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1 Uvod

Tato bakalafska prace je zaméfena na syndrom vyhofeni uCitelek matefskych Skol.
Tématika syndromu vyhofeni mi pfijJde velmi zajimava, protoze dnesni uspéchana
doba pfeje rozvoji tohoto zakefného syndromu a ja bych se mu ve svém budoucim
profesnim Zivoté rada vyvarovala. Zaméfeni na uCitelky matefskych Skol jsem si

vybrala, protoZe jejich praci obdivuji a pfemyslim o dalSim studiu v tomto sméru.
Prace je rozdélena do dvou hlavnich Casti, a to teoretické a praktické.

Teoreticka Cast, jejimz cilem je poskytnout uceleny prehled nejdulezitéjSich poznatku
o syndromu wyhofeni, je Clenéna do Sesti kapitol. Prvni znich obsahuje
charakteristiku syndromu vyhofeni z hlediska rlznych autorl. Druha kapitola
popisuje jednotlivé symptomy této poruchy. Treti kapitola se vénuje etiologii
syndromu vyhofeni a Ctvrta kapitola je vénovana jeho prevenci. Posledni kapitoly
teorietické Casti popisuji strukturu a vyvoj lidského sebepojeti, které je dulezitym
faktorem syndromu vyhofeni a popisem profesi s vy3Sim rizikem vzniku tohoto

syndromu.

Prakticka Cast bakalarské prace je rozdélena na dvé kapitoly. Prvni z nich obsahuje
prehledovou studii provedenych vyzkum( Ceskych i zahrani¢nich autord. Druha
kapitola obsahuje viastni vyzkum. Cilem naseho vyzkumu bylo Zzjistit miru syndromu
vyhofeni u uCitelek tfi matefskych Skol v Plzni a viiv jejich sebehodnoceni na vyskyt
tohoto syndromu. Ze zakladniho cile prace vyplyvaji tfi vyzkumné otazky. Chtéli jsme
zZjistit, jak velky pocet respondentl trpi syndromem vyhofeni, dale jaky je vztah mezi
syndromem vyhofeni a sebehodnocenim respondentd a které efektivni formy

prevence proti syndromu vyhofeni se u naSich respondentl projevuii.



2 Teoreticka cast

2.1 Charakteristikasyndromu vyhoreni

Termin ,vyhofeni” je prekladem anglického slova ,burn out®. Tento vyraz obrazné
vystihuje situaci, kdy vkamnech dohofiva posledni polinko a dohasinaji i jeho
posledni jiskficky. Tento termin se objevil v psychologii pfed vice nez Ctyficeti lety,
kdy jej pouzil ve své praci H. Freudenberg, ktery byl nadSen romanem Grahama
Greena ,A Burn out Case“ (,Pfipad vyhofeni*), ktery popisuje Zzivot nadéjného
architekta, jenz v dusledku velkého nepochopeni a nadlidskych prekazek, ukongil

svoji kariéru a vzdal se veSkerych svych nadéjnych pland.

Jev ,wyhofeni* je psychology ¢asto zkouman, rozebirdn a popisovan. Za poslednich

par let existuje dokonce nékolik tisic studii a &lank(l vénujicich se tomuto problému.!

Definice H. Freudenbergera? zni: ,Vyhofeni je koneénym stadiem procesu, pfi némz
lidé, kteri se hluboce emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji své puvodni nadSeni a

svou motivaci.”

Carry Cherniss® wyjadfil svij nazor takto: ,Vyhoreni je situaci totalniho vycerpani sil.
Je to stav Clovéka, ktery ztratil nadéji, Ze se jesSté muze zménit, stav ¢lovéka, ktery

Ztratil veskeré iluze.”

Pinesova a Aronson® definuji jev vyhofeni timto zplsobem: ,Vyhoreni je formalné
definovano a subjektivné proZivano jako stav fyzického, emocionalniho a mentalniho
vyCerpani, zpusobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou

emocionalné mimoradné narocéné.”

! FREUDENBERG, H. In KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha : Portal, 2002, s. 113. ISBN
978-80-7367-568-4.

> FREUDEBBERG, H. In KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha : Portal, 2002, s. 116. ISBN
978-80-7367-568-4.

3 CHERNISS, C. In KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha : Portal, 2002, s. 116. ISBN 978-80-
7367-568-4.

4 ARONSON, E, PINESOVA, A. In KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, Praha : Portal, 2002, s. 116.
ISBN 978-80-7367-568-4.



Kalwass® ve své knize piée o syndromu vyhofeni toto: ,Je to stav extrémniho
vyCerpani, vnitini distance, silného poklesu vykonnosti a riiznych psychosomatickych
obtizi.”

Potschkampova® definice zni: ,Vyhoreni je proces extrémniho emoéniho vyéerpani
se soucasnym cynickym, distancovanym postojem a snizenym vykonem jako
nasledkem chronické emocni a mezilidské zateze pri intenzivnim nasazenim pro jiné
lidi.”

Ackoliv syndrom vyhofeni trapi lidi nejriznéjSimi obtizemi, neni oficialné uznan za
nemoc. V mezinarodni klasifikaci nemoci je uveden v kategorii doplrfikovych diagnéz.
O syndromu vyhofeni se tedy €asto mluvi jako o stavu naprostého vyCerpani nebo

jako o procesu, ktery k nému vede.’

Odborné publikace se shoduji v tom, Zze proces vyhofeni za¢ina mimoradné vysokym
a dlouhotrvajicim stresem, ktery zpUsobuje nervozitu, iritabilitu a uUnavu. Proces
vyhofeni je dowrSen v okamzku, kdy se pracovnik psychicky uplné odpouta od své

prace, hluboce klesne jeho angaZovanost a stane se cynickym, rigidnim a apatickym.

Krivohlawy®  upozorfiuje na nutnost si uv&édomit, Ze syndrom vyhofeni nepostihuje
vSechny lidi stejné. Ovliviuji jej jednak osobnostni charakteristiky Clovéka, jednak

druh vykonavané cinnosti.
Definic syndromu vyhofeni je cela fada, ale vSechny maji nasledujici znaky:

- pfitomnost negativnich emocionalnich stavi (deprese, uzkosti, vyCerpani, pocit

ménécennosti a zbyte€nosti, apod.)
- syndrom wyhofeni je nejCastéji spojovan s urCitymi druhy povolani, které jsou
uvadény jako psychicky naro¢né (napf. uCitelé, zdravotnici, peCovatelé, socialni

pracovnici)

° KALLWASS, A. Syndrom vyhorfeni v praci a osobnim Zivoté, Praha : Portal, 2007, s. 9. ISBN 978-80-
7367-299-7.
6 POTSCHKAMP, T. Vyhoreni: Rozpoznani, lé¢ba, prevence, Brno : Edika, 2013, s. 11. ISBN 978-80-
266-0161-6.

! STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. 1. wd. Praha: Grada, 2010, s. 14-15. ISBN 978-
go-g47-3553-5.,
KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009, s. 116. ISBN 9788073675684.



- menSi efektivita prace neni spojovana se Spatnymi pracovnimi schopnostmi a

dovednostmi, ale s negativnimi postoji k praci a z nich vyplyvajiciho chovani

- diraz je kladen spiSe na psychické pfiznaky a na prvky chovani nez na provazejici

télesné pfiznaky

- syndrom vyhofeni se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi, nesouvisi pfimo
s psychickou patologii

2.2 Symptomy syndromuvyhoreni

Stock® uvadi tfi zakladni symptomy syndromu vyhofeni, a to vy&erpani, odcizeni a
pokles vykonnosti.
Vyc¢€erpani mize byt dvoji, a to fyzické a emocni.

Fyzické vyCerpani a unavu zna zcela urCité kazdy z nas. NejCastéji pocitujeme

nedostatek energie, slabost, bolesti zad, svalové napéti, chronickou unavu, poruchy
paméti, soustfedéni a spanku, kardiovaskularni a zaZivaci potize apod. VSechno
dohromady muze vést ke sniZeni pfirozené imunity a tim padem k vétSi nachylnosti

k infek&nim chorobam. Pocity vyCerpanosti zvySuji také riziko nehod.

Emocni vyCerpani je spojovano predevsim s pocity, které mizeme nalézt i u depresi.

Neéktefi ameriCti autofi nazyvaji emocni vyCerpani vyrazem tedium“, Cili znechuceni.
Toto ,znechuceni’ provazi obvykle pocity skliCenosti, beznadéje a bezmoci, pocity
totalni apatie, prazdnoty a strachu. Lidé trpici emocCnim vyCerpanim také ztraceji
odvahu, sebevédomi a sebekontrolu. Nezfidka se pak stava, Ze propukaji

v nekontrolovatelné zachvaty place nebo vzteku.

Pocitem odcizeni trpi vétSina lidi postizenych syndromem vyhofeni. Ke svému okoli
jsou lhostejni nebo dokonce odosobnéni az odtaziti PocCateCni nadSeni z pracovni
Cinnosti opadava a na jeho misto nastupuji cynismus, sarkasmus, agrese a nelibost
kpraci i ke kolegim a klientim, coz zpUsobuje hlavné v socialni sféfe velké
problémy. StarSi literatura uvadi, Ze syndrom vyhofeni se tyka pfedevSim téchto

profesi. Dnes se jiz vi, ze syndromem vyhofeni mohou trpét také zaméstnanci jinych

o STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1. wd. Praha: Grada, 2010, s. 19-23. ISBN 978-
80-247-3553-5.



oblasti. Odcizeni se projevuje nejen v pracovni sféfe, ale i vsoukromém Zivoté. Lidé
trpici syndromem vyhofeni nemaiji zajem se stykat ani se svymi prateli a znamymi.
Socialni vztahy nejsou schopni nejen udrzovat, ale také navazovat nové.
V extrémnich pfipadech mulze odcizeni vést az k zpretrhani veSkerych socialnich
vazeb a totalni izolaci od lidi. DalSimi projevy odcizeni jsou negativni postoj k sobé
samému a k Zivotu, coz vede ke ztraté sebeucty a pocitim ménécennosti a viastni

nedostateénosti.

Diky emocim souvisejicich s odcizenim, dochazi k poklesu vykonnosti pracovnika.
Pocity ménécennosti a nedostateCnosti jsou sice pouze subjektivni a jeho okoli je
zpocCatku nevnima, ale tento fakt bohuzel nezabrani skuteCnosti, Zze postizeny
syndromem vyhofeni je o své neschopnosti plné pfesvédCen a také jeho vykon jde
proto opravdu doll. Na ukolech, které dfive bez problému zvladal za jeden den, nyni
musi pracovat déle. Svizné a spravné rozhodovani mu Cinni velké obtize. Vikend &i
tydenni dovolena mu uz nestaci na regeneraci. Jeho energie stale ubyva a efektivita
klesa. Nemocny ztraci motivaci, nadSeni i pocit spokojenosti s viastnim vykonem.

Casto se dostawuje silny pocit selhani.

Maroon®® pi§e, Ze pfiznaky odcizeni mély pivodné slouZit jako ochrana pracovnika
pred frustraci a zklamanim ze situace, se kterou si nedovede poradit. Pracovnik si
wytvofi k této pro néj nezvliadatelné situaci, kolegim i klientim jakysi odstup, ktery ho
ma chranit. Ten ale postupem Casu preleze i na jeho blizké a soukromy Zivot

celkové. Postizeny tak mlze ziskat odstup od celého svého Zivota.

Kallwas' déli priznaky syndromu wyhofeni podle oblasti Zivota, ve kterych se
vyskytuji, a to na pfiznaky v oblasti soukromého zZivota, pfiznaky v oblasti pracovniho

Zivota a pfiznaky duSevni oblasti.

Symptomy souvisejici s vyhofenim v pracovni oblasti jsou stejné, jako jsou

uvedené vySe. Autorka dodava mimo jmenované jesté pocity silné uzkosti a paniky.

1 MAROON, I. Syndrom vyhorfeni u sociélnich pracovniki: teorie, praxe, kazuistiky.Vyd. 1. Praha:
Portal, 2012, s. 30-32. ISBN 97880262018009.

1 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim Zivoté. Vyd. 1. Praha: Portal, 2007, s. 13-
123. ISBN 978-807-3672-997.
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Syndrom vyhofeni v osobnim zivoté Clovéka postihuje Casto Zeny ,bojujici na vice
frontach®. Jsou to matky, které se snaZzi perfekiné starat o rodinu a domacnost a
stejné tak dobfe budovat profesni karieru. Symptomy jsou opét velmi podobné tém
predesSlym. Navic autorka uvadi velky smutek, ktery vyhofely proZivaji a zaroven

silnou pretvarku, kdyz se tento smutek snazi skryvat pfed ostatnimi.

