmus? Planuji nejdiilezitéjsi

ukoly na nejvhodné;jsi dobu tak, abych své vykonnosti pln€ vyuzil?
Otazky, které nas vedou k zamysleni nad casovymi ztratami pri komunikaci a informaci.

Proctu si zbéZzné cely text, abych vystihl(a) hlavni myslenky, a potom se vracim

k dtlezitym mistdm? Ukoncim telefonat, jednéni, poradu, pfipada-li mi kazdé dalsi
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slovo zbytecné? Pripravuji se dostateéné na porady? Zkoumdm své a partnerovy cile,
abych pfi jednani zbyte¢né neplytval ¢asem a energii?

Pokud si sviij ¢as Spatné planujeme, objevi se znaky Spatného fizeni Casu.

Znaky Spatného iizeni ¢asu (Ch. Godefroy — J. Clark)

Dohénéni terminti, stale pfeplnény pracovni program, praci je nutné si nosit domd,
pracujeme po vecCerech a o vikendech, mdme nedostatek Casu na odpocinek a
dovolenou. Jsme nuceni délat ukvapend rozhodnuti, mdme obavu z delegovani ukolt a
pravomoci jinym spolupracovnikiim a pocit, ze vS§echno musime udélat a zkontrolovat
sami. Dal§im znakem Spatného fizeni Casu je, Ze mame problém s odmitnutim tkolu,
ktery nepatii do nasi kompetence. Disledkem je, Ze nam zbyva pfili§ malo ¢asu na

rodinu, na ptatele, na vlastni zivot.

Neumeérné velka zodpovédnost

I vysoka mira odpovédnosti, kterou na sebe pracovnik bere, miize byt stresogennim
faktorem. U pracovnik, ktefi nesou velkou zodpovédnost za druhé lidi (napt. dispeceti
letového provozu, lékafi, feditelé Skol, manaZeti atd.), byl zjiStény né€kolikanasobné

vyssi vyskyt hypertenze, diabetu, zaludecnich viedi apod.

Nevyjasnéni pravomoci

U nékterych praci se setkavame s tim, ze pracovni kol neni stanoven jasné. Nejsou
presné stanoveny limity a hranice, co ma a miize dany pracovnik délat. Nékdy také neni
jasna a zfetelna zpétnd vazba, a pracovnik pak Zije v nejistoté. V takovych ptipadech
dochazi k projevim distresu, které¢ lze vysledovat ze souboru psychologickych a

fyziologickych projevi.

Vysilujici snaha o kariéru
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Lidé¢, kteti vstupuji do pracovniho procesu, maji urcitd ocekavéani a ambice. Pocitaji
s tim, Ze jim v praci bude umoznéno prokazat vlastni schopnosti a dovednosti, budou
umérné ke svému vykonu odmeénovani, v pracovni hierarchii budou postupovat smérem
k vedoucimu postaveni apod. Tam, kde se tato ocekdvani nenapliluji, dochazi

k distresu.

Kontakt s lidmi
Ukazuje se, ze pro nékteré lidi mize byt stresogenni prace s ostatnimi lidmi, pro jiné
zase prace, kde je pracovnik izolovan. Stresogenni jsou také neptatelské vztahy mezi

zameéstnanci.

Nezaméstnanost

Ztrata zaméestnani a nemoznost nalézt vhodné misto je pro jedince zdvaznou
psychosocialni zatézi. Z Holmesova prizkumu intenzity vlivu riznych stresovych
udalosti z roku 1967 vyplyva, ze ztrata financni jistoty ¢i nedobrovolny odchod ze
zaméstnani jsou vyznamnym zdrojem stresu s dopadem na duSevni zdravi jedince.

(Holmes, 1967)

Hluk

Negativni G¢inek hluku je jednak pfimy - jim se zabyva zdravotnictvi, kde lékafti
zjistuji poskozeni sluchovych organii - jednak nepiimy. Nepiimy negativni Uc¢inek
hluku je moZzno sledovat pfi studiu vlivu hluku na stres u lidi hluku trvale vystavenych.
Definice hluku je v tomto piipadé Cisté psychologicka, je za néj povazovan ten zvuk,
ktery dana osoba nechce poslouchat. Mezi negativni dasledky pobytu lidi v hlu¢ném
prostfedi patii napf. zvySend nespavost, bolesti hlavy, zalude¢ni viedy, hypertenze

apod.

Spanek
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Nedostatek spanku je zavazny stresor. Ma piimy vliv na sniZeni pozornosti, zhorSeni
koncentrace, vyskyt halucinaci apod. Nedostatek spanku vede k nadmérnym pocitim
unavy, tézkostem v rozhodovani a uzkosti. Soustavné se studuje negativni vliv
nedostatku spanku na ¢innost imunitniho systému. Tato zjiSténi naznacuji urcity vztah
mezi nedostatkem spanku a nemoci. Nedostatek spanku mize byt pficinou stresu, a

naopak stres muze vést k porucham spanku.

Dlouhodobé napéti

Stresogenni mohou byt nejen zavazné Zivotni udalosti, ale i dlouhodobé a trvalé napéti.
Ptikladem jsou napi. trvalé neshody v manzelstvi, trvaly nedostatek penéz, potize
v zaméstnani apod. Kumulované dlouhodobé napéti mize casto vyrazné zhorSovat

psychickou situaci ¢loveéka, ktery se dostal do vetsi zivotni krize.

21



3.1.4. Strategie zvladani stresu:

Jednd se o zvladani napjatého emociondlniho stavu a znovunalezeni duSevniho

uvolnéni, ¢ili klidu. Nejdiive se musime zaméfit na pric¢inu a feSeni problémt, nasledné

se vyrovnavat s emocionalnim stavem. (Ktivohlavy, 2003)

Planovéni ¢asu ndm umoziiuje harmonicky si rozlozit nase aktivity a vede nas
k tomu, abychom davali pfednost pracovnim zélezitostem dulezitym pied
zalezitostmi naléhavymi.

Sebevedeni a sebefizeni nas vede k planovani rovnovahy mezi vykonem a
odpocinkem, k rozdé€leni ¢innosti na vice postupii, u¢i nds odmeénovat se po
dokonceni vétsiho vykonu. Sebetizeni urcuje kvalitu naseho Zivota, uci nas
davat prednost dilezitym vécem, sebevedeni rozhoduje o tom, co je dilezité.
Sebefizeni nemiiZe fungovat bez sebevedeni a naopak.

Dale je dulezité zabyvat se pfijemnymi aktivitami, které jsou pro nas vétSinou
naléhavé, ale z dlouhodobého hlediska velmi dulezité. Bez nich ztracime
pozitivni prozitek .

Velmi diilezita je relaxace, bez schopnosti relaxovat nejsme schopni odpocivat
ani pln¢ proZzivat.

Dulezity je i télesny pohyb; jednak pro télesnou kondici, jednak proto, ze se pfi
pohybu vyplavuji hormony, které produkuje télo pfi stresové situaci, to
znamena, ze cviceni ma vliv na zlepSeni psychickych projevli, ma vliv na
kladné sebehodnoceni i na posilovani psychiky v boji se stresem. Nervozita,
katastrofické myslenky, bolesti hlavy, pocit ¢asového tlaku a dalsi subjektivni

ptiznaky jsou vétSinou naucenymi zlozvyky, které souvisi se Zivotnim stylem.

Pokud si uz organismus se zaté¢zi nedokaze poradit a zatéz pretrvava, dochazi u jedince

k syndromu vyhoteni.
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3.2. Syndrom vyhoreni (Burnout syndrom)

Tento termin se objevil v psychologii poprvé pied tficeti lety v praci H. Freudenbergera

(1975).

wPokud zapdlite oba konce svicky, ziskdte tim dvakrdt vice svétla. Svicka vSak

zdaroveri dvakradt rychleji vyhoti. “(Rush, 2004)

Stav vyhoteni lze definovat jako druh stresu a emociondlni unavy, frustrace a
vycerpani, k nimz dochazi v disledku toho, ze sled urcitych udélosti tykajicich se
vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani dotyéného jedince nepfinese
ocekavané vysledky. Lidé, ktefi prochazeji vyhotfenim, zjistuji, Ze veSkerd jejich
dusevni, emocionalni a fyzicka energie je vypotifebovana. (Rush, 2004)

Prizkumy potvrzuji, Ze k vyhoteni maji sklon lidé, ktetfi pomahaji druhym a jsou
v ¢astém kontaktu slidmi. Jsou to pfedev§im pracovnici Skolstvi, zdravotnictvi,
poradenstvi, pracovnici pusobici v socialni sféte.

Piestoze je vyhofeni nepfijemné, mize nam piinést i pozitivni zkuSenost a pfinutit
cilevédomého ¢loveka k zabrzdéni diive, nez se fyzicky znici.

Aby nas Zivot plynul hladce, musi byt vyvazeny. (Rush, 2004)

3.2.1. Faktory zpiisobujici syndrom vyhoieni

o Neschopnost pfibrzdit. x Schopnost zmirnit tempo a udrzovat rovnovahu mezi
svou praci, duchovnim zivotem a volnym ¢asem je nejlepsi pojistkou proti vyhoteni.

° Snaha ud¢lat vSechno sam. x Ti, ktefi se neustale snazi vSechno zvladat sami,
jsou na nejlepsi cesté k emocialnimu a fyzickému vycerpani — a pravé v tom spociva

vyhoteni.
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. Ptehnand pozornost k problémim druhych. x Ti, ktefi se v pfehnané miie
zabyvaji druhymi lidmi a jejich problémy, jsou pravdépodobnymi kandidaty na
vyhoteni.

o Soustfedénost na detaily. x Nenechat se chytit do pfiliSného soustiedéni na
detaily, nedopustit, aby nasi energii a Cas pohltila prace, kterou mohou vykondvat jini.

o Nerealna oc¢ekavani. x Nestanovit si cile pfili§ vysoko, abychom je pak nebyli
schopni naplnit; vyvolava to frustraci a nizké sebevédomi. K tomu, aby lidé ziskali a
uchovali si pozitivni sebehodnoceni, potiebuji zazivat uspech.

o Prili§ velka rutina. x Rutina vysava z naseho Zivota motivaci a nadSeni, nici
nasi tvofivost.

o Spatny t&lesny stav. x Dobré t&lesné zdravi je jednim z nejlepsich zptisobi jak
se branit pfed vyhotfenim. Abychom se citili dobfe po strdnce emocionalni a dusevni,
musime byt v potadku po strance fyzickeé.

. Neustalé odmitani ze strany druhych. x Casta odmitnuti paisobi na jedince
negativné, predevsim kdyz odmitnuti proziva ptili§ osobné.

o Soutézivy charakter a pievratné tempo ve vyvoji spole¢nosti, snaha nezlstavat
pozadu za ostatnimi vede k emociondlni a fyzické zatézi, kterd mize ptivodit vyhoteni.
. Splhéni po profesnim Zebii¢ku, nedostate¢ny manévrovaci prostor — mala

moznost flexibility, rutinni postupy.

o Osobnostni a povahové rysy, které ptispivaji k vyhoteni:

- Piehnana odhodlanost a pevna vile.

- Rozhodnost za kazdou cenu - ukvapené jednani Casto znamena vice
prace.

- Sklon k sobéstacnosti — vykonni jedinci si udélaji nejradéji vse sami.

- Piehnany perfekcionalismus — ¢lovek si “stavi latku® ptilis vysoko.

- Vykonni jedinci se spoustou plant a cild maji praci vysoce

zorganizovanou, ale ¢asové podminky a vlastni schopnosti jim neumoziuji dovést ji k
cili.

— Odpor k pravidlim — vykonni vedouci pracovnici se citi pod velkym
tlakem, pokud se po nich chce, aby se fidili pfili§ mnoha pravidly a zdsadami; potiebu;ji

volnost, aby mohli pracovat flexibilné.
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— Ptilisna cilevédomost — ¢lovék ma nepiiméeiené nebo piilis narocné cile.
— Potieba naprosté nezavislosti, sklon k samotaistvi — dfi¢i casto mivaji

potize, kdyZ se maji zapojit do tymové prace.

3.2.2. Pfiznaky syndromu vyhoieni

a)  Subjektivni priznaky

. Mimotadné velké inava, snizena schopnost sebehodnoceni a sebecenéni
. Spatné soustfedéni pozornosti (koncentrace)
o Snadné podrazdéni, negativismus

Vyhotely ¢lovék proziva odliv veskeré sily, energie, osobniho zaujeti a nadSeni. Neni
schopen se pro néco rozhodnout, proti né€emu se postavit, do néceho se pustit. Nema
valné minéni sam o sob¢, ani o tom co déla. Nevi si rady s problémy, které ho trapi.
Vse ho nadmérné zatézuje. Zda se mu, Ze ztratil uz vSechny iluze, ideje, nad¢je a plany,

Zije v neustalém napéti.

b)  Objektivni pFiznaky - zahrnuji n¢kolik mésict snizenou celkovou vykonnost.
Vyhoteni nepostihuje vSechny lidi stejné intenzivné€, zalezi na osobni charakteristice,

ale také na druhu Cinnosti, kterou ¢loveék vykonava.

Piehled Cinnosti, pFi nichZ nejcastéji dochazi k vyhoieni:

e U clovéka, ktery byl zpocatku velice nadSeny tim, co d¢€lal, avSak ¢asem u n¢j
zaniceni ochablo.

e U cloveéka, ktery na sebe neustale klade vysoké naroky (pfi studiu, v tvorbg,
ve sportu, pfi organizovani atd.).

e U Cloveka, ktery trvale pracuje nad uroven svych moznosti a schopnosti.
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e U cClovéka, ktery byl piivodné nejvykonnéjsi a nejproduktivné;si.

e U cClovéka, ktery byl piivodné nejodpoveédnéjsi a nejpeclivejsi.

e U perfekcionistii.

e U workholikd.

e U clovéka, ktery neuspéch proziva jako osobni porazku.

e U cloveka, ktery neni schopen si odpocinout, relaxovat, regenerovat svou

energii.

e U Cloveka, ktery zije v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech.
Podle H. Freudenbergera a G. Northa (1992) ,,...je vyhofeni kone¢nym stadiem
procesu, pii némz lidé, kteii se hluboce emocialné né¢im zabyvaji, ztraceji své pivodni

nadSeni (svilj entuziasmus) a svou motivaci (své vlastni hnaci sily)“. (Rush, 2004)

Mezi profese, u kterych dochézi nejcastéji k vyhoteni, patii 1ékati, zdravotni sestry,
socialni pracovnice, pracovnici Skolstvi, manaZzefi, psychologové, policisté, piloti,

duchovni.