Mezi symptomy syndromu wvyhofeni v dusSevni oblasti fadi autorka frustraci,
deprivaci a depresivni nalady. MUze se objevovat existencialni smutek a rezignovana

letargie kvlli kazdé maliCkosti, ktera se postizenému idealné nezdafi.
KFivohlavy'® déli pfiznaky syndromu vyhofeni na subjektivni a objektivni pfiznaky.

K subjektivnim symptomim podle néj patfi mimoradné velka Unava a velmi
snizené sebevédomi, které vyplyva z pocitl snizené profesionalni kompetence. Dale
sem patfi Spatna soustfednost, prfehnany negativismus a sebekritiCnost. Vyhorely
Clovek nema silu se pro cokoliv rozhodnout, proti néemu se postavit nebo se do
néCeho pustit. Ma pocit, ze selhal, ze je k niCemu, ze nema zadnou hodnotu, Ze je
pritézi. | sebemensi a sebelehli cCinnost povazuje za nesmirmné téZzkou, az
nadlidskou. Ztratil v8echny své iluze, plany a nadé&je. Zije v neustdlém napéti a

uzkosti, a to i kdyz nevykonava Zadnou cinnost.

Objektivni priznaky zahrnuji po fadu mésicu velmi snizenou celkovou vykonnost.

Tento fakt je dobfe rozpoznatelny pro kolegy i €leny rodiny nebo pfijemce sluzeb.

Shrneme-li vySe uvedené symptomy syndromu vyhofeni, dospivame Kk zavéru, Ze
syndromu vyhoreni jsou nasledujici:

- Snizeni produktivity prace, ale zvySeni aktivity jedince (bere si praci domd,

pracuje prescas)

- Ztrata odvahy, strach z riskantnich situaci

- Fyzicka unava

- Precitlivélost a podrazdénost

- Ztrata vnitfni energie

- Nespolehlivost

2 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009, s. 114-115. ISBN 97-880-736-
756-84.
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- Neobjektivnost

- Neschopnost fesit kazdodenni problémy
- Emocionalni vyCerpani

- Popudlivost

- Nedulvéra

- Negativisticky aZ cynicky postoj k viastni praci a ke klientim?*?

2.3 PFiéiny syndromu vyhoreni

Grin** ve své publikaci jmenuje pé&t hlavnich pfi&in syndromu wyhofeni. Je to
perfekcionismus, Fizeni ostatnimi, pfetvarka, prechazeni unavy a Spatné vybudovany

system.

Perfekcionista usiluje o naprosto dokonalé vysledky své prace. Neustale po sobé
praci kontroluje a snazi se ji odvadét vice nez stoprocentné. Dava si zalezet i na
Uplnych mali¢kostech a zbyte€nych detailech. Toto pocinani jej samozfejmé vysiluje
a ubira mu mnoho energie, které je potfeba jinde. Touha po dokonalosti neni sama o
sobé Spatna. DnesSni Clovék ji ale podle Grina chape spiSe jako bezchybnost.
Zoufale se snazi nedopustit jediné chybi¢ky, za kterou by ho mohl nékdo karat nebo
trestat. Grin to nazyva ,pravnim perfekcionismem®, kdy se lidé obavaji
napadnutelnosti své prace nebo dokonce Zaloby, a proto ji po sobé donekonecCna
kontroluji a snazi se ji mit co nejdokonalejsi. Je to tedy spiSe snaha ohromit jiné
nebo se pfed nimi alespofi neshodit, nez viastni touha po dobfe odvedené praci.
Toto pocinani v Eloveku wytvafi silny vnitini tlak, ktery vném narusta jiz od détstvi,
Perfekcionista ma tak zakofenény pocit, Ze vzdycky muze byt lepSi, a Ze musi svoji
praci pred okolim néjakym zpUsobem obhajovat. Tato mysSlenka mu pak nedovoli se
do prace pfimo ponofit, vychutnat si ji a délat ji s radosti. Neustale na néj pusobi jeho
vnittni tlak. Kdyz se pak k nému pfida tlak zvenku, napfiklad v podobé vice ukolu

najednou, dojde pravé k vyhoreni.

13 MINHOVA, J. Syndrom vyhoreni u pedagogt. (ziskano z osobniho archiwu autorky)
* GRUN, A. Viyhofeni: jak rozproudit vlastni energii. Vyd. 1. Praha: Portél. 2014, s. 32-41. ISBN 978-
802-620-587-6.
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Ve stavwu wyhofeni se mize Clovék také ocitnout, nechava-li se pfii§ ovliviiovat
druhymi lidmi, jejich nazory a poZadavky. Kazdy Clovék je jedineény a mél by se za
takového sam povazovat. Pokud je k sobé prilis kriticky a nespokojeny sam se
sebou, nechava se snadno oviiviiovat ostatnimi a snazi se jim pfizplUsobit, ¢imz
potlacuje viastni osobitost, pretvafuje se, a to ho vyCerpava a ubiji. Kazdy z okoli od
nas néco ocCekava. Bohuzel se oCekavani mnohdy nesluCuji. Nadfizeny oCekava a
pozaduje néco jiného nez kolegové a uplné néco jiného vétSinou ofekava nase
rodina. Dochazi pak ke stfetu zajmu a Clovék snaZzici se vyhovét vSem, se zbytecné
prepina a oslabuje. Fakt, Ze v8echna ocekavani vétSinou nedokaze splnit, v ném

probouzi pocity viny, které rovnéz ubiraji energii a timto se roztaci koloto€ vyhoreni.

O sily nas pfipravuje také pretvarka, neboli ,stavéni fasad® jak toto pocinani Grin
nazyva. Skryvani a maskovani viastni osobnosti je velmi naroné a souvisi
s pfedchozimi pfi€inami. Tak moc se snazime na lidi kolem sebe pusobit dobrym
dojmem a tak moc na své masce Ipime, az se nedokazeme naplno vénovat praci.
Stydime se za své ,pravé ja“ a Casto pak svou praci a své uUspéchy znevazujeme
feCmi o Stésti a nahodé.

K vyhofeni pfispiva také neschopnost odpodivat. Lidé, ktefi neumi relaxovat a
z jakéhokoliv divodu pfepinaji pravidelné své sily, jsou ohrozenéjSi nez ti, ktefi po

vykonané praci vypnou a vénuji se svym zajmim a koniCkdm.

Za posledni zpfi€in syndromu vyhofeni Grin oznaCuje chyby v systémech. Pod
toto oznaceni zahrnuje napf. mobbing, bossing, nedocenénou praci, nejisté pracovni
misto, nejasnou pracovni Ulohu a Spatnou kulturu firemniho vedeni vibec. Autor
zminuje také jako rizikovou neschopnost vyporfadavat se s kfivdami a zklamanim. |
Clovék, ktery pracuje s chuti, ztraci motivaci, setkava-li se neustale s neopravnénou
kritkou a nevdékem. Toto je <¢asto pfipad socialnich pracovniki pracujicich
s postizenymi lidmi, ktefi vétSinou nedokazi projevit vdék, anebo u nich nejsou vidét

vysledky péce.

Stock™ déli pficiny syndromu vyhofeni na pracovni a osobnostni.

® STOCK, Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zviddnout. 1. wd. Praha: Grada, 2010, s. 32-44. ISBN 978-
80-247-3553-5.
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Mezi pracovni pfFi€iny syndromu vyhofeni fadi zvySenou pracovni zatéz, trvalé
pusobeni ruivych viivl, nedostatek samostatnosti a neustala kontrola, bezohlednost
kolegu a nespravedinost nadfizenych a nesoulad mezi hodnotovym systémem

pracovnika a firmy.

ZvySena pracovni zatéz je dusledkem zmény svéta prace v poslednich desitkach let.
Produktivita prace roste, takze ¢im dal menSi pocet lidi vykonava stale vice
pracovnich povinnosti. Moderni technologie pfinasi neustale nové typy pracovnich
Cinnosti a také usporna personalni opatfeni vedou ke zhuStovani pracovni napiné.
Pracovni zatéz také zvySuje vyplhovani mnohdy zbyteCnych formulaft a lejster, které
nejriznéjsi ufady od pracovniki pozaduiji. Toto vSe zvySuje pracovni stres a ve chvili
kdy Clovék prekroci svoji hranici, dochazi k vyCerpani, coz je jednak dlsledkem

syndromu vyhoreni, jednak jeho zesilovaCem.

Plasobeni rusivych viivil je pro kazdého pracovnika nepfijemné. Neni neobvyklé, Ze
se pracovnk musi vénovat hned nékolika Ukolim najednou a ktomu byt jesté
dosazitelny pro kolegy, pfipojeny kinternetu a nepfetrZité dostupny na mobilnim
telefonu. V dnesni zrychlené spoleCnosti je soustfedéni se pouze na jednu cinnost
taktka nemozné. Také nové technologie se musi ¢lovék ucCit za pochodu a vco
nejkratSim mozném Case. VSechny tyto viivy pak patfi mez rizikové faktory syndromu

vyhoreni.

PfiliSna kontrola, nedostatek samostatnosti v praci a nemoznost ovlivnéni pracovniho
prostfedi jsou dalSi stresory vedouci k syndromu vyhofeni. Mnoho vyzkumu z oblasti
psychologie prace a organizace ukazuje, Ze pracovnik, ktery ma v praci urcitou
volnost, vykonava praci s vétSim nadsSenim, nez pracovnik, ktery podléha neustalé
kontrole. Takovy pracovnik ztraci vili pracovat a stava se obvykle apatickym, coz se

podepisuje nejen na pracovnim Zivoté, nybrz i na tom soukromém.

Dalsi mozZnou pfi€inou je nedostatek uznani. Autor zde nemysli pouze uznani
v podobé financni odmény, ale i uznani v podobé pochvaly ze strany nadfizenych
nebo kolegl. Odvadi-li pracovnik svoji praci dobre, ale slov chvaly se mu nedostava,

pfichazi zklamani, a praveé to, je moznym spoustéem pracovniho vyhofeni.

Silné stresové reakce muze vyvolat i Spatny pracovni kolektiv, ve kterém bohuzel

vétSina lidi travi vice Casu nez vrodinném kruhu nebo mez prateli. Pravé z tohoto
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divodu je dulezité, aby byl kolektiv zdravy a funkéni. V kolektivu plném odméfeného
chovani, intrik, pomluv a zavisti, se logicky nebudeme citit pfijemné, nebude se nam

do prace chtit dochazet a opét to povede ke zvySenému stresu a obavam.

Dalsi zmoznosti psychické zatéZze a stresu je nespravedinost a protekce na
pracovisti. Je-li jeden z pracovnikl neopravnéné nadhodnocovan nadfizenym, ztraci
ostatni pracovnici motivaci a prohlubuje se jejich cynismus a nechut’ k praci. Nékdo
tuto nespravedlivou situaci mize dokonce povaZovat za ponizeni své osoby. A

mame tu dalSi moznou pfi€inu syndromu vyhofeni.

Posledni ze skupiny pfiin syndromu vyhofeni spojenych s pracovnim prostfedim je
konflikt hodnot. Kazdy firma ma sva kréda neboli firemni hodnoty. Stejné tak se
kazdy pracovnik fidi svym pomysinym ZebfiCkem hodnot. Nejsou-li hodnoty firmy a
jednotlivce ve shodé, jedna pracovnik proti svému presvédceni, ¢imz mize vzniknout
jakasi inkongruence, kwili které se pracovnk ftrapi. Svij wnitfni konflikt se
samoziejmé snazi néjak vyresit, Cimz se zbyteCné vyCerpava.

Osobnostni predpoklady pro syndrom vyhoreni jsou pfiblizné stejné dullezité jako ty
vnéjsi, pracovni. Autor ve své publikaci popisuje nékolik typu rizikového chovani

vedoucich k syndromu vyhofeni.

Typ chovani A se vyznaCuje soutéZivosti, netrpélivosti, perfekcionismem, sklony
k agresivité, vznétlivosti a podrazdénosti. Tito jedinci maji silné vyvinuty smysl pro
povinnost a obrovské ambice. Tento typ chovani lze ztotozZnit s workoholiky. Lidé
jednajici podle tohoto vzorce jsou v praci zpocatku uspésni. Pozdéji ale zacnou u
svych kolegu narazet kwlli své hadavosti a konfliktnosti. Z téchto divodl se dostavaiji
do stale veétSi izolace a utvrzuji se v chybném nazoru, Zze si vSechno musi zafidit
sami a nakladaji si tak na sva bedra vice bfemen, nez jsou schopni dlouhodobé
unést. Lidé typu A si navic nepfipousti zadné varovné signaly. NevSimaji si fyzické
ani psychické unavy. Realizuji se svou praci a neohlizeji se na nic a nikoho jiného.

Casto je zastavi az GpIné vyerpani a kolaps.