3.2.3. Diisledky syndromu vyhoteni

Ztrata smyslu Zivota — smysl Zivota je nejvétsi motivacni silou na svété.

Ztrata pozitivniho vnimani sebe - sebevédomi je jednim z nejdulezitéjSich prvku
naseho emocionalniho a psychologického uzptlisobeni, ovliviiuje nasi osobnost, naSe
jednani i zplisob Zivota. Nase sebevédomi je zaloZzeno na uznani a piijeti. Clovék, ktery
proziva vyhoteni, se vzdy povaZuje za ztroskotance, i kdyZ tieba viibec neselhal. Cim

jsou neuspéchy Castéjsi, tim vice to podryva sebevédomi ¢loveéka. (Rush, 2004)
Pocit osamocenosti v dneSnim svété — vyhotely Cloveék se zacind citit osamocen a

izolovan od tohoto svéta, ma sklon se izolovat i od druhych lidi.

I extrovertni ¢lovék ma pti vyhoteni touhu se pred druhymi skryvat.
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748t a horkost — vyhotely ¢lovek byval pivodné pozitivné smyslejici, cilevédomy,
vykonny a produktivni jedinec. Pfi vyhofeni vystfida cilevédomost ztrata zivotniho
smyslu a jedinec je postupné plny negativismu, zasti a hotkosti, a to jak vici sob¢, tak

vuéi ostatnim.

Pocit celkové beznadéje — vyhoteli lidé jsou piesvédCeni, ze uz zddného uspeéchu
nedosahnou. Rad&ji nebudou délat nic, nez aby riskovali netspéch. Zadny piipad

vyhoteni neni beznadéjny, existuji ovéfené a vyzkousené kroky k zotaveni.

3.2.4. Typy pro zotaveni z vyhoreni

V boji s vyhotfenim je potfeba dotyénému pomoci. Nemusi to byt ptimo psychiatr nebo
psycholog, ale mél by to byt nékdo, kdo vyhoteni a nasledné procesu rekonvalescence
dobi'e rozumi. Zaroven musi byt trpelivy a pevny v tom, jak povede doty¢ného k osobni
zodpovédnosti.

Cilem boje s vyhotenim je zbavit se starych a Spatnych navykt, namisto nich si osvojit
nové a spravné, a zaroven je tieba zménit zptisob mysleni: ,,pro¢ to délam a jak to

d&lam?* (Rush, 2004)

Nékolik navodi k prekonani syndromu vyhoreni a k naslednému zotaveni:

Ptekonat vyhoteni je mozné, pokud se odd¢lite od zdroje problému.

Udélejte si ¢as na odpocinek a relaxaci, mezi které patii napf. sport, Cetba,
prochazky, prace na zahradce; neberte si sebou zadnou préci, kazdy den se vénujte
nécemu jinému, vyzkousejte si nové véci, nemluvte o svém vyhoteni s jinymi lidmi.

Zacnéte si budovat novou sebedivéru. Sebeduvéra se buduje prostiednictvim
Cast¢ho a uspésného plnéni kratkodobych cilt, které postupem casu nabiraji na
slozitosti 1 délce.

Zacnéte pravidelné cvi¢it — pamatujte, Ze pokud se chcete dat do potadku po

strance dusevni a emocionalni, musite byt nejdiive fyzicky fit.
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Najdéte si novy zivotni smysl — musi byt hodnotny a povzbuzovat vés

k ¢innosti; stanovte si nové cile.

wewr

3.2.5. Nejcastéjsi otazky tykajici se vyhoreni

Jak dlouho trva, nez se ¢lovek z vyhoteni zotavi? Zdalezi na individualite ¢loveka.

Jak Casto se mam schazet se svym poradcem? Zpocatku 2x tydneé.

Jak dlouho bude potieba se s poradcem schéazet? Je to individudlni, nejméné vsak 6
mesicil.

Muze se ¢lovek z vyhoteni pln¢ zotavit? Ano, a miizete pak byt mnohem produktivnéjsi.
Je mozné vyhoteni znovu podlehnout 1 poté, co se zne¢ho Cloveék zotavi? Rozhodné
ano, pokud se vrdtite ke svym starym navykiim, dojde podruhé k vyhoreni mnohem
rychleji.

Nabird problém vyhoieni na sile, nebo jde o popularni, vSezahrnujici vyraz, ktery
pouzivame k oznaceni svych problémi? Vyhoreni rozhodné dnes predstavuje vétsi
problém nez v minulosti, lidé v dnesni spolecnosti jsou vystaveni mnohem veétsimu tlaku
nez minulé generace. Zijeme v soutézivé spolecnosti, kterd klade diraz na vykon a
uspech.

(Rush, 2004)

3.2.6. Jak predchazet vyhoieni

vvvvvv

neupadnout do stavu vyhoteni.

Dulezité je vyhybat se pres¢asové praci a po skonceni pracovni doby se vénovat néjaké
¢innosti, ktera vas bavi, setkavat se s lidmi, které radi vidite.

Jako prevenci proti vyhoteni nabizim tyto postupy:

- naucte se odpocivat

- udélejte si ¢as na své z4jmy a konicky

- zaméstnejte mozek — vzdélavejte se, lustéte kiizovky atd.
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- nebud’te na sebe pfili§ narocni

- nebojte se fikat ne

- zkuste zménit to, co vam vadi

- d¢lejte si v préci Castéji prestavky
- mluvte o svych problémech

- kdyZ uz nezabira viibec nic, nestyd’te se a vyhledejte pomoc

Autorskd dvojice Ayala Pinesovd a Elliot Aronson ve své knize Career Burnout —
Causes and Cures (1988) uvadi:

,»Vyhoteni je formaln¢ definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického,
citového a dusSevniho vycerpani, zpiisobené¢ho dlouhodobym pobyvanim v situacich,
které jsou emocionalné mimofadné ndrocné. Tato emocionalni narocnost je nejcastéji
zpuisobena spojenim velkého ofekéavani s chronickymi situa¢nimi stresy.*

(Ktivohlavy, 2003)

Fyzické vycCerpani se projevuje snizenim energie, chronickou tUnavou, celkovou
slabosti.

Emocialni vycerpani se projevuje pocity beznad€je spojenymi s piedstavou, ze ¢lovéku
neni pomoci, ze je chycen do pasti.

Mentalni vy€erpani se projevuje negativnim postojem k sobé samému, k praci, ke svétu

a zivotu vubec.

3.2.7. Diagnostika vyhoreni

K diagnostikovani jevu vyhoteni se pouzivaji rizné metody. Nejbéznéjsi jsou specidlné
zaméfené¢ dotazniky. Na tfi nejvyraznéjsSi charakteristiky vyhotfeni, na fyzické,
emociondlni a psychické vycerpani se pouziva dotaznik BM — Burnout Measure (mira
vyhoteni) autorské dvojice A. Pinesové a E. Aronsona (1980).

Cilem empirického Setfeni mé bakalatrské prace je zjistit, zda jsou vedouci pracovnici

ve Skolstvi z hlediska nebezpeci vyhoteni rizikovou skupinou.
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U této sledované skupiny bude pométovana mira syndromu vyhoteni v zavislosti na
poctu let ve vedouci funkci, dale bude zkoumano, zda se syndrom vyhoteni vyskytuje
vice u zen nebo u muzii, zda ma vliv na syndrom vyhoteni v€ék respondentli. Dal$im
zkoumanym jevem je znalost pojmu dusSevni hygiena a zda respondenti pouZzivaji

n¢jaké metody dusevni hygieny.

Pokud uz k vyhoteni doslo, nebo citime, ze neustdly stres nas k vyhoteni dohani, je

dobré se zaméfit na prevenci, kterou je predevSim dusevni hygiena.
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3.3. DuSevni hygiena

Dusevni hygienou se rozumi systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich
k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, duSevni rovnovahy.
(Micek, 1984)

L. Micek (1984) dale uvadi, ze duSevni hygiena se zabyva v prvé tad¢ dusevné
zdravymi lidmi, zabyvéa se vSak také lidmi na hranici mezi zdravim a nemoci, u nichz se
projevuji pfiznaky naruseni duSevni rovnovahy. Tém se autor snazi naznacit cestu ke
znovunabyti duSevni rovnovahy a posilit jejich dusevni Zivot.

Vyznam psychohygieny narGsta s piibyvanim tzv. civiliza¢nich chorob, které vznikaji
na zéklad¢ vlivu stresort.

Macha¢ s Machacovou (1991) uvadéji tyto rysy, charakteristické pro zachovani

duSevniho zdravi:

e sebeovladani
e vytyCovani redlnych cila
e sebekontrolu, spontannost, bezprostfednost
o schopnost ucelné hospodafit s vlastnimi silami a Setfit sily druhych
e  t&Sit se ze zivota

e smysl pro humor...

Americka psycholozka M. Jahodova (1958) specifikovala charakteristiky duSevniho

zdravi v Sesti bodech:

1. Pozitivni postoje k vlastni osobé

2. Seberealizace v rlstu a vyvoji
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Vnitini jednota a celistvost (integrovanost) osobnosti

3

4. Samostatnost a nezavislost

5. Objektivni vnimani reality, nezavislé na vlastnich potifebach
6

Schopnost dobte zvladat naroky hmotného a socidlniho prostiedi

Podle D. Bratka (1976) zahrnuje psychohygiena takovou upravu Zivotnich podminek
¢lovéka, kterd by u ného vyvolala pocit spokojenosti, osobniho Stésti, fyzické a

psychické zdatnosti a vykonnosti.

3.3.1. Zivotosprava z hlediska duSevni hygieny

Kazdy ¢lovek pfichazi na svét s urcitymi dispozicemi pro zvladani zatéze, které mohou
byt béhem Zivota posilovany nebo oslabovany. Kazdy jedinec ma moznost na sob¢

v mnoha smérech pracovat, a to i na vlastni odolnosti vii¢i zatézi. (Bedrnova, 1999)

Pohyb, pravidelné cvic¢eni
Pohyb ma pozitivni vliv jak na oblast té€lesnou, tak dusevni. Pravidelné cviceni piiznive
ovlivituje srde¢ni ¢innost, snizuje hladinu cholesterolu, podporuje tvorbu

endorfini, uvoliluje svalstvo, spaluje pfebytecnou energii, napomaha pienosu kysliku
do vsech bun¢k organismu, piispiva k vyluCovani toxickych latek, celkové déava

¢loveéku pocit dusevni pohody.

Strava
Spravnou vyzivou muizeme upevnit svou duSevni rovnovahu, zvysit svou pracovni
vykonnost, zvysit odolnost organismu proti infekcim. Pro organismus je prospésné, ji-li

¢loveék v pravidelnou dobu a predev§im ne ve spéchu. Dulezitd je konzumace ovoce,
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zeleniny a celozrnnych obilovin. Omezit bychom méli ve stravé piijem tukd, cukrl a

soli.

Odpocinek
Zasady kvalitniho odpocinku:

e  Odpocivat vzdy, kdyz citime tinavu

e  Odpocivat provozovanim jinych aktivit

o Jeden den v tydnu vénovat odpocinku — fyzicky odpocinek, ale i1 celkové
dusSevni uklidnéni

o Odpocinkové aktivity bychom si méli radostné uzivat

Spanek

Kvalitni spanek zabezpecuje jednotu fyzického a dusevniho zdravi. Dospély ¢lovek by
mél spat 7-9 hodin denné, zalezi na individudlnich dispozicich. Rozlisuji se tii typy tzv.
duSevni své€zesti, a to:

Ranni typ — 1idé spadajici do této skupiny maji potfebu spat mezi 21.—22. hodinou
vecerni a 6. hodinou ranni. Za 30 minut po probuzeni jsou Cili a schopni
nadprimérnych intelektualnich vykonti, ovSem po 19. hodiné u nich dochazi
k zna¢nému psychogennimu utlumu.

Vecerni typ — 1idé vecerniho typu jsou intelektudlné nejvykonnéjsi ptiblizné od 19.
hodiny vecer a vydrzi svézi az do pozdnich no¢nich hodin. Réno si ale radi pospi.
Smiseny typ — tito lidé dosahuji dusevniho vrcholu v prabéhu dne. Neradi ponocuji a

zaroven si rano radi ptispi. (Kruzej, 1998)

3.3.2. Autoregulac¢ni techniky
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Cilem autoregulacnich metod je pomoci zajistit ¢lovéku vystavenému psychicky
naroénym situacim pocit vyrovnanosti a dusevni harmonie. Tyto metody by mély
zbavit ¢lovéka negativnich stavil, zejména pocitu tnavy a tzkosti.

V soucasné dobé naristd pocet lidi, kteti v disledku velkého mnozZstvi stresorii
nevystaci s pfirozenymi regeneracnimi zplsoby, a pravé v takovych ptipadech by mély
autoregulacni metody pomoci tyto obtize feSit. VSechny autoregulacni techniky jsou
zaloZzeny na snizeni napéti, na relaxaci. V dneSni dob¢ existuje velky vybér odborné
literatury o duSevni hygiené, kde jsou podrobné popsany klasické relaxacni metody, ve

kterych mtzete najit navod k relaxaci.

3.3.3. Joga

Joga predstavuje specifické indické duchovni hnuti, které existuje zhruba 2 500 let.
Jeho podstatou je presvédceni, ze urCitym télesnym a duchovnim cviCenim miize
¢lovek ziskat dokonalejsi sebeuvédoméni a ze toto cviceni dokaze osvobodit jedince —
jogina - od vlivli vngjsiho svéta. (Lindemann, 1973)

Pro zajemce z primyslové vyspélych zemi je joga prostiedkem, ktery je mize zbavit
emocnich problémi, tizkosti a nejistot a pomoci v sobé€ najit ,,pevny bod byti“.
Hantajoga je soustava cviceni vedouci ke zvySeni homeostazy (rovnovéhy) organismu a
tim ke zvySeni odolnosti vii¢i zatézovym vliviim. Mezi dalsi metody patii manipulace
s dechem. Jiz stafi jogini vypozorovali, Ze nejvétSim Zivotnim bohatstvim je télo a
mysl. Bude-li toto dobfe fungovat, urcit¢ se dokazeme t&Sit ze zivota a uspésné Celit

zivotnim problémiim. (Macha¢; Machacova, 1991)

3.3.4. Meditace
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Meditace je cviceni se zaméfovanim pozornosti na objekty, které jsou nehybné a
monotonni. Nezbytnym predpokladem meditace je klidné prostiedi, dlezité je i poloha
jedince. Idealni poloha pro meditaci je takova, pfi niz se ¢loveék dokaze zcela uvolnit a
zaroven si zachova bdélost a vysokou koncentraci. Pii meditaci lze zaméfit pozornost
na vnitini objekt, jimz miiZze byt naptiklad tep vlastniho srdce nebo rytmus dychani.
Ma-1i mit meditace zadouci efekt, musi se cvicit pravideln¢ kazdy den.