Typ chovani B je pravym opakem ktypu A. Tito jedinci se vyznacluji trpélivosti,
klidem a uvolnénosti. Chovani typu B sice vétSinou nevede pfimo k vyhoreni, ale
diky své nizké angaZovanosti, motivaci a iniciativé, muze dojit az k soustavné
ne€innosti a nespokojenosti jak v zaméstnani, tak v soukromém Zivoté.
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NejlepsSi varianta chovani je samoziejmé jakasi rovnovaha mez typem A a B. Tento
typ nazyva Pospiil*® typ X. Ve své& publikaci popisuje vysledky zajimavého
lekarského vyzkumu, kdy Iékafi sledovali pacienty vrozmezi véku 38-66 let
s infarktem myokardu. Touto chorobou bylo postizeno 40% lidi s chovanim typu A,
18% lidi typu X a 5% lidi typu B.

Stock!’ uvadi jesté jiné typologie lidského chovani. Cerpa ze soubort testi AVEM,

které pouzila univerzita v Potsdami. Testy rozliSuji nasledujici Ctyfi typy osobnosti.

Typ G predstavuje idealni typ chovani. Je pracovity a wytrvaly, pracovni nasazeni
vSak zbyteCné nepfehani. Dokaze si od zaméstnani udrzet ur€ity odstup, coz mu
umozriuje regenerovat. Pro swj dlraz na kolegialitu a dobré vztahy na pracovisti
byva vkolektivu oblibben a vzaméstnani byva velmi uspé&sSny. Tomuto typu chovani

by se mél kazdy z pracovnikll snazit priblizit.

Typ A se nejvice blizi vySe popsanému typu A. Je to Clovék, ktery vykazuje
nadprimérné pracovni Usili a ¢asteCné ztratil schopnost regenerace, takze mu hrozi
opotfebeni. Také kolektivem nebyva dobfe pfijat, protoZe se projevuje agresivné a

konfliktné.

Typ B nema naopak s vySe popsanym typem B nic spoleéného. Lidé s timto typem
jsou na pokraji svych sil. Pracuji stale jesté usilovné, ale z dlvodu vyCerpani uz

neefektivné. Postupné u nich dochazi k rezignaci a vyhofeni.

Typ S se boji pracovniho opotfebeni, a tak nepracuje nad ramec svych povinnosti.

Neni iniciativni a aktivni. VyznaCuje se méneé intenzivnim pracovnim nasazenim.

Tento vyzkum byl proveden na skupiné uciteld. Ukazalo se, Ze dvé tfetiny ucCitelt
pracuji s vysokym nebo dokonce svelmi vysokym nasazenim. Ztoho polovina
dokonce na pokraji vyhofeni. Posledni tfetina se shodovala s typem S, tedy se spiSe

Setfi. Z vyzkumu tedy vyplyva, Ze uCitelska profese je velmi nachylna k vyhoreni.

16 POSPISIL, M. ManaZerstina, aneb, Jak byt efektivnim manaZzerem a feSitelem stresti. Vyd. 1. Plzef:
vastnim nakladem, 2011, s. 246. ISBN 978-809-035-294-0.

" STOCK, Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zviddnout. 1. wd. Praha: Grada, 2010, s. 15-45. ISBN 978-
80-247-3553-5.
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DalSim zasadnim spoustéCem vyhofivani je chronicky stres, ke kterému dochazi
nejCastéji v dusledku dlouhodobé wytizenosti a nerovnovahy mezi fazemi zatéze a
odpocinku. Mezi dalSi spoustéCe chronického stresu patfi cela fada stresorll. Autor
ve své publikaci popisuje stresory fyzické, psychické a socialni. Fyzické stresory
zahrnuji napfiklad hluk, hlad, pfemira podnétd, chlad v mistnosti, Spatné osvétleni,
nevyhowujici posezeni. Do skupiny psychickych stresora Ize zaradit Casovou tisen,
pFiliS vysoké nebo naopak pfili§ malé pracovni wytizeni, sloZitost ukoll a mnoho
zmén vkratkém Casovém intervalu. Socialni stresory pak obsahuji konflikty
s kolegy na pracovisti, nesoulad mez osobnimi a firemnimi hodnotami nebo odcizeni
blizké osoby Ci jeji uplnou ztratu. Reakce na stresujici podnéty jsou velmi
individualni. Zdali tyto stresory pfi spoleéném pusobeni dokazi spustit u Clovéka
chronicky stres, zalezi do znaCné miry na jeho Zzhodnoceni situace, jeho

schopnostech tuto situaci zviadnout a intenzité a délce pusobnosti stresoru.

Shrneme-li nazory rlznych autord na etiologii syndromu vyhofeni je evidentni, Ze
burn-out je spojovan pfedevSim se stavem psychického a fyzického vyCerpani

nasledujiciho po dlouhodobém stresu v disledku plisobeni stresovych situaci.

Cap*® rozeznava tfi typy stresowych situaci:
- Situace charakterizované nadbytkem podnétd a ukoll, napf. terminovana
prace.
- Situace charakterizované nedostatkem podnétl, napf. odchod do dlchodu,
dlouhodoba hospitalizace apod.
- Situace charakterizované pulsobenim Skodlivych Viivl, jako jsou S$patné

interpersonalni vztahy na pracovisti, v rodiné apod.

Nas samozfejmé zajimaji predevsim ty stresory, které maji souvislost s vykonavanim
profese &lovéka a specifické stresory ugitelské profese. Mifthova®® uvadi nasleduijici
pracovni stresory:

- Strach a jistota v zaméstnani

- Terminovy tlak

- Nudna prace

18 8AP, J., DYTRICH, Z Konflikt, frustrace, stres a utvéfeni osobnosti. Praha: SPN, 1967, s. 41-42.
9 MINHOVA, J. Syndrom vyhofeni u pedagogt. (ziskano z osobniho archiw autorky)
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- Konflikty na pracovisti

- Konkurence mez kolegy

- Neékolikanasobna prace (plnéni nékolika ukolt soucasné)

- Powyseni

- Nutnost Cinit rozhodnuti

- Mobbing

- Souvislost mez volnosti rozhodovani pfi praci a mirou naro¢nosti prace (Jsou-
i oba faktory vysoké, rostou osobni kompetence pracovnika. Jsou-li oba

faktory nizké, stava se pracovnik neupokojenym a pasivnim.

Pracha®® uvadi specifické stresory ugitelské profese:
- Neékolikahodinovy kontakt s velkou skupinou déti
- Emocionalni unava
- Konflikt roli jako dusledek pozi¢niho pluralismu
- Vnitfni konflikt mezi emoc¢ni a racionalni sloZzkou postoje
- Casowy stres
- Nedisciplinovanost zaku
- Rostouci agresivita zaku a jejich rodicu

- Nedocenéni ucitelské profese

Podle Migaka®' Ize systém pracovni zatéZe a stresu s nim spojeného rozdélit na
jednotlivé soucasti:

- Objektivni faktory pracovniho prostfedi (stresory)

- Procesy vnimani pracovni zatéZe pracovnikem

- Aktualni reakce pracovnika na vnimanou pracovni zatéz

- Dlouhodobé dlsledky pracovni zatéZe u jedince

- Dalsi modifikujici faktory, které maiji viiv na prab&h pracovni zatéze

Mirthova?? popisuje nékolik cest vedoucich k syndromu vyhofent:

22 PRUCHA, J. Ugitel: soucasné poznatky o profesi. Vyd. 1. Praha: Portal, 2002, s. 63-75. ISBN 80-
717-862-17.

2L MLEAK, Z. Potenciélni zdroje stresu v socialni préci a jejich zviadani, In.: Socialni prace, 3/2005, s.
124-138.

22 MINHOVA, J. Syndrom vyhofeni u pedagogul. (ziskano z osobniho archiwu autorky)
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- Zrata idealld: Na pocatku je nadSeni, upfimné téSeni se do prace, ztotoznéni
se s novymi ukoly, kolegy, prostfedim apod. Postupné vSak zacinaji narlstat
potize a dochazi ke stfetu idealu s realitou.

- Workoholismus: Zavislost na praci, kdy jedinec trpi nutkavou vnitini potfebou

hodné pracovat, coz od né€j vyZaduje stale vice €asu a energie.

- Teror priezitosti. Kazdy novy ukol je bran jako zajimavy a lakavy, jako

prilezitost, které by bylo Skoda nevyuzit. Pozdéji se ukaze, Ze splnit vSechny
rozpracované ukoly, spotfebovava Cloveku vesSkery Cas a energii.

- Neschopnost fici ,NE*: Clovék nedokaze odmitnout dalsi ukoly.

- Neschopnost delegovat praci: Pracovnik je presvédcCen o viastni dokonalosti.

Nikdo z kolegl neni podle néj schopen vykonat praci stejné dobfe jako on.

- Davani prilis§ velké emocionalni podpory: PFiliSné angazovani se do problémd

zaku nebo jejich rodicd, klientd aj. po delSi Casovy interval.

- Vysoké naroky na vlastni osobu: Patfi sem hlavné nekriticka ambiciéznost a

snaha dosahnout pfili§ mnoha cild v uritém ¢asovém uUseku.

Jak je jiz uvedeno vyse, Ize rizikové faktory vzniku vyhofeni rozdélit na vnéjsi a

vnitfni. Mithova®® déli faktory nasledovné:

Vnéjsi faktory:

- Profese se specifickymi stresory

- Kontext situace, v niz se jedinec nachazi

- Nedostatek zazemi vosobnim Zivoté (nedostateCna socidlni opora,
nedostatecné bytové nebo finanéni podminky, dlouhodoba nemoc v roding,

partnerské problémy a konflikty)

Vnitini faktory:

- Osobnostni charakteristiky Clovéka (pfehnané nadSeni zprace, tendence
k soutéZivosti, nepfiméfené sebehodnoceni, precitlivélost pfi neuspéchu)

- Zdravotni stav Clovéka

- Zpusoby regenerace v zivotnich situacich (neschopnost aktivniho i pasivniho

odpocinku, neschopnost zpomalit tempo)

2 MINHOVA, J. Syndrom vyhofeni u pedagogul. (ziskano z osobniho archiwu autorky)
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2.4 Prevence syndromu vyhoreni

Krivohlavy®* hovofi o dvou cestach, jak syndromu vyhofeni predchazet. Prvni z nich
je zaméfena pfimo na Cloveka, ktery je syndromem vyhofeni ohrozen, tzv. interni
postupy. Druha cesta je cestou externich postupl, tedy cesta zaméfena na zménu

vnéjSich podminek, které by eventualné mohly vzniku syndromu vyhofeni napomoci.

Vyzkumy ukazaly, ze k syndromu wyhofeni dochazi pfedevSim tam, kde je Clovék
zaméfen pouze na jeden, pfiliS Uzce definovany cil. Kfivohlavy takovyto cil nazyva
terCem. TerCem mUze byt jakakoliv mySlenka, ukol, hodnota, ale i osoba, hnuti nebo
politicka strana apod. Interni postupy se pak zabyvaiji tim, jak ma Clovék ovlivnit své
mysSleni a chovani, aby u néj k vyhofeni nedoslo. Autor uvadi vyzkum provedeny
Davidem McClellandem, ktery zkoumal charakteristiku lidi, ktefi byli mimofadné
vykonni a Uspésni. Zjistil, Ze tito lidé riskuji pfiméfené situaci, tedy nijak zviast divoce
Ci nebezpecné, ale také nikoliv pfili§ mirné &i uzkostlivé. Kromé cill svého snazeni si
stanowuji také nastroje, které by jim v dosahovani cile mohly pomoci. Kladou velky
diraz na zpétnou vazbu svého snaZeni a vybornou informovanost o vysledcich své
Cinnosti. Swvoji praci maji také dobfe naplanovanou a rozfazovanou na dilci,
kratkodobé Ukoly, které jim pak dobfe zapadaji do celku a dlouhodobych planu.
NejzajimavéjSi byl ale fakt, Ze tito lidé maji zviasStni vnimani Uspéchu. Nepovazuji
totiz uspéch za cil, ale za vedlejSi produkt své Cinnosti. Vidi Zivot a své zaméstnani
vS&irSim uhlu pohledu, nepovazuji Uspéch za nejvy3Si smysl Zivota. Tento typ

motivace je mnohem zdravéjsSi a déla pracovniky odoln&jSimi vici vyhoreni.

Za jeden z nejdulezitéjSich faktor(i externich pfristupti je povazovana socialni opora.
Neméné dullezité a pfinosné jsou také zkuSenosti lidi, ktefi syndromem vyhofenim
trpi nebo trpéli Ci lidi, ktefi s vyhofelymi pracovali. Autor dava ve své publikaci za
pfiklad poznatky a rady dlouholeté vedouci pracovnice hospicu:
1. Budte k sobé mirni, viidni a laskavi. Hodné se sméjte, hrajte si a radujte se ze
Zivota.
2. Uvédomte si, ze druhym muzete pouze pomoci, nikoliv je zménit. Zménit

mizete jen sami sebe.

** KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portél, 2009, s. 117-119. ISBN 978-807-367-
568-4.
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. Najdéte si svij koutek, do kterého se mulzete v pfipadé akutni potfeby
uklidnéni uchylit.

. Snazte si byt druhym lidem oporou a povzbuzenim. Nebojte se je pochvalit,
pokud si to alespon trochu zasluhuji.

. Pokuste se obménovat zplsoby své prace, aby se nestavala jednotvarnou.

. Po cesté domiu ze zaméstnani vzpominejte na néco pfijemného, co vas
béhem dne potkalo nebo se vam podafilo udélat.

. Povzbuzujte pratelské vztahy vpracovnim kolektivu a wvyuzivejte socialni
opory kolegu.

. Ve chvilich volna se s kolegy nebavte o praci a problémech v ni. Odpodirite si
od nich pomoci komunikace o béZznych vécech.

. Naplanujte si béhem tydne tzv. chvile Utéku a nedovolte, aby vam tuto radost
nékdo narusoval.

.Rikejte radgji ,Rozhodl jsem se“ nez ,Musim‘ nebo ,Mé&l bych*. Stejn& tak

fikejte spiSe ,Nechci“ nez ,Nemohu“ a naucte se fikat ,Ne“.

Pro uCely prace jsou nékteré rady spojeny nebo vynechany.

Stock®® pige, Ze pokud zname pfiginy syndromu vyhofeni, miZeme se mu dobfe

branit a ubranit. VSechna protiopatfeni, ktera autor doporuCuje, vychazi totiz pravé

z vySe uvedenych pficin.

> STOCK, Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zviddnout. 1. wd. Praha: Grada, 2010, s. 57-59. ISBN 978-
80-247-3553-5.
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Tabulka 2.1: Mozné pf

iny syndromu vyhoreni a jejich protiopatreni

Vysoka pracovni zatéz

ZvySovat schopnost nést zatéZz pomoci
kondi¢niho cvi€eni a zdravého Zivotniho

stylu.

Zmirnit zatéz pomoci rozhovoru
S nadfizenymi a upravenim naplné
prace, Ci pracovni doby.

Zmeénit pracovni pozici nebo dat
vypoved.

Nedostatek samostatnosti

Pohovofit o problému s nadfizenymi.

Zménit pracovni pozici nebo dat
vypovéd.

Nedostatek uznani

Pohovofit o problému s nadfizenymi.

Zmeénit pracovni pozici nebo dat
vypoved.

Spatny kolektiv

Pohovofit o problému s kolegy a iniciovat
pozitivni zmény.

Navrhnout nad pracovnim kolektivem
supenvizi.

NespravedInost

Pohovofit o problému s nadfizenymi.

Zménit pracovni pozici nebo dat
vypovéd.

Konflikt hodnot

Zménit pracovni pozici nebo dat
vypoved.

U vSech preventivnich opatfeni je nutné pocitat s pfekazkami.
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Dale Stock®® piSe, Ze je nutné, aby lidé, ktefi se nebezpe&né priblizuji vyhoteni,
ziskali od svych problému patficny odstup. Tito lidé totiz pracuji podobnég, jako
kfeCkové béhaji ve svych kolech. Jsou do prace natolik zabrani, ze nevnimaji jeji
nedostatky a chyby. Tak moc Ipé&ji na svych navycich a zvyklostech, a ani
vnejmensim je nenapadne, délat véci jinym zplsobem. Prvnim krokem je tedy
uvédomit si, Ze nam dana situace uz prerista pres hlavu a je potfeba to zacit feSit —
ziskat od tizivé situace odstup. Autor rozdéluje odstup na psychicky a fyzicky. Na
ziskani psychického odstupu uvadi ve své publikaci nékolik cvi¢eni a ukoll, napf.
studovat sdm sebe jako martana, pozorovat sebe sama a swij Zivot z velké dalky,
treba z horkovzdusného baldnu nebo vyslechnout nazor na svoji situaci od blizkého
pritele a nechat si od néj poradit jak se zachovat. Fyzicky odstup |ze podle autora
zZiskat nejlépe minimalné tydenni cestou mimo domov, kde si Clovek udéla ¢as sam
na sebe, nebude pfed svymi problémy utikat a bude se intenzivné soustiedit na jejich
feSeni. Jde vliastné o vytvofeni jakési strategie, jakym zplsobem se bude ohrozeny

syndromu vyhofeni branit.

Druhym krokem je analyza stresorll, které nas vyCerpavaji. Zamyslet se nad nimi a
Zjistit, které mdzeme ovlivnit, a které nikoliv. Poté si je vSechny vypsat na papir a
sestavit si tak jakousi mapu stresor(, diky které budeme mit o ,Zroutech® energie

dokonaly pfehled a budou se nam lépe zmirfiovat a odstrarovat.

Uginnou prevenci proti vyhofeni je také kombinace relaxagnich metod a sportu. Autor
zrelaxacnich technik zmifiuje napf. hypnézu, meditaci nebo jogu. Dulsledky téchto
cviCeni maji blahodarny vliv na organismus, coz je pro lidi pod velkym tlakem
obzviast prinosné. Vlivem relaxaCnich technik se obnowvuje duSevni rovnovaha a
svézest, snizuje se svalové napéti, a krevni tlak, rozSifuji se cévy atd. Kondicni
cviCeni a sport zase vedou diky vyplavovani hormont $tésti, endorfinu a serotoninu,
ke zlepSeni nalady a ubytku depresivnich a Uzkostnych stavd. Dale zvySuji
schopnost koncentrace, sebevédomi a celkové pozitivni pocity ze svého téla a sebe

sama.

6 STOCK, Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zvliadnout. 1. wd. Praha: Grada, 2010, s. 65-93. ISBN 978-
80-247-3553-5.
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Podle Poschkampa?®’ je uginnym ochrannym faktorem pred vyhofenim také socialni
podpora, ktera je ziskavana zjakési ,socialni sité“ lidi Zijicich kolem nas. Jsou to nasi
partnefi, nejblizSi pfibuzni, pratelé a kolegové na pracovisti. Pomoc ze zminéného
okruhu lidi mdzeme dostat v podobé uZite¢nych rad, duevni a moralni podpory. Cim
je nase socialni sit pevngjsi, tim vice se mize naSe potencialni zatéz snizit. Socialni
podpora muUze zachytit zatéz nebo jeji nasledky a tim zpomalit nastup vyhofeni,

uplné mu zabranit nebo urychlit zotaveni po ném.

Jeklova a Reitmayerova®® dodavaji, Ze diky rozdinosti proZivani riznych stresor(i u
raznych lidi, je také tfeba rozdilnych obrannych strategii. Kazdy Clovék by si mél najit
pravé tu svou, ktera mu bude zabirat, a to pomoci poznani své viastni osobnosti.
Autorky také doporuCuji zamyslet se nad svou Zivotni spokojenosti v nasledujicich
oblastech: prace a seberealizace, partnerské souzti, rodina, zdravotni stav,

ekonomicka situace a hlavni Zivotni plany.

Griin®® hovoti vkapitolach o prevenci syndromu vyhofeni o teorii Aarona
Antonovského, konkrétné o salutogenezi. Salutogeneze hleda prameny (salutory), ze
kterych mulze Clovék Cerpat energii tak, aby pro néj jeho psychicka zranéni
nepfedstavovala zatéz, ale naopak moznost ristu a sebezdokonaleni. Podle Grina
jsou jednim ztéchto salutorli osobni ritualy, které si Clovék wvytvofi, aby si udrzel Ci
obnovil swij dusevni klid a pohodu. Ritualy nam totizZ pomohou se alespor na chvilku
vymanit z hektického koloto¢e dennich povinnosti a ukold. Uprostfed vSeho denniho
spéchu navozuiji pocit klidu a osvobozuji nas od natlaku, ktery neustale pocitujeme.
Ritualy jsou pouze nasi osobni chvilkou klidu, kdy si muzeme vydechnout a od vSech
nepfijemnosti se oprostit. Takovym ritualem mudze byt jakakoliv innost, ktera Clovéku
pUsobi potéSeni, na kterou se dokaze dokonale soustfedit, a kterou si umi napino
uzit. Pro nékoho je to relaxace u dobré knihy, pro jiného prochazka se psem. Ritualy

musi Clovéka bavit, musi byt nenasilné, ale zaroven se musi pravidelné opakovat.

2" POSCHKAMP, T. Viyhoreni: Rozpoznani, 1é¢ba, prevence, Brno: Edika, 2013, s. 67. ISBN 978-80-
266-0161-6.

?® JEKLOVA, M. REITMAYEROVAE. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdélavaci institut ochrany déti,
2006, s. 29. ISBN 80-86991-74-1.

?® GRUN, A. Viyhofeni: jak rozproudit vlastni energii. Vyd. 1. Praha: Portél. 2014, s. 121-135. ISBN
978-802-620-587 -6.
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Musi se nam dostat dostate¢né pod kuzi, abychom se vyhnuli dennimu rozhodovani,
zda mame danou Ccinnost vykonat, &i nikoliv. Teprve takové ritudly maji tu

opravdovou léCivou a povzbuzujici silu.

O salutogenezi jako primarni prevenci syndromu vyhoteni hovoti také Poschkamp=°.
Salutogenezi chape jako disciplinu zabyvajici se otazkou, pro¢ zlstavaji néktefi lidé
zdravi a vduSevni pohodé€, navzdory dlouhodobym nepfiznivym podminkam a
narocnym Zivotnim situacim. Za tuto skuteCnost odpovida nejspiSe jakysi smysl pro
koherenci, ktery dokaze c¢loveku pomoci zaktivovat viastni zdroje. Smysl pro
koherenci se sklada ze ftfi Casti a to ze srozumitelnosti, zvladnutelnosti a
smysluplnosti. Nic se nedéje nahodile nebo chaoticky. Kazda udalost se odehrava
znéjakého ddvodu, vS8e ma své racionalni a srozumitelné vysvétleni. Tento fakt musi
mit na paméti kazdy, kdo chce na vzniklé nepfijemné situace dobre reagovat a
vyvozovat pro své c&iny spravné zavéry. Pojem ,zvladnutelnost® znamena duvéru
vsebe sama a ve své zdroje energie. Jsme-li pfesvédCeni, Ze tézkou situaci opravdu
zvidadneme a mame na ni dostatek sil, Casto se tomu tak stane. Zviadnutelnost
muzeme chapat také jako viru v podporu ostatnich, jako socialni oporu a pfiznivé
podminky, které nam nas boj usnadni. NejdulezitéjSi slozkou smyslu pro koherenci je
pfesvédceni, Ze je nas Zivot smysluplny, Zze existuje divod, pro¢ tady jsme, a ze ma
cenu prekonavat véechny prekazky a problémy.3! Autor o smyslu pro koherenci pige
presné toto ,Ma-li ¢lovék velky smysl pro koherenci, je presvédcen o tom, Ze
udalosti, které se Clovéku v zivoté prihodily, nejsou nahodilé, nybrz maji pri¢inu a
nasledek, daji se zviddnout a vyplati se je prekonat.®*> Tato slova jsou jist& velkou
motivaci pro pracovniky ohrozené vyhofenim, ktefi uz ztratili wvili se svoji tézkou

situaci efektivné bojovat.

% POSCHKAMP, T. Viyhoreni: Rozpoznani, Ié¢ba, prevence, Brno: Edika, 2013, s. 77. ISBN 978-80-
266-0161-6.

31 POSCHKAMP, T. Vyhofeni: Rozpoznani, Ié¢ba, prevence, Brno: Edika, 2013, s. 76-78. ISBN 978-
80-266-0161-6.

3 POSCHKAMP, T. Vyhofeni: Rozpoznani, lé¢ba, prevence, Brno: Edika, 2013, s. 77. ISBN 978-80-
266-0161-6.
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Zakladni obranou pfed syndromem wvyhofeni je pfedevSim dodrzovani obecnych

predpokladd dusevni rovnovahy &lovéka, z nichz Mifthova®® uvadi nasleduiici:

- Bohaty rejstfik pozitivnich hodnot:

Jedinec s chudym hodnotovym systémem je velmi zranitelny. PFi ohrozZeni
jeho systtmu muize dojt az ktzv. existencialni frustraci, tj. ztrat€é smyslu
Zivota.

- Soulad Zivotnich roli ¢lovéka s jeho osobnostnim vybavenim:

Clovék by mél plnit pouze takové role, které odpovidaji jeho osobnostnim
viastnostem. Rozpor mezi osobnostni vybavou a profesni roli muize byt
zdrojem neurotizace. Napf. introvert mize mit problémy v takovych profesich,
v nichz musi Casto jednat s lidmi, submisivni jedinec zase v Fidici funkci.