Zastanci meditace tvrdi, ze pravidelné praktikovani meditace zlepSuje uceni, zdravi,
energetickou hladinu, zlepSuje interpersondlni vztahy, vede k prozivani pocitu Stésti.

(Machac; Machacova, 1991)

3.3.5. Jacobsonova progresivni relaxace

Autorem této metody je AngliCan Edmund Jacobson. Ten vychazel z vlastnich
prazkuma, které prokazaly, ze psychické vzruseni vyvola napéti kosterniho svalstva,
coz zpétné zesiluje emocni napéti.

Zékladem jeho metody je postupny nacvik vnimdni napéti svalstva s naslednym
uvolnénim. Pozornost je vénovana piedevSim partiim krku a hlavy. Kazdé cviceni
relaxace pfisluSnych svalovych partii za¢ind jejich zdmérnym napétim a néslednym
uvolnénim. Predpokladem pro relaxaci je klidné misto, kde se ¢lovék citi pohodiné.
Jacobsonova metoda vede k lepSimu vyrovnani duSevniho napéti.

(Machac; Machacova, 1991)

3.3.6. Schultziiv autogenni trénink
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Autorem této metody je némecky psychiatr a neurolog J. H. Schultz. V soucasné dobé
je tato technika nejrozsifenéj$im postupem psychoterapeutické praxe v evropskych
zemich.

Tato metoda pifi pravidelném provadéni pfispivd k odstranéni piiznakd napéti.
Zakladnimi pojmy autogenniho tréninku jsou relaxace a koncentrace.

Relaxace znamena maximalni télesné uvolnéni, které se dale §ifi do oblasti vegetativni
a posléze do oblasti psychické

Koncentrace znamena zaméfeni na vlastni t€lo, na uvolnéni a klid ve vlastnim téle, na
vnitini duSevni soustiedéni.

Nizsi stupeni autogenniho tréninku se sklada ze Sesti cviceni, a to z nacviku pocitu tihy,
tepla, klidového dechu, pravidelného tepu, tepla v btiSe a chladu na Cele. Piedpokladem

cviceni je spravna relaxace. (Machac¢; Machacova, 1991)

3.3.7. Rychlé relaxac¢ni techniky

Mezi rychlé relaxacni techniky fadime takové, které maji rychly, ale kratkodoby efekt.
Jsou zamétfeny na zménu aktualniho vyladéni, to znamena, Ze jde o techniky okamzité
pouzitelné. Doba pottebnd pro jejich provedeni se vesmées pohybuje do jedné minuty.

(Gruber, 2002)

Vycet rychlych relaxacénich technik:

Luk a sip

Tato technika je zaméfena na rychlé odreagovani vnitiniho napéti. Princip spociva ve
svalovém napéti a uvolnéni. Nakro¢ime jednou nohou vpied, nato¢ime té€lo bokem a
zdvihneme obé¢ ruce nad hlavu. Zatneme vSechny svaly rukou, ramen i zad, a poté
vSechny svaly uvolnime. V piipad¢ potfeby mizeme postup opakovat dvakrat i tiikrat.

(dle J.Gruber, 2002)

Hluboky nadech
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Tato technika se osvédcuje v pripade, Ze jsme ve spolecnosti a nemiizeme se protahovat
apod. Psychika se pfiprozivani emoci hodné orientuje podle vegetativnich reakcei

organismu - a hluboké dychani je hodnoceno jako klidovy stav. (dle J.Gruber, 2002)

Hodinky

Tato technika spo&iva pouze v pozorovani vtefinové ru¢icky hodinek. Ugelem je, aby
ve védomi Cloveka neztistalo nic jiného nez vtefinova rucicka. Minutova koncentrace
na hodinky a jejich vtefinovou rucicku by méla byt pro uvolnéni postacujici. (dle J.

Gruber, 2002)

Uzemnéni

Tato technika je vhodna k provadéni kdekoli, titeba 1 v MHD. Slouzi k uvédomovani si
sama sebe v kontaktu se svétem. V prvni fazi doSiroka otevieme oc€i a vSimneme si jaka
data ptenaseji do naseho mozku, setrvame dvé az tii sekundy - tyto casové intervaly je
potfeba dodrzovat pii kazdém smyslovém zaméieni. Déle pieneseme pozornost ke
zvuklm, které slySime, nasledné pfeneseme pozornost na Cich, a to tak, ze se zhluboka
nadechneme. Potom néasleduje chvilka pozornosti vénovand chuti a pocitu v ustech,
hmatu a kontaktu povrchu naseho téla s okolim a nakonec inventura naSich vnitinich

pocitl, napt. nalady.
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4. EMPIRICKE SETRENI

4.1. Cil empirického Setreni

Cilem empirického Setfeni je provést vyzkum toho, zda jsou vedouci pracovnici ve
Skolstvi rizikovou skupinou z hlediska syndromu vyhoteni a jaké ostatni faktory maji
vliv na syndrom vyhoteni u této sledované skupiny.

Predmét vyzkumu se zamétoval na to, zda jsou syndromem vyhoteni ohrozeni vedouci
pracovnici ve $kolstvi a zda vyhoteni vice podléhaji feditelé MS nebo ZS. Dale se
vyzkum zabyval tim, zda syndrom vyhoteni souvisi s vékem respondentii, zda jsou vice
ve vedoucich pozicich ohrozeny zeny nebo muzi, jestli hraje roli v syndromu vyhoteni
pocet let stravenych ve vedouci funkci a ma-li vliv na syndrom vyhoteni rodinny stav
respondenta. VSichni osloveni respondenti byli ochotni ke spolupraci, ve vétSing

ptipadl za podminky zachovani anonymity.

Vystupem vyzkumu bude prokazat nebo vyloucit hypotézu, zda jsou vedouci
pracovnici ve Skolstvi rizikovou skupinou z hlediska syndromu vyhoteni a vysledovat

jaké faktory se podileji na mife syndromu vyhoteni u této skupiny.

4.2. Metodicky postup

Celkem bylo osloveno 80 respondenttl. Z toho 40 feditelek MS a 40 feditelti/ek ZS.

Metodou empirického Setfeni byl dotaznik BM — Burnout Measure (autorské dvojice A.
Pinesové a E. Aronsona), doplnény o identifikacni otazky tykajici se véku a rodinného
stavu respondentll, poctu let stravenych ve vedouci funkci. Dotazniky byly na pfani
respondentli vyplnény anonymné¢. Dal$i metodou empirického Setfeni byla anketa

zamétena na duSevni hygienu.
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Predvyzkum, uskutecnény s mensi skupinou respondentli, zalozeny na rozhovoru a
kladeni otazek, prokazal, ze vedouci pracovnici ve Skolstvi mohou byt ohrozenou
skupinou tykajici se syndromu vyhoteni. Pilotni skupinu tvofilo 12 feditelek MS a ZS.
Kazdy respondent byl osloven osobné a byla mu vysvétlena podstata provadéného
vyzkumu.

Rozhovor byl veden v klidné atmosfére feditelny Skoly s kazdym respondentem a byl

pisemné zaznamenan.

Znéni kladenych otdzek:

1. Prozivate pii své praci Casto stresové situace?

Odpovedi respondentii: ano — odpovédeélo 5 respondentii; a ano a dost casto —
odpoveédeéli 2 respondenti; denné — odpovédelo 5 respondentil.

2. Znate pojem ,, syndrom vyhoieni“?

VSichni dotazovani respondenti odpovedeli — ano.

3. Vite jaké jsou pifiznaky syndromu vyhoteni?

Odpovédi respondentii — pracovni unava, nechut vymyslet néco nového, zabéhnuté
stereotypy, s kterymi neni chut néco délat, ,,unava materialu“, ztrata iniciativy, ztrata
motivace, negativni mysleni, vse je problém.

4.  Citite se byt syndromem vyhoteni ohrozeni?

Odpovédi respondentii — 9 odpovédi znélo ano, 1 odpovéd znéla ano, jako kazZdy
pedagog s viceletou praxi, ktery je vystavovan stresium, ale pokud si clovek uvédomi
,,0hroZeni* je nutné s touto skutecnosti pracovat, 2 odpovédi znély ne.

5. Co povazujete v praci feditelky za nejvetsi zatéz?

Odpovédi respondentui — nahromadeéni pracovnich ukolii a povinnosti, pocit marnosti,
narust byrokracie v poslednich letech, malé kompetence, velka zodpovédnost, nedobré
vztahy na pracovisti, administrativni pretizeni a s tim spojeny nedostatek Ccasu,
nepruzny a hlavné prebujely administrativni systém — pocit zbytecné prdce,
nekompetentnost urednikii, kteri rozhoduji o problematice Skolstvi, enormni mnozstvi
oblasti, které musime postihnout, nezdjem nadiizenych. Casta odpovéd’ respondenti

znéla: prilis zbytecné administrativy a neustalé sledovani zmeén v pravnich predpisech.
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6.  Vite jak se proti syndromu vyhoteni branit?

Odpovédi respondentii — delegovat mozné povinnosti na nékoho jiného, umét rici ne,
vymezit si cas pro sebe, sportovat, dal se vzdélavat, nachdzet nové podnéty, snazit se
nebrat si k srdci namitky nekompetentnich urednikii k nasi profesi, zménit zaméstnani —

tato odpoved’ zaznéla od 3 respondentii.

Dals$im nastrojem vyzkumu byl dotaznik BM zaméfeny na syndrom vyhoteni a anketa

zaméfena na duSevni hygienu.

Dotaznik BM
Dotaznik BM je zaméfen na syndrom vyhoteni. Obsahuje 21 polozek, které maji
zachytit pocity a zkuSenosti v oblasti fyzické, emociondlni a psychické.

(Priloha ¢. 1)

Anketa zaméiend na duSevni hygienu
Anketa se sklada ze tii otazek, tykajicich se dusevni hygieny. Hlavnim cilem je zjistit,
zda respondenti znaji duSevni hygienu a zda znaji a vyuzivaji jeji metody v praxi.

(Pfiloha &.2)
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4.3. Vstupni data pro vyzkum

Tab. & 1 Vstupni data ziskana od vedoucich pracovnikia MS
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o

O oo NP WN -~

V&k |ZSxMS | Pohlavi | Rodinny stav [Poget podF. |Ve funkci |DH zn& |DH pouziva | BQ

60 | MS z vdana 12 23 ANO NE 2,33
30 | MS z vdana 13 4 ANO ANO 3,54
32 | M8 z vdana 5 9 ANO NE 2,52
33 | MS Z vdana 5 1 ANO ANO 2,71
35 | MS Z vdana 8 6 ANO ANO 3,57
37 | MS z rozvedena 12 5 ANO ANO 3,52
38 | MS z vdana 10 4 ANO ANO 3,85
38 | MS z vdana 16 4 ANO ANO 3,54
38 | MS z vdana 4 4 ANO ANO 4.14
39 | MS z vdana 17 7 ANO ANO 2,66
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11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40

40 | MS A vdana 11 5 ANO ANO 2,09
40 | MS y vdana 6 10 ANO NE 2,47
41 | MS z vdana 13 16 ANO ANO 3,66
41 | MS z vdana 11 8 ANO NE 2,00
42 | MS 7 rozvedena 14 8 ANO NE 4,19
42 | MS z vdana 5 3 ANO ANO 3,85
42 | MS z vdana 9 9 ANO ANO 3,61
42 | MS z vdana 8 2 ANO ANO 2,89
43 | MS z vdana 7 3 ANO ANO 2,47
45 | MS Z vdana 13 18 ANO ANO 3,71
45 | MS z vdana 17 8 NE NE 2,57
45 | MS Z vdana 3 15 ANO NE 1,95
45 | MS 7 vdana 11 20 ANO NE 2,38
46 | MS z vdana 12 13 ANO ANO 2,23
47 | MS z vdana 6 3 ANO ANO 4,71
48 | MS z vdana 9 7 ANO ANO 2,14
47 | MS y vdana 12 13 ANO ANO 2,52
48 | MS Z vdana 11 15 ANO ANO 2,66
49 | MS z rozvedena 13 15 ANO ANO 3,95
54 | MS 7 vdana 12 14 ANO ANO 1,95
51 | MS Vi vdana 12 19 ANO ANO 2,47
50 | MS z vdana 10 4 ANO ANO 2,71
50 | MS z rozvedena 10 7 ANO ANO 3,04
50 | MS Z vdana 3 15 ANO NE 3,9
50 | MS z vdana 5 15 ANO ANO 3,28
50 | MS z vdana 10 6 ANO NE 2,28
51 | MS y vdana 9 22 ANO ANO 3,00
39 | MS ya vdana 11 10 ANO ANO 2,23
55 | MS ya vdana 7 17 ANO ANO 3,9
56 | MS z vdana 8 2 NE NE 3,61
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Tab. & 2 Vstupni data ziskana od vedoucich pracovniki ZS

41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80

Vék |ZSxMS [Pohlavi |Rodinny stav |Poget podF. |Ve funkci |DH zna |DH pouziva | BQ
54 Z8 M Zenaty 69 16 ANO ANO 3,14
49 Z8 z vdana 40 7 ANO ANO 2,47
49 Z8 M Zenaty 20 10 ANO NE 2,80
47 Z8 Z vdana 120 15 ANO ANO 2,76
46 Z8 z vdana 10 14 ANO ANO 3,42
40 ZS z rozvedena 56 4 ANO ANO 2,80
43 ZS z rozvedeny 62 13 ANO NE 2,85
43 sS z vdana 18 7 ANO ANO 1,90
41 Z8 z vdana 19 1 ANO ANO  [2,23
40 Z8 M svobodny 57 9 ANO ANO  [3,28
43 Z8 M Zenaty 45 3 NE NE 3,19
39 Z8 M svobodny 15 7 ANO NE 2,57
28 Z8 Z svobodna 19 1 ANO NE 3,57
33 Z8 M Zenaty 21 6 ANO ANO 3,95
33 ZS8 M Zenaty 30 5 ANO NE 2,85
39 Z8 z vdana 17 5 NE NE 2,33
35 Z8 z vdana 9 1 ANO ANO 2,52
35 Z8 M rozvedeny 24 1 ANO ANO  |2,66
39 Z8 z svobodna 40 1 NE NE 3,61
40 ZS8 M Zenaty 45 1 ANO ANO  [2,66
40 ZS8 M Zenaty 58 2 ANO ANO  [2,95
43 Z8 z vdana 30 6 ANO NE 2,80
44 Z8 M Zenaty 75 12 ANO ANO 3,14
44 Z8 Z vdana 19 6 ANO ANO  [2,28
43 Z8 M Zenaty 50 2 ANO ANO  [2,95
45 Z8 z rozvedena 22 7 ANO ANO 2,90
35 Z8 z vdana 59 2 ANO NE 3,38
44 Z8 z vdana 52 6 ANO ANO 3,57
45 Z8 Z vdana 47 5 ANO NE 1,95
45 Z8 z vdana 46 6 ANO ANO 3,28
46 Z8 Z vdana 11 11 AO ANO [2,71
44 Z8 M rozvedeny 51 7 ANO ANO 3,90
49 Z8 M Zenaty 46 12 NE NE 3,80
53 Z8 M Zenaty 25 19 ANO NE 4,66
56 Z8 z rozvedena 44 12 ANO ANO 4,00
58 Z8 z vdana 90 15 ANO ANO 2,42
39 Z8 Z vdana 29 6 ANO NE 3,00
46 Z8 z vdana 58 14 ANO NE 3,23
29 Z8 z vdana 28 1 ANO ANO [2/42
52 Z8 M Zenaty 58 13 ANO ANO 3,65
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4.4. Charakteristika zkoumané skupiny