- Prevazuijici pocit Zivotni spokojenosti:

Z hlediska duSevni hygieny je tfeba zdlraznit silu poztivni mySlenky. Naopak
je nutno si uvédomit, Ze pfi negativnich emocich ubliZuieme nejen svému
socialnimu okoli, ale pfedevSim sobé samému.

- Adekvatni sebepojeti:

Pfiméfené sebepojeti a sebehodnoceni je zakladem adekvatniho vztahu
Clovéka k okoli a k sobé samému. Dullezitym mentalné hygienickym aspektem
je davéra jedince ve své vlastni schopnosti a jeho sebeulcta. Sebepojeti
Clovéka se utvafi od prenatalniho obdobi viivem sugesci, které ditéti davame
a kterymi programujeme jeho podvédomi. V prudbéhu individualniho Zivota se

sebepoijeti Clovéka utvafi pusobenim etnych socialnich vliva.

2.5 Strukturaavyvojlidského sebepojeti

Sebepojeti mizeme rozdélit do nékolika slozek, a to na realné ,ja“ idealni ,ja“

obranné ,ja“ a citovy vztah k ,ja“

Realné ,ja“: Realné ,ja“ je pravdiva predstava Clovéka o sobé samém, o viech svych
kladech i zaporech. Tato slozka sebehodnoceni Clovéka se wytvafi na zakladé

socialni interakce a je vytvafena postupné.

% MINHOVA, J. Syndrom vyhofeni u pedagogu. (ziskano z osobniho archiwu autorky)
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Idedlni ,ja“ Idealni ,ja“ je predstava Clovéka o tom, jaky by chtél byt. U vétSiny
pfipadl byva mez slozkou realného a idealniho ,ja“ néjaky rozdil, protoze mnoho lidi
se nepovazuje za dokonalé a chtéji na sobé& alespon drobnost vylepsSit. Vyrazny
rozdil mezi realnym a idealnim ,ja“ vede k pocittm ménécennosti, k nedostatku

sebeucty a nizkému sebevédomi.

Obranné ,ja“: Slozka obranného ,ja“ pomaha Clovéku snaset tézké Zivotni situace.
Vysledkem pusobeni obranného ,ja“* muze byt napfiklad vira tézce nemocnych lidi

Vv uzdraveni.

Citow wvztah k ,j&“: Tato slozka zahrnuje sympatie a uctu k viastni osobé.

Neznamena to vSak prehnanou sebelasku Ci narcismus. Jde o uctu k viastnimu
Zivotu, ktera nas chrani pfed cCiny, kterymi by se nas Zivot znehodnotil. Je znamo, Ze

delikventi mivaji zpravidla tuto sloZzku sebehodnoceni znacné narusenou.

Sebeuvédoméni nevznika nahle, nybrz v postupné vpribéhu Zivota pusobenim
socialnich interakci a vlivd. Pro uCely prace jsou zde uvedeny pouze nékteré ze

stupnl vyvoje lidského sebepoijeti:

Dospélost: Sebeuvédoméni dospélého cCloveka vznika na zakladé UspésSnosti
vzaméstnani a vrodiné (Uspésné plnéni manzelské a rodiCovské role), coz souvisi
s uspokojovanim socialné-psychologickych potfeb, jako je potfeba uznani, potfeba
lasky, potfeba péce o nékoho atd.

Zraly vék: Sebepojeti zralého Clovéka je zavislé prfedevSsim na tom, zdali je stale pro
své okoli a blizké osoby uzite€ny a dulezity.

Stafi:. Sebeuvédoméni starého C¢lovéka je ovliivnéno Zivotni moudrosti Clovéka,
klidem, smifenim a Uvahami o smyslu Zivota. Pro staré lidi je obecné dulezité to, co

po nich zlistane.*

% HOLECEK, V., MINHOVA, J., PRUNNER, P. Psychologie pro pravniky. 2. rozs. wd. Plzeri:
Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cenék, 2007, s. 206-208. ISBN 978-80-7380-065-9.
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2.6 Rizikovazameéstnani

Mnoho odbornych publikaci se shoduje, Ze nejvice rizikovou skupinou povolani
nachylnych k syndromu vyhofeni jsou pomahajici profese, pro které je
charakteristicky prfedevS§im Uzky mezilidsky kontakt a zného vyplyvajici vysoka
emocni zatéz. Syndrom vyhofeni se samoziejmé nevaze pouze na tzv. pomahace.
Mize se vyskytnout vjakékoliv jiné profesi. Nicméné v pomahajicich profesich se

symptomy syndromu vyhofeni objevuji Castéji a mnohdy jsou takeé intenzivnéjsi.

Poschkamp®® uvadi, e pomahadi jsou osoby, které pracuiji s lidmi a ve vztahu k nim,
jsou pravé oni témi, ktefi ,davaji“. Prebiraji za své klienty Ci svéfence odpoveédnost.
Jejich povolani neni jenom zaméstnani, je to jejich poslani. V tomto smyslu slova
jsou viastné pomahacCi mimo zdravotnich sester, |ékafl, ucitell, vychovatell a
socialnich pracovnik(l také Zeny nebo muzi v domacnosti, matky samozivitelky nebo

otcové samozivitelé a rodice vibec.

Jednou z pfiin nachylnosti pomahaijicich profesi k syndromu vyhofeni je také fakt,
Ze mnoho mezlidskych funkci jako je pratelstvi, sousedska vzajemnost, rodina nebo
cirkev pfeslo na instituce, jako jsou Skoly, poradenské sluzby, peCovatelské domy,
hospici apod. Vyznam profesionalnich pomahajicich profesi velmi vzrostl, ale
penéznich i lidskych zdrojli vtéto oblasti je bohuzel nedostatek. Napjata finanéni
situace ve vétSiné statd vede k masivnim Usporam v socialni oblasti a tim také
k pfetéZovani stavajicich zaméstnancl v pomahajicich profesi a vdusledku toho

k poklesu kvality pécCe o klienty.

Davody veétSi nachylnosti k syndromu wvyhofeni u pomahajicich profesi ve své
publikaci vysvétluie také Honzak®®. Autor pige, Ze za ,noSeni si prace domd‘ a
prilisné prfemysleni a pitvani se v cizich problémech a osudech mize u pomahacu
silnd empatie, kdy tento Clovék nesdili pouze pfibéh klienta, ale i jeho emoce.

Honzak tento stav popisuje jako jakési naladéni na stejnou vinu.

= POSCHKAMP, T. Vyhofeni: Rozpoznani, lé¢ba, prevence, Brno: Edika, 2013, s. 11-12. ISBN 978-
80-266-0161-6.

% HONZAK, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhofeni. Vyd. 1. Praha: Vy$ehrad, 2013, s. 55. ISBN
978-807-429-331-3.
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2.6.1 Pracovnizatéz v pedagogické profesi

Pedagogické profese vykazuji vSechny znaky pomahajicich profesi, a navic je pro né
bohuzel typické nedocenéni ve spole€nosti. Pedagogum se bohuzel nedostava ani
uznani ani dostacujicho finanéniho ohodnoceni. Navic se od nich ocekavaji jak
odborné znalosti, tak osobni zajem o fyzické i psychické problémy svych Zaku,
mnohdy i jejich rodi€l. Pfida-li se ke zminénym problémim jesté nedostatek zdroju,
jako je personalni obsazeni, nedostatek vybaveni a nedostacujici moznosti dalSiho

vzdélavani a kariérniho postupu, stava se pro né vyhoreni obrovskym rizikem.

Poshkamp®’ udava, Ze Ulohou matefskych $kol neni pouze hlidani a opatrovani
predskolnich déti. Jejich ukoly jsou mnohem vysSi, protoZze mimo rodinu jsou prvnim
stupném vzdélavaciho kurikula. Pracovni napli uCitelek matefskych Skol obsahuje
tyto Cinnosti:

- rozvoj feci pfedskolnich déti

- socialné a zdravotné preventivni prace s détmi a rodici

- pfiprava déti na vstup do Skoly

- vychova predskolnich déti

- spoluprace s urady, socialni péci apod.

- nepretrzité dalSi vzdélavani

Autor doplhuje, Zze vySe zminéné Cinnosti pfedstavuji pouze ty hlavni oblasti pracovni
naplné. V praxi jsou uCitelky zahrnovany mnoho dalSimi ukoly a jsou na né kladeny
vy8Si a vyS8i naroky ohledné jejich odbornych kompetenci a vzdélani. Na jejich
dusSevni pohodé a zdravi se mlze promitnout také mnoho dalSich bfemen jako je
nadmérny hluk ve ftfidach, nevhodné drzeni téla a v dusledku nedostateCného
obsazeni personalu také velky pocCet déti na uCitelku. DalSim problémem ve vSech
pfedSkolnich zafizenich je permanentni stfidani zainteresovanych osob, kdy si
ucCitelky museji zvykat Casto na nové déti a jejich rodiCe. VySe zminéné podminky
pak komplikuji poskytovani potfebné péce a podpory détem a na ucitelky je tim
vyviien tlak. Autor piSe, Ze uCitelky materskych Skol drzi vice pfi sobé a poskytuji si

vzajemné socialni oporu, takze bojuji proti syndromu vyhofeni spole¢né. Toto

37 POSCHKAMP, T. Vyhofeni: Rozpoznani, lé¢ba, prevence, Brno: Edika, 2013, s. 71-74. ISBN 978-
80-266-0161-6.
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bohuzel ¢asto nefunguje na zakladnich Ci stfednich Skolach, kde se ucitelé navzajem

tolik nepodporuji a kazdy bojuje na viastni pést, coz je samoziejmé tezsi.

Dalsi druhy zaté’e uvadi ve své publikaci Pricha®®. Ugitelé sice ve vétsiné
nepopisuji svou praci jak pfehnané fyzicky naro¢nou, nicméné v disledku dlouhého
postavani a popochazeni po tfidé, mivaji bolesti nohou a zad. Specifickym
zdravotnim problémem uCitell je hlasova unava, kdy ucitelé zatézuji své hlasivky
nadmérnym uzivanim svého hlasu pfi vykladu latky, kfiCeni na zaky pfi nekazni ve
tfidé a nedostateCnou hlasovou hygienou celkové. Jest€é mnohem vice ohrozuje
zdravi uCitell zatéz psychicka. Autor ji ve své knize déli do tfech slozek. Senzoricka
zatéz je vpedagogické Cinnosti celkem vysoka, protoZze uCitelé pracuji vétSinou pfi
plném a vyostfeném védomi a kvlli opatrovani svych svéfencli musi byt neustale ve
sttehu, C€imz wvyrazné namahaji zrakové i sluchové organy. Mentalni zatéz
v pedagogické profesi neni prekvapivé tolik zplsobena odbornou specializaci i
obsahem ucCiva, ale problémy, které se vyskytuji pfi praci s zaky, fizenim tfidy,
poznavani osobnosti déti a jejich rodi€l apod. Emocionalni zatéz byva u pedagogu
tou nejtézSi zatézi. Emocionalni zatéz je tvofena ,afektivni odezvou veSkeré
pedagogické prace®, ¢imz autor popisuje fakt, Ze je uCitel Casto zaangaZovan do
feSeni socialnich vztahu, jez pfi jeho praci vznikaji. Pfikladem muze byt potlacovani

sympatii i antipatii ke konkrétnimu zakovi nebo jeho rodic¢tiim.

Jako dalSi pfiCinu vzniku pracovni zatéze u ucCiteld zminuje autor konfliktnost roli
ucitele. Na jednu stranu se po uciteli chce, aby byl svwym Zakim pfitelem, druhym
rodiCem a vrbou, které se muze svéfit i s témi nejintimnéjSimi problémy. Na stranu
druhou musi uCitel déti umravnovat, okfikovat, vychovavat a karat za prestupky. Tato
pracovni naplh pedagoga neni ani pfesné stanovena a pfesné stanovena nejsou ani
kritéria hodnoceni zakd. Mnoho ucitelt si pak neni jisto svoji pozici a nevédi, zdali
svoji praci vykonavaji spravné. Mnohdy chybi i zpétna vazba od kolegu a
nadfizenych. Tyto faktory pak mohou spustit u pedagoga pocity Uzkosti, marnosti,

napéti a nejistoty, ktera vede k opatrnosti a neustalému ujiStovani a kontrolovani

% PRUCHA, J. Ugitel: souéasné poznatky o profesi. Vyd. 1. Praha: Portal, 2002, s. 67-70. ISBN 80-
717-862-17.
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sebe sama, coz brani vplném vyuzivani pedagogovych schopnosti, znalosti a

dovednosti.
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3 Prakticka cast

3.1 Ceské vyzkumy

Nazev vyzkumu: Syndrom wvyhofeni u uciteld logopedickych tfid v matefskych

Skolach
Autor: Hana Fisarova®®
Misto: Ceska republika — Brnénsko, 20009.