Osloveno bylo 80 respondenti, z toho 40 feditelek MS a 40 feditelt/lek ZS. VEkové
rozpéti zkoumané skupiny vedoucich pracovnikl je od 28 do 60 let. Skupinu tvoii 64
zen, tj. 80 % zkoumané skupiny a 16 muzi, tj. 20 % zkoumané skupiny. V manzelském
svazku zije 66 respondenti, 10 respondentii je rozvedeno a 4 respondenti jsou

svobodni.

Dotaznikem BM byla u zkoumané skupiny zmétena hodnota psychického vyhoieni BQ.

4.5. Vysledky empirického Setreni

4.5.1. Interpretace vysledki dotazniku BM

BQ =0,0 - 3,0 znamena uspokojivy vysledek

BQ =3,0-4,0 pfi téchto hodnotach se doporucuje zamyslet se nad zivotem a praci,
pfedevsim nad stylem a smysluplnosti vlastniho Zivota. Doporucuje se ujasnit si
zebticek hodnot, tj. to, o¢ ndm v zivote jde, co klademe na prvni, druhé atd. misto ve

smyslu Zivotnich cilt a to nejen teoreticky, ale i zcela prakticky. Napft. pfi ptidélovani
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dilezité).

Je-li celkovy vysledek BQ =4,0—5,0, je mozné povazovat pfitomnost syndromu
vyhoteni za prokdzanou. V tomto piipad¢, je nutné zacit néco pro to udélat. Je vhodné
obratit se na psychoterapeutické stiedisko ¢i na piislusného psychologa.

Je-li vas vysledek vyssi nez BQ = 5,0, je to tieba povazovat za havarijni signal. Je tieba
neotalet a jednat. Znamena to okamzité¢ se obratit na nejbliz§iho klinického psychologa
¢1 psychoterapeuta (toho najdete napf. v nemocnici, pfipadné v manZzelské a
pfedmanzelské poradné nebo ve stiedisku psychoterapeutit).

U zadného z respondentti nebyla zaznamenana hodnota BQ vyssi nez 5.
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4.5.2. Zavislost miry syndromu vyhoieni u vedoucich pracovniki ve Skolstvi

Grafé. 1
Vedouci pracovnici
OBQ >4
5%
EBQ<3
41%
mBQ 3-4
54%
Vedouci pracovnici MS
OBQ >4
8%
EBQ3-4 mBQ<3
38% 54%
Vedouci pracovnici ZS
OBQ >4
3%
WBQ3-4

40%

OBQ<3
57%




Interpretace vysledkii

Mira syndromu vyhoteni u vedoucich pracovniki ve Skolstvi ma priimérnou hodnotu
vSech respondentli 3,02 BM. To znamend, Ze vedouci pracovnici ve Skolstvi jsou
skupinou, ktera se pohybuje v pAsmu ohrozeni syndromem vyhoteni.

U vedoucich pracovniki Skolstvi byla prokézéna piitomnost syndromu vyhoteni
v priméru u 5 % respondent.

U vedoucich pracovnikii MS byla prokdzana p¥itomnost syndromu vyhoteni u 8 %
respondentii. U vedoucich pracovnikii ZS se objevila pfitomnost syndromu vyhoieni ve
3 %. V pasmu dobrého a uspokojivého vysledku jsou vysledky obou skupin témét

shodné.

4.5.3. Zavislost miry syndromu vyhoieni na véku respondenti

Graf ¢. 2
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Vék respondentii 28 - 40 let

OBQ > 4
5%

mBQ 34
43%

mBQ <3
52%

Vék respondentii 41 - 50 let

CBQ > 4
5%

mBQ 3-4
33%

OBQ<3
62%
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Vék respondentii 51 - 60 let

[BQ > 4
13%

EBQ<3
43%

44%

Interpretace vysledkii

U vékovych skupin respondentli od 28 — 40 let a od 41 — 50 let se prokazala ptitomnost
syndromu vyhoteni u 5 % respondentli. U v€kové skupiny respondentli od 51 — 60 let
byla pfitomnost syndromu vyhoieni prokadzana ve 13 %. Ukézalo se, Ze zavislost miry

syndromu vyhoteni souvisejici s vékem respondentli se prokazala.

4.5.4. Zavislost miry syndromu vyhoieni na pohlavi respondenti

Grafé. 3
Mira syndromu vyhoreni - Zeny
OBQ>4
6%
EBQ 34
34%
OBQ<3
60%

66



Mira syndromu vyhoreni - muzi

OBQ >4
6%

EBQ<3
44%

Interpretace vysledki
Nebylo prokazano, ze pohlavi respondenti mé vliv na miru syndromu vyhoteni. Mira
prokazané ptitomnosti syndromu vyhofeni je u obou sledovanych skupin stejna.

V pasmu BQ < 3,0 (uspokojivé hodnoceni) Zeny prokazuji nad muzi ptevahu o 16 %.

4.5.5. Zavislost miry syndromu vyhoreni na poctu let ve vedouci funkci

Graf¢. 4
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Mira syndromu vyhoteni v zavislosti na poctu let ve vedouci funkci

3,30

3,25

3,20

3,10
3,02

2,90 1

2,80 1

2,70 1

2,60 1
1-5 let ve funkci 6-10 let ve funkci 11-15 let ve funkei 16-22 let ve funkei

Interpretace vysledki

Vzhledem k primérnym hodnotdm vyplyva, ze pocet let stravenych ve vedouci funkci
nehraje vyznamnou roli v ohrozeni syndromem vyhoteni u vékovych skupin 6 —10 let a
11 — 15 let. Nepatrny nariist hodnot se projevil u pracovnikli ve skupiné od 1- 5 let ve
vedouci funkei.

U vedoucich pracovniki ve skupiné 16 — 22 let ve funkci je ohrozeni syndromem

vyhoteni prok4zano v malé mife.

4.5.6. Zavislost miry syndromu vyhoieni na rodinném stavu

Grafé. 5
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Respondenti Zijici v manZzelském svazku

BQ > 4
5%

BQ3-4
35%

Svobodni a rozvedeni respondenti

CBQ > 4
14%

mWBQ <3
36%

50%
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Interpretace vysledki

ey

Skupina respondent zijicich osamocené prokazala 3x vétSi hodnoty pritomnosti
syndromu vyhoteni, nez skupina respondentii Zijicich v manzelském svazku.