Cil: Hlavnim cilem prace bylo analyzovat vyskyt syndromu vyhofeni u ucitell, resp.
uCitelek, logopedickych tfid matefskych Skol, pfip. uCitelek matefskych $kol
logopedickych. Jako dil¢i cile prace byly zvoleny analyzy moznosti vzniku syndromu
whofeni vzhledem k délce praxe, pocCtu déti ve tfidé a vzhledem k viivu mista

pUsobeni.

Vyzkumny vzorek: Jako cilova skupina vyzkumu byly zvoleny uCitelky matefskych
Skol, ve kterych je zfizena logopedicka tfida, tj. tfida pro déti s vadami feci, pfip.
uCitelky matefskych Skol logopedickych v Jihomoravském a Olomouckém kraiji.
Primérmym respondentem dotazniku byla ucitelka matefské Skoly s vysokoSkolskym
vzdélanim, s praxi do 5 let, pfipadné s délkou praxe 26 — 35 let, ktera pusobi jako
fadovy pracovnik. VSechny vékové kategorie, kromé kategorie nad 56 let, byly

zastoupeny pfiblizné ve stejné mife. Dotaznik vyplnilo celkem 58 respondenti — Zen.

Metoda: Pro ovéfeni hypotéz byla pouzita metoda kvantitativni, technika dotazniku.
Byl pouzit standardizovany dotaznik pro wvyzkum syndromu vyhofeni Maslach
Burnout Inventory (MBI). Tento dotaznik obsahuje 22 Skalovych otazek s mozZnosti
vybéru na osmibodové Skale 0 — 7, kde respondenti hodnoti silu pocitd jednotlivych
faktor(d. Nula odpovida pocitu ,vibec” a sedm pocitu ,velmi silné“. Dotaznk ma f{fi
dimenze, dvé negativné ladéné, a to emocionalni vyCerpani a depersonalizace a

jednu pozitivni, tj. osobni uspokojeni z prace.

% FISAROVA, H. Syndrom vyhoreni u uciteli logopedickych tiid v matefskych $kolach: diplomova
prace. Brno : Masarykova univerzita, Fakulta pedagogicka, 2009. 66 I., 2 I. pfil. Vedouci diplomové

prace Helena Vadurova.
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Vysledky vyzkumu: V dotazniku MBI byl analyzovan stupefi syndromu vyhofeni ve
dvou pozitivnich a jedné negativni dimenzi. Ve vSech tfech oblastech bylo zjisténo,
Ze téméf polovina respondentd nema problémy se syndromem vyhofeni. Nizky
stupefi emocionalniho vyCerpani vykazuie 41 % respondentl, u faktoru
depersonalizace je to dokonce 51 % respondentl. Vysoky stupen uspokojeni v praci

bylo ur€eno u 48 % respondentd.
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Nazev vyzkumu: Syndrom vyhofeni u pedagogu pfedskolniho vzdélavani
Autor: Veronika Stuchlikova*
Misto: Ceska republika — Zlinsko, 2011.

Cil: Ciem vyzkumu je ziskani potfebnych informaci k posouzeni, zda se dotazovani
respondenti — pedagogoveé predskolniho vzdélavani — citi byt ohroZzeni syndromem
vyhoreni.

Vyzkumny vzorek: Pro vyzkum bylo osloveno 80 uCitelek matefskych Skol na
Zlinsku. VSechny dotazané byly Zeny. Dotazniku bylo vyplnéno a pouzito 53. 21%
dotazanych pracovalo voboru 0 — 5 let, 7,5% dotazanych 6 — 10 let, 4% dotazanych
11 — 15 let, 7,5% 16 — 20 let a 60% dotazanych pracovalo v oboru vice nez 21 let.
83% respondentek meélo stfedoSkolské vzdélani, vySSiho odborného vzdélani
dosahlo 11% respondentek a vysokoSkolského titulu pouze 6% z dotazanych

uditelek.

Metoda: Vtomto vyzkumu byla pouzita kvantitativni vyzkumna metoda dotazniku,
ktera umozriuje oslovit vétSi pocCet respondentl a zaru€uje jim naprostou anonymitu,
kterou vétSina znich ocenuje. Vyhodou zvolené metody je také ziskani informaci od
vysokého poctu respondentll za pomémé kratkou dobu. Pouzity dotaznik obsahuje
20 otazek zaméFenych na problematiku syndromu vyhofeni. Uvodni otazky zjistuji
demografické udaje respondentl. Otazky zkoumaji individualni informovanost a
povédomi respondentll o problematice syndromu vyhofeni. Druha €ast dotazniku je
zaméfena na otazky zabyvajici se psychickou naroCnosti zvoleného povolani,
povédomi o prevenci syndromu vyhofeni a zpUsoby ftraveni volného d&asu u
oslovenych pedagogu.

Vysledky vyzkumu: Vysledkem vyzkumného Setfeni je ZzjiSténi, ze se pedagogove
v matefskych Skolach na Zlinsku citi byt ohrozeni syndromem vyhofeni. Témér 100%

dotazovanych pedagogu povazuje své povolani za psychicky naro¢né, coz riziko

40 STUCHLIKOVA, V. Syndrom vyhoreni u pedagogti predskolniho vzdélévani: Bakaléiska prace. Zlin
: Univerzita Tomase Bati, Fakulta humanitnich studii, 2011, 64 I., 6 |. pfil. Vedouci prace Sona

Vawvrova.
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syndromu vyhofeni samoziejmé zvySuje. Zjisténi, Ze si pedagogové toto riziko
uveédomuiji, je velmi pozitivni, protoZze mohou ucinit efektivni preventivni opatfeni,

napf. aktivni traveni volného Casu, relaxace, péstovani koni¢kd, dodrzovani spravné
Zivotospravy a duSevni hygieny.
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Nazev: Skolni klima v sougasnych matefskych $kolach
Autor: Jana Kropagkova*!
Misto: Ceska republika — Mlada Boleslav, 2003.

Cil: Ciem wvyzkumu je Zjistit odpoveédi na otazky tykajicich se transformacnich a
inovativnich zmén a psychosocialni atmosféry v matefskych Skolach vokoli Mladé

Boleslavi.

Vyzkumny vzorek: Vyzkumu se zuCastnilo 8 feditelek matefskych Skol v okoli Mladé
Boleslavi. VSechny respondentky byly ve véku 45 — 55 let, mely stfedoSkolske
pedagogické vzdélani a ve svém oboru pracovaly vice nez 15 let. Ve vzorku byly
zastoupeny ruzné typy matefskych Skol, a sice matefska Skola s pravni subjektivitou,
soukroma matefska Skola, malotfidni vesnicka matefska Skola a vicetfidni méstska

materska Skola na sidlisti.

Metoda: Zakladni technikou realizovaného Setfeni byl rozhovor a jeho nasledna
analyza. Jednalo se o polostrukturovany rozhovor, urCeny feditelkam materskych
Skol, ktery sledoval postoj ktransformaénim zménam, postoj k Ramcovému
programu pfedSkolniho vzdélavani, faze rozpracovanosti Skolniho programu,

spokojenost pedagogickych zaméstnancu a atmosféru na pracovisti.

Vysledky vyzkumu: Postoje vSech feditelek k transformanim zménam byly
pesimistické. VétSina feditelek matefskych Skol povazovala Ramcovy vzdélavaci
program za pfitéz. VSechny feditelky mély Skolni program rozpracovany a jedna
znich jej méla hotovy kompletné. U pedagogického personalu vdech dotazanych
materskych Skol pfevazovala CasteCna nespokojenost pedagogického personalu,

pfevazné z divodu Casové naroCnosti a nedostate¢ného finanéniho ohodnoceni.

*L CHRASKA, M. a kol. Klima souéasné Geské $koly: Sbornik pfispévk z 11 konference CPdS.
Konwj : Brno, 2003, s.111-116. ISBN 80-7203-064-5.
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Nazev: Syndrom vyhofeni v uCitelské profesi
Autor: Lenka Stiburkova®
Misto: Ceska republika — Moravskoslezsky kraj, 2007.

Cil: Cilem vyzkumu je ziskat informace k problematice zatéze ugitell, jejich zdravi,
stresu a pracovniho vyhofeni. Hlavnim cilem wyzkumu je porovnavani rozdili mez
zkoumanymi osobami pracujicimi ve vSech instancich Skolstvi od matefskych Skolek,
zakladnich kol neuplnych, zakladnich Skol uplnych, stfednich odbornych ucilist,
gymnazii az po S8koly vysoké. Byli také osloveni pracovnici vpedagogicko-

psychologické poradné a stacionafi.

Vyzkumny vzorek: K uskute€néni dotaznikového Setfeni bylo osloveno 80
respondentd  t.  pedagogickych  pracovnik(, ktefi pasobi na  Uzemi
Moravskoslezského kraje. Dotaznikové Setfeni se uskuteCnilo na 7 pracovistich v
Bohuminé a Ostravé. Osloveni respondenti pUsobili na matefské Skole (10%),
neuplné zakladni Skole (13%), Uplné zakladni Skole (17%), stfednim odborném
ucilisti (21%), gymnaziu (10%), vysoké Skole (7%), pedagogicko-psychologické
poradné (10%) a stacionafi (12%) jako ucitelé, pedagogicti asistenti, vychovatelé,
specialni pedagogové a profesofi. Vyplnénych dotaznik(l se vratilo celkem 60, z toho

50 jich bylo vyplnéno Zenami a 10 muzi.

Metoda: Ve vyzkumu byly vyuzity 3 typy dotaznikd: WCQ, MBI a dotaznk patfici
autorovi C.D. Spielbergovi a kol. Prvni dotaznk WCQ obsahoval 65 otazek a
respondenti v ném vyjadrovali své reakce na tézké, nepfijemné a stresujici Zivotni
situace. Druhy dotaznik zjistujici miru vyhofeni dotazanych, jejich vztah k praci,
k sobé samému i jejich psychické rozpolozeni, obsahoval 25 otazek. Posledni

dotaznik se zabyval sebehodnocenim respondentl a obsahoval 40 otazek.

Vysledky vyzkumu: Vysledky vyzkumu ukazaly, ze Zeny jsou k syndromu vyhofeni
nachylnéjSi mnohem vice nez muzi. Méné nachyini k vyhofeni jsou lidé s vySSim
pedagogickym vzdélanim. Vy3Si riziko syndromu vyhofeni hrozi pedagogum, ktefi

pracuji na niz8ich stupnich vzd&lavani (stacionafe a MS). Syndrom wvyhofeni se

2 STBURKOVA, V. Syndrom vyhoreni v uditelské profesi: Diplomové peéce. Brno : Masarykova
univerzita, Fakulta pedagogicka, 2007, 118 I., 0 I. pfil. Vedouci prace Pavel Muhlpachr.
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ukazal byt jakymsi tichym nepfitelem®, ktery se nenapadné plizi a je patmny az
vkone¢né fazi zhrouceni a vyhofeni. Je proto dullezité dbat na prevenci tohoto

syndromu, ktera je méné narocna nez feSeni jeho nasledkd.
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Nazev vyzkumu: Syndrom psychického vyhofeni u uitelt
Autor: Zderfika Shorna®
Misto: Ceska republika — Brno, 2009

Cil: Ciem wvyzkumu bylo zjistit pfipadny rozdil mezi mirou ohroZeni syndromem
wyhofeni u uCiteld pracujicich na riznych typech 3$kol, viiv pohlavi ucitele na
nachylnost k syndromu vyhofeni a informovanost ucitell o syndromu vyhofeni a jeho

prevenci.

Vyzkumny vzorek: K vyzkumu byli osloveni ucitelé z matefské Skoly, ze zakladni
Skoly, ze stfedni Skoly a zodborného ucilisté. Zucastnilo se celkem 6 uciteld, z toho
4 Zeny a 2 muzi. VSichni dotazani méli praxi v oboru delSi nez 16 let. Vékova hranice
se pohybovala od 44 do 57 let.

Metoda: Ve vyzkumu byl pouzit polostandardizovany rozhovor, ktery byl nahravan

na diktafon a poté analyzovan.