Také bylo vyzkumem prokazano, ze

60 % respondentt zijicich v manzelském svazku vykazuje miru syndromu vyhoteni <
3, zatimco ve skupin€ osamocen¢ zijicich respondenti dosédhlo uspokojivého hodnoceni

pouze 36 %, coZ je témét o polovinu méné.

4.5.7. Vyhodnoceni vysledku ankety na dusevni hygienu
Graf¢. 6

DuSevni hygienu zna

M nezna
8%

O zna
92%
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DuSevni hygienu pouziva

H nepouziva
33%

O pouziva
67%

1111



Interpretace vysledki

Z 80 dotazovanych respondentil znd pojem duSevni hygiena 92 % a 67 % respondentli
metody dusevni hygieny pouziva v praxi.

Metody dusevni hygieny nepouziva 33 % respondentli. Mira syndromu vyhoteni BQ u
této skupiny se rovna 2,96.

Mezi nejCastéji pouzivané metody dusevni hygieny v praktickém zivoté uvadeji
respondenti sportovni aktivity, relaxaci, setkdvéani s ptateli, spravnou Zzivotospravu,
stiidani prace a odpocCinku, kulturni vyziti, prdce na zahradce, mit Cas pro sebe,
konicky, klidny spanek, seberealizaci, ¢etbu, myslet pozitivné, meditaci, jogu, zpév,
cykloturistiku, cestovani, vychazky, plavani, vnoucata, vychdzky se psem, laznég,
masdze, vytvofeni piijemného prostfedi, vylet, pleteni, tanec, rodina, snéni,
kineziologie,streCink, vzdélavani, kiizovky, hlavolamy, pfiroda, sama se sebou
v pohodé¢, cilen¢ péstovat optimismus, ¢teni odborné literatury, pozitivni mysSleni,
muzikoterapie.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze pojem duSevni hygiena je respondentiim znamy.

S. DISKUSE

V bakalaiské praci byl proveden vyzkum zaméfeny na problematiku stresu a syndromu
vyhoteni u vedoucich pracovnikii ve skolstvi. Vyzkum byl proveden metodou
rozhovoru a dotazniku BM, ktery byl doplnén o identifikacni otazky tykajici veku
respondentf, rodinného stavu, pohlavi a poétu let ve vedouci funkci. Udaje o tom, zda
respondenti znaji duSevni hygienu a zda ji také pouzivaji v praktickém zivoté, byly
ziskany na zaklad¢ ankety pfilozené k dotazniku.

Ve vyzkumu se potvrdila hypotéza, ze vedouci pracovnici ve Skolstvi jsou rizikovou
skupinou z hlediska syndromu vyhoteni.

U respondentit ve vékové skupin€é 51 — 60 let byla prokazéna pfitomnost syndromu

vyhoteni téméf tfikrat vEétSi nez u ostatnich vékovych skupin. To znamend, ze vek
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respondentl hraje roli v mife syndromu vyhoteni. Pokud jde o pohlavi, ukézalo se , ze
mira syndromu vyhoteni je u obou pohlavi stejna. U respondentii, kde byl zaméten
vyzkum na pocet let ve funkci, se prokazalo, ze syndromem vyhoteni je ohrozena
skupina respondentti pracujicich 16 — 22 let ve funkci. V souvislosti s rodinnym stavem
bylo prokdzano, Ze respondenti Zijici osaméle maji tfikrat vétsi hodnoty ptitomnosti
syndromu vyhoteni nez respondenti zijici v manzelském svazku.

Z vysledkti ankety zaméfené na dusSevni hygienu vyplynulo, Ze z dotazovanych 80

respondentli zn4 pojem dusevni hygiena 92 % a pouziva 67 %.

6. ZAVER

Bakalatska prace se zabyva problematikou stresu, syndromu vyhoteni a duSevni
hygieny.

V prvnich dvou ¢astech literarni reserse jsou definovany stres a jeho priznaky, syndrom
vyhoteni a jeho ptiznaky, duisledky a typy pro zotaveni. Tteti Cast reSerSe vymezuje
dusevni hygienu. Je dilezit¢ informovat vefejnost o prevenci téchto jevl, protoze
neustale nartsta pocet lidi, ktefi si jiz nevystaci s pfirozenymi regeneracnimi zptisoby
psychofyziologického stavu.

Tato prace stru¢né popisuje nékteré metody dusevni hygieny, které mohou velmi
prispét

k duSevni rovnovaze ¢lovéka, a mit tak preventivni charakter pfed stresem a sniZovat
riziko syndromu vyhoteni.

V empirické casti bakalarské prace je proveden vyzkum zaméfeny na syndrom
vyhoteni, kde byly kladeny otazky, zda vedouci pracovnici ve Skolstvi jsou ohrozeni
syndromem vyhoteni a jaké ostatni faktory maji na miru syndromu vyhoteni vliv.
Metodami vyzkumu byl rozhovor a dotaznik BM. Metoda rozhovoru byla pouzita
k predvyzkumu s menSim poctem respondenti. Na kladené otazky tykajici se stresu a
znalosti syndromu vyhoteni odpovidalo celkem 12 feditelek MS a ZS. Z vysledkt
pilotaze vyplynulo, Ze vedouci pracovnici ve Skolstvi se citi byt ohroZenou skupinou

syndromem vyhoteni. Jako nejvétsi zatéz respondenti uvadéji pretizeni administrativou,
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enormni mnozstvi oblasti, které musi postihnout, neustdlé zmény v pravnich
predpisech, malé kompetence, velkou zodpoveédnost. Své pracovni povinnosti vnimaji
respondenti jako nadlimitni.

Pro vyzkumnou metodu pomoci dotazniku bylo osloveno 80 respondentti, dotaznik BM
byl doplnén o dalsi identifikacni otazky tykajici se v€ku, rodinného stavu, poctu
odpracovanych let ve vedouci funkci a pohlavi respondentii. Bylo zkoumano, zda tyto
faktory maji vliv na syndrom vyhofeni u této sledované skupiny. Z vyzkumu
vyplynulo, ze vedouci pracovnici ve Skolstvi jsou skupinou, kterd se pohybuje v pdsmu
ohrozeni syndromem vyhoteni. Déle z vysledkl vyzkumu vyplynulo, Ze ostatni faktory
se vyznamn¢é nepodili na zavislosti syndromu vyhoteni. Pouze z hlediska rodinného
stavu respondenti byly zaznamendny vys$i hodnoty miry syndromu vyhoieni u
respondentli zijicich osaméle. Také nepatrné vyssi hodnota miry syndromu vyhoteni
byla potvrzena u respondenti ve vékovém pasmu 51 - 60 let.

Z vysledki ankety o dusevni hygien¢ vyplynulo, ze z dotazovanych 80 respondentti zna
pojem duSevni hygiena 92 % respondentll a pouziva ji v praktickém Zzivoté¢ 67 %
dotazovanych. Toto niz$i procento mize byt zplisobeno tim, ze mnoho lidi se o svou
duSevni hygienu stara, aniz by si to uvédomovali. Jako metody dusSevni hygieny
pouzivané v praktickém zivot¢ respondenti uvadéli sportovni aktivity, relaxaci, Cetbu,

prochazky v ptirod¢, seberealizaci, stfidani prace a odpocinku a mnoho dalsich.
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8. PRILOHY

Priloha ¢.1 - Dotaznik BM

Priloha €. 2 - Anketa zaméfena na duSevni hygienu

1616