Vysledky vyzkumu: Zvyzkumu vyplynulo, Zze zkoumani ucitelé maji o syndromu
vyhofeni pouze obecné a velmi povrchni informace. VétSina dotdzanych se shodla,
Ze pohlavi uCitele nema takovy vliv na propuknuti syndromu vyhofeni jako jeho
osobnost. VétSina respondentl se také shodla, Ze nachylnéjSi k vyhofeni jsou ucitelé
pracujici v matefskych Skolach, protoze prace s malymi détmi je diky polopatismu a
intenzivnéjSi péCi emocné i fyzicky naroCnéjSi nez prace se S$kolaky. VSichni
respondenti uvedli jako svoji individualni prevenci proti vyhofeni sport (nejCastéji
plavani), manualni praci (prace na zahradce), relaxaci (sauna) a setkavani se
s prateli. Zaméstnavatelé respondentl nedélaji proti syndromu wvyhofeni svych
zaméstnanci  Zzadna  specialni opatfeni.  Podle respondentd  podporuji
zameéstnavatelé pouze pratelské vztahy na pracovisti pomoci rdznych podnikovych

vecirkd ¢&i oslav.

3 SHORNA, Z. Syndrom psychického vyhofeni u uditelt: Bakalaisk4 prace. Bmo : Univerzita Tomase

Bati, Fakulta humanitnich studii, 2009, 52 1., 13 I. pfil. Vedouci prace Ilvana Polednova.
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3.2 Zahrani€nivyzkumy

Nazev vyzkumu: Snizeni vyhofeni uciteli: Socio-kontextualni pfistup/ Reducing

teacher burnout: A socio-contextual approach
Autofi: Janne Pietarinen, Kirsi Pyhaltd, Tiina Soini, Katariina Salmela-Aro*
Misto: Finsko, ¢erven 2012 - kvéten 2013

Cil: Ciem této studie bylo prozkoumat vzajemny vztah mez proaktivnimi strategiemi
uciteld a vnimanim pracovniho prostiedi uciteld a viivy téchto faktorl na vznik

syndromu vyhoreni.

Vzorek: Bylo osloveno 2310 finskych uciteld, ztoho 81% Zen a 19% muzd. Vzorek
obsahoval 38% ucitell vékem pod 40 let, 30% ucitell ve véku od 40 do 49let a 32%
ucitelt starSich vice nez 50 let. 35% z oslovenych uciteld pracovalo na zakladnich
8kolach, 32% na Skolach odbormnych a 33% ve specialnich Skolach. VSichni
respondenti méli ukonCené magisterské vzdélani a byli vriznych fazich své kariéry.
Skoly, ve kterych ugastnici vyzkumu pracuiji, jsou rizné velikosti a rdzného stupné
vzdélavani. Tato kritéria byla zvolena proto, aby se zamezilo zkresleni vysledku

vyzkumu.

Metoda: Autofi pouZili ve svém vyzkumu metodu vzorkovani pravdépodobnosti (N1/4
6000). Celkova CcCetnost odpovédi byla 39%. Dotaznik, ktery autofi ucitelim
predkladali, byl Clenény do tfech Casti, pfiCemz prvni byla zaméfena na otazky
ohledné osobnich aktivnich strategii kazdého ucitele (7 polozek), druha Cast se
vénovala syndromu vyhofeni (9 polozek) a posledni zjiStovani dllezitosti pfijemného
pracovniho prostfedi (6 polozek). VSechny polozky byly vyhodnoceny na
sedmibodové Likertové stupnici vrozsahu od 1 (zcela souhlasim) do 7 (zcela

nesouhlasim).

Vysledky vyzkumu: Byla potvrzena hypotéza, ze aktivni strategie kazdého ucCitele

maji kladny vliv na predchazeni syndromu vyhofeni. Model ukazal, ze schopnost

* PYHALTO®, K., SALMELA-ARO K., SOINI T., PIETARINEN J. Reducing teacher burnout: A socio-
contextual approach. Original Research Article Teaching and Teacher Education. October 2013,
Volum 35, s. 62-72.
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uspésné wvyuzivat veSkeré socialni zdroje zmiruje vSechny pfiznaky syndromu
wyhofeni (vyCerpani, cynismus, a naruSeni vztahu mez uCitelem a jeho Zaky). Tyto
poznatky podporuji také dfivéjSi studie, které twrdi, Ze schopnost vyuzivat
copingovych strategii je ucinnou prevenci emocionalniho vyCerpani. Dale se ukazalo,
Ze individualni obranné strategie nejsou pfi zvladani cynismu tolik efektivni jako
pozitivni zmény pracovniho prostiedi. Jinymi slovy, k potlaceni pfiznaku vyhofeni je
nutné si osvojit a vyuzivat individualni obranné strategie a zaroven se soustfedit na

rozvoj prijemného pracovniho prostredi.
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Nazev vyzkumu: Syndrom vyhofeni u uciteld: Empiricka studie v Denizli v Turecku/

Burnout syndrom of Teachers: An Empirical Study in Denizli in Turkey
Autofi: Esin BARUTGU, Celalettin SERINKAN*
Misto: Turecko, 2013

Cil: Hlavnim cilem této studie je stanoveni urovné syndromu vyhofeni u ucitell, ktefi

pracuji v provin€ni oblasti Denizli v Turecku a poskytnout rady témto ucitelim, jak se

syndromu vyhofeni efektivné branit.

Vyzkumny vzorek: Vyzkumu se zuc€astnilo 167 uciteli z oblasti Denizli v Turecku.
Ztoho pracovalo 34% na zakladnich Skolach, 44% na stfednich Skolach a 22% na
vysokych Skolach. 14% respondentu je ve vedeni Skol. 67% z oslovenych ucitell byly
Zeny. 31% dotazanych bylo vékem v rozmezi od 26 do 35 let, 41% od 36 do 46 leta
23% nad 46 let.

Metoda: V této studii byla pouZita metoda vzorkovani pravdépodobnosti a dotaznik
Maslach Burnout Inventory. Tento dotaznik ma 3 rozméry, 2 negativni (emocionalni
vyCerpani a depersonalizace) a 1 pozitivni (osobni uspokojeni z prace). Emocionalni
vyhofeni se sklada z 9 polozek, depersonalizace z5 a osobni uspokojeni z prace

taktéz z 5 polozek. VSech 167 uciteli na otazky odpovédélo.

Vysledky vyzkumu: Vysledky vyzkumu ukazaly, ze uCitelé v okoli mista Denizli jsou
zasazeni syndromem vyhofeni pouze na nizké urovni. NejodolnéjSi proti vyhofeni
jsou podle vyzkumu ucitelé stfednich Skol. NachyinéjSi k syndromu wvyhofeni jsou
vice muzi nez Zeny a uCitelé mladSiho véku. NejvétSim rizikovym faktorem syndromu
wyhofeni je nedostatecné financni ohodnoceni uCiteld. Se zakladnimi pravidly
prevence proti vyhofeni jsou uCitelé seznameni a snazi se jimi Fidit. Je ale nutné
soustfedit se vice na zpfijemnéni pracovniho prostfedi a zaclefiovani mladych
kolegu do pracovniho kolektivu. Dale je tfeba se snazit o zlepSeni ekonomickych

podminek.

5 BARUTGU, E., SERINKAN C. Burnout syndrom of Teachers: An Empirical Study in Denizli in
Turkey. Procedia: Social and Behavioral Sciences. 10. October 2013, wlum 89, s. 318-322.
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Nazev vyzkumu: VySetfeni faktord pracovniho prostiedi pedagogu pracujicich
s détmi raného vé&ku v Recku/ Examination of work environment factors relating to

early childhood educators in Greece

Autor: Konstantina Rentzou*®
Misto: Recko, 2012

Cil: Tato studie sleduje dva cile. Zaprvé se autor snaZzi zjistit, zdali uCitelky v
matefskych Skolkach trpi syndromem wyhofeni a v pfipadé, Zze ano, chce studie
prozkoumat rizikové faktory, které syndrom vyhofeni zpusobuji. Autor se chce
podrobnéji zaméfit na pracovni prostfedi a demografické umisténi matefskych skol

jako na faktory oviivijici vznik syndromu vyhoreni.

Vyzkumny vzorek: Vyzkumu se zuCastnilo 108 ucitelek €i vychovatelek materskych
Skol ve mésté Eraklion na ostrové Kréta. Z tohoto poltu bylo konkrétné 57% ucitelek
a 43% vychovatelek Vékové rozmezi ziuCastnénych se pohybovalo od 20 do 56 let.

Délka praxe se velmi rizni, od O let do 32 let stravenych v oboru.

Metoda: K vyzkumu byly pouZity dva testy. Prvni z nich je Maslach Burnout Inventory
Educators Survy. MBI - ES méfi stejné 3 faktory jako originalni MBI test s tim, Ze ES
je vice zaméfen na ,students“ tedy na Zaky. Jako druhy pouzil autor test s nazvem
Environment Rating Scale Self-assessment Readiness Checklist, z kterého byly

vyuzity pouze Skaly pro rodie a oSetfovatele.

Vysledky vyzkumu: Vysledky vyzkumu ukazaly, ze uCitelky ze zkoumaného vzorku
jsou vysoce emoc¢né vyCerpané a maji silné pocity osobni nedostate¢nosti. Naopak
pocity spojené s depersonalizaci jsou u nich méné vyrazné. Vyzkum ukazal, Ze
nejvétSimi  spoustéCi syndromu vyhofeni jsou pro zkoumaneé ucitelky nevyhovuijici
pracovni prostfedi a podminky a vdruhé fadé hned demografické umisténi jejich

pracoviste.

46 RENTZOU, K. Examination of Work Environment Factors Relating to Burnout Syndrome of Early
Childhood Educators in Greece. Child Care in Practice. 2012, wol. 18, issue 2. DO
10.1080/13575279.2012.657609.
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Nazev vyzkumu: Uginky sebedivéry na depersonalizaci a copingové strategie u
uciteld matefskych Skol: Pfipad Hong Kong/ The effects of being spurned and self-
esteem on depersonalization and coping preferences in kindergarten teachers: the

case of Hong Kong
Autofi: Wai Hing Cheuk, Kwok Sai Wong, Sidney Rosen*’
Misto: Cina, 2009 — 2010

Cil: Hlavnim ciem vyzkumu bylo prozkoumat, zda ma pocit opovrzeni od okoli
uciteld vliv na jejich depersonalizaci a sebevédomi. Dale se snazi popsat copingové

strategie uCitelll a prevenci proti depersonalizaci.

Vyzkumny vzorek: Vyzkumu se uCastnilo 231 uCitelek matefskych Skol v Hong
Kongu. Jejich pramérny vék byl 26,54 a jejich primérna praxe v oboru byla 5,14 let.
Platné vyplnénych dotaznik(i se vratilo 207.

Metoda: K vyzkumu byly wyuzity tfi rizné dotazniky, které byly respondentim
pfedkladany vraznych obdobich. Prvni zdotaznkd byl zaméfen na miru
sebevédomi uCitelek (10 otazek). Druhy dotaznik byl vyplhiovan o pét meésicl déle
nez ten prvni a zkoumal negativni viivy vzaméstnani (11 otazek) a copingové
strategie ucitell (7 otazek). Treti dotaznik byl podan respondentlim pét mésicl po
druhém dotazniku a zkoumal miru decentralizace (5 otazek) a pocity z vykonavané

prace (12 otazek).

Vysledky vyzkumu: Vyzkum ukazal, ze €im vice citili respondenti ze stran svych
znamych opovrzeni kvlli své ucitelské profesi, tim vétSi pocit depersonalizace
prozivali. Autofi vyzkumu své vysledky porovnali s vysledky starSiho vyzkumu na
stejné téma a Zzjistili, Ze jejich skupina uCitelek byla pocitem opovrzeni poznamenana
podstatné méné nez pfedchozi zkoumana skupina. Zajimavé je také zjisténi, ze

Castéji pocituji depersonalizaci ucCitelky s vySSim sebevédomim.

*"HING CHEUK, W., SAl WONG K., ROSEN S. The effects of being spurned and self-esteem on

depersonalization and coping preferences in kindergarten teachers: the case of Hong Kong. 2010.
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Nazev vyzkumu: Syndrom vyhofeni, pracovni podminky a zdravi: realita mez uciteli
vefejnych Skol v Brazilii /Burnout syndrome, working conditions, and health: a reality

among public school teachers in Brazil

Autofi: Angela Maria C. Santana, Dione De Marchi, Luiz C. G. Junior, Yassana M.

Girondoli, Andrés Chiappeta®®
Misto: Braziie, 2012

Cil: Cilem tohoto vyzkumu bylo ohodnotit vyskyt syndromu vyhofeni mezi 100 uCiteli

6 matefskych Skol ve spojitosti s pracovnimi podminkami na jihovychodé Brazilie.

Vyzkumny vzorek: Vyzkum byl proveden v6 statnich Skolach vBraziii a
oslovenych respondentl bylo celkem 100. Ztoho bylo 65% Zen a 35% muzi. Vék
zkoumanych Zen se pohyboval od 22 do 64 let, primérny vek byl tedy 40,4 let. Vék
zkoumanych muzi se pohyboval od 21 do 61 let a jejich vékovy prumér byl 35,8 let.
50% dotazanych ma za sebou praxi voboru menSi nez 10 let a vice nez 50%

respondentt odpracuje tydné méné nez 18 hodin.

Metoda: Byl pouzit socio-demograficky dotaznik, testy na méfeni nevhodnych
pracovnich fyzikalnich podminek a testy, které méfily intenzitu bolestivosti riznych
Casti téla ucitell.

Vysledky vyzkumu: Vyzkum ukazal, Zze mezi nejCastéjSi nasledky prace
zkoumanych ucitelt patfil chrapot, ktery si vyzadoval az nékolikadenni lé€eni. PFiCiny
lze hledat na udrovni pracovniho prostfedi, kde se objevily nedostatek osvétleni,
nadmérna vihkost a teplota. Jako dalSi uvadéli ucCitelé bolest hornich koncetin.
Vyzkumnici dale vypocitali, Ze uCitelky v matefské Skole denné ujdou az 1,5 km se
zatézi pres 4 kg, zejména noSenim, €i nadnasenim déti. S emocionalni vyCerpanosti
souvisi také nadmérny hluk a vysoky pocCet oducCenych hodin. Autofi vyzkumu
navrhuji jako prevenci pfed syndromem vyhofeni zvySeni penézniho ohodnoceni,
snizeni pocCtu zaka v jednotlivych tfidach a jako stézZejni faktor v prevenci uvadeéji
ZlepSeni pracovniho prostiedi ve Skolach, na némz by se méli podiet samotni

uditelé.

** SANTANA, C., ANGELA, M., DE MARCHI D., eta.l Nutrition and Health Department.
FEDERAL UNIVERSITY OF VICOSA. 2012. 36570-000.
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3.3 Vlastnivyzkum

3.3.1 Formulace cile prace a vyzkumnych otazek

Cilem vyzkumu bylo zjistit miru syndromu vyhofeni u ucitelek tfi matefskych Skol v
Plzni a vliv jejich sebehodnoceni na vyskyt tohoto syndromu. Ze zakladniho cile

prace vyplyvaji nasledujici vyzkumné otazky:

1) Jak velky pocet respondentl trpi syndromem vyhoreni?
2) Jaky je vztah mezi syndrom vyhofeni a sebehodnocenim respondentu?
3) Které efektivni formy prevence proti syndromu vyhofeni se projevily u nasich

respondent?

3.3.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

V naSem vyzkumu byly osloveny tfi matefské Skoly v Plzni. Zkoumany vzorek tvofilo
celkem 38 ugitelek, ztoho 15 ugitelek z51. MS, 13 ugitelek z57. MS a 10 uditelek
289. MS. 29 respondentek ma ukondené stfedoskolské pedagogické vzdélani a 9
respondentek vzdé&lani vysokoskolské (podrobnéji 4 ugitelky z 51 MS, 2 ugitelky z 57.
MS a 3 ugitelky z 89. MS).

3.3.3 Charakteristika sledovanych materskych skol

51. materska Skola v Plzni

51. matefska kola v Castkové ulici vPlzni je umisténa vzapadni éasti méstského
obvodu Plzen-Slovany. Zafizeni je Ctyitfidni, s kapacitou 90 déti a s jednou tfidou
specialni pro déti svice vadami. Tfidy jsou pojmenovany podle zvifatek z pohadky
,O krtkovi“ od Zderka Milera (mysky, zajiCci, jezci a krtci). V zakladni Skole na
Jiraskovo namésti je umisténa jedna tfida odlouCeného pracovisté této materské
Skoly (tfida zabicek). Do tfid mySek a zajiCku dochazeji déti ve véku od 3 do 5 let, do
tfidy jezk( chodi predskolaci ve véku 5 az 7 let. Trida krtk( je tfidou specialni a
dochazi do ni déti s vice vadami ve véku od 3 do 7 let. Tfida Zabi¢ek je smiSena pro
déti od 3 do 7 let. Budova $koly v Castkové ulici je jednopatrova, se suterénem, kde
je umisténa Skolni jidelna. Prostorna zahrada se vzrostlou vegetaci, tfemi piskovisti,

prilezkami a dalSim sportovnim zafizenim skyta dobré zazemi pro déti. Celkova
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kapacita Skoly je 118 déti. Vychowu a vzdélavani zajiStuje 10 ucCitelek, vzdy dvé na

tfidu, pouze ve specialni tfidé jsou navic jesté dvé ucitelky a asistentky.

57. materska Skola v Plzni

Tato Skola je umisténa v klidném prostifedi v Plzni Lobzich, v ulici Nad Dalmatinkou
1. Matefska Skola je Sestitfidni a ve tfidach jsou zastoupeny vSechny vékoveé
kategorie déti od tfi do Sesti let. Skolka méa celkem &tyfi budovy. V prvnich dvou jsou
umistény bézné tfidy (ZzabiCky, kotatka, berusky a ptacci), vdruhé budové jsou dvé
tfidy pro déti se specialnimi vzdélavacimi potfebami (Sténatka a motyici), v posledni
budové se nachazi feditelna a Skolni kuchyné. VSechny budovy maji bezbariérovy
pristup. Ke Skole patfi prostorna zahrada s péti piskovisti a rlznym dfevénym
prislusenstvim (domecky, viacek, houpacky a prolézacky). Kapacita Skoly je 140 déti.

Ve Skole je zaméstnano 12 uCitelek a 3 asistentky.

89. materska skola v Plzni

89. matefska Skola se nachazi vedle méstského parku a zaroven v blizkosti feky
vulici Habrova 8, Plzefi — Vychodni pfedmésti. Komplex MS zahrnuje tfi pavilony, z
nichz jeden v sobé skryva také hospodarské zazemi. Do jednotlivych tfid jsou déti
rozdélovany podle véku. V soudasné dobé je ve Skole pét tfid. Ctyfi tfidy jsou vétsi, s
kapacitou 28 déti (motylci, Cmelaci, vCelky a berusky), a posledni ftfida je
koncipovana pro mensi pocCet déti (svétlusky). Vyhodou Skoly je rozsahla zahrada
S rlznymi pfirodnimi zakoutimi a zajimavymi hernimi prvky. Kapacita Skoly je 125

déti. Ve Skole je zaméstnano 10 ucitelek.

3.3.4 Metoda vyzkumu

K vyzkumu byly pouzity 2 dotazniky. Prvni zjistoval miru rizika syndromu vyhoreni u
dotazanych ucitelek, druhy jejich sebehodnoceni. Tento dotaznik je slozen z 10
otazek. PocCet kladnych odpovédi se scital a poté byly pouzity tyto vyhodnocovaci
Skaly: 0-2 zadné riziko syndromu vyhofeni, 3-5 mimé riziko syndromu vyhofeni, 6-8

hrani¢ni riziko syndromu vyhofeni a 9-10 existujici syndrom vyhofeni.

Dotaznik na sebehodnoceni zjistuje rozpor mezi realnym a idealnim ,ja“ tedy miru

sebedlvéry a sebevédomi Clovéka.
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3.3.5 Vysledky vyzkumu

Nasledujici grafy znazornuji syndrom vyhofeni a sebepojeti u zkoumanych ucitelek.

00

W zadny
= mirny
= hraniéni

uplny

Graf 3.1: Syndrom vyhofeni u uéitelek 51. MS

Z grafu vyplyva, Ze 80% ucitelek z51. MS v Plzni je, co se tyée syndromu vyhofeni
ve vyborném stavu a syndrom wyhofeni jim nehrozi Zbylych 20% dotazanych
uCitelek se nachazi v mirném pasmu syndromu vyhofeni, coz pro né znamena, ze by
mély trochu zpomalit své pracovni tempo a naudit se efektivnéji odpodivat. Zadna

z uCitelek nevykazuje pfiznaky hranicniho nebo upiného vyhoreni.
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Graf 3.2: Sebehodnoceni u udéitelek 51. MS

U 55 % respondentek z51. MS dochazi k mirmému rozporu mezi redlnym ,ja“ a
idealnim ,ja“. U zbylych 45% nedochazi k Zadnému rozporu mezi realnym a idealnim
Ja°. U zadné zrespondentek nedochazi k vyraznému rozporu mezi realnym a

idealnim ,ja“.
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Graf 3.3: Syndrom vyhofeni u uéitelek 57. M$

Z grafu vyplyva, ze 77% uditelek z57. MS vPlzni je ve vyborném stavu a syndrom
vyhofeni je nyni bezprostfedné neohrozuje. V mirném pasmu syndromu vyhoreni se

ocita 15% dotazanych ucitelek, 8% respondentek se nachazi ve stfednim pasmu,
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tedy na hranici syndromu vyhofeni. Zadna zrespondentek se neocitd ve stavu
Uplného vyhofeni. Vysledky této Skoly jsou ponékud horSi nez u ostatnich
sledovanych matefskych Skol. Mohlo by to byt zpusobeno faktem, Ze v této Skole se
nachazeji dvé specialni tfidy, zatimco ve zbylych Skolach maji pouze po jedné

specialni tfidé.

M neni rozpor
H mirny rozpor

 vyrazny rozpor

Graf 3.4: Sebehodnoceni u uéitelek 57. MS

Z grafu je patrné, Ze u 46% oslovenych ucitelek dochazi k mirnému rozporu mezi
realnym a idealnim ,ja“. K vyraznému rozporu dochazi u 33% respondentek a u 23%
respondentek k Zzadnému rozporu nedochazi.
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Graf 3.5: Syndrom vyhofeni u uéitelek 89. MS

Z uvedeného grafu je patmé, Ze celych 90% dotazanych ugitelek z 89. MS v Plzni
dosahlo vtestu vynikajicich vysledku. Ucitelky jsou ve vyborném stavu a syndrom
vyhofeni jim absolutné nehrozi. 10% uCitelek se nachazi v mimém pasmu syndromu
vyhofeni, coz znamena, Ze riziko syndromu vyhofeni u nich je sice velmi nizké, ale je
pfitomné. V hrani¢nim pasmu a pasmu upiného vyhofeni se nenachazi ani jedna

z oslovenych ucitelek.
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Graf 3.6: Sebehodnoceni u uéitelek 89. M$
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Graf 3.7: Sebehodnoceni obecné

Z grafu je zfejmé, Zze 50% dotazanych ucitelek se nachazi v pasmu mimného rozporu
mezi realnym a idealnim ,ja“, 30% ucitelek se ocita v pasmu vyrazného rozporu mez
idealnim a realnym ,ja“. U zbylych 20% dotazanych neexistuje zadny rozpor mezi

idealnim a realnym ,ja“

Na zakladé vypoctu korelaci mezi syndromem vyhofeni a sebepojetim sledovanych
ucitelek byl vnasem wvyzkumu prokazan statisticky signifikantni rozdil mez

syndromem vyhofeni a sebepojetim.

3.4 Interpretacevysledku

Na zakladé dotaznikového Setfeni, pozorovani a cieného rozhovoru a jeho analyzy

jsme ziskali odpovédi na zakladni vyzkumné otazky.

Na prvni vyzkumnou otazku: ,,Jak velky pocet respondent( trpi syndromem
vyhoreni?* odpovidame nasledujicim zplsobem. Vysledky testu zaméfeného na
syndrom wyhofeni jsou ve srovnani se zavéry uvadénymi v odborné literatufe u
naSich respondentll mnohem pfizniveéjsi. Z celkového poctu 38 dotazanych ucitelek

jich pouze 7 ucitelek (tj. 17,5%) trpi syndromem vyhofeni.

Nas prizkum ukazal, Ze ackoliv je prace uCitelky v matefské Skole velmi psychicky i
fyzicky naro€na, dokazou ucitelky tuto zvySenou zatéZz dobfe kompenzovat. Na

zakladé rozhovoru jsme zjistili, ze vSechny dotazané ucitelky vykonavaji sve
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zaméstnani slaskou a nadSenim a berou je spiSe jako poslani a formu

seberealizace.

Na druhou vyzkumnou otazku: ,Jaky je vztah mezi sebehodnocenim a
syndromem vyhoreni respondenti?“ odpovidame na zakladé statistického
vyhodnoceni takto: Mezi sebepojetim a syndromem vyhofeni byl ZzjiStén statisticky

signifikantni vztah.

U uCitelek, u nichz je riziko syndromu vyhofeni velmi nizko nebo Zadné byl zjistén
minimalni rozpor mez realnym a idealnim ,ja“. V souladu s vysledky jinych vyzkum
(viz. Kapitola ,Prfehledova studie®) se potvrdil ndS pfedpoklad, Zze respondentky s
adekvatnim sebepojetim projevujici se sebedlvérou a sebeulctou maji malé riziko

syndromu vyhofeni.

Jedinci, ktefi maji adekvatni sebepojeti, dokazou byt zdravé asertivni, znaji hranici
svwych moznosti a prozivaji v pracovni c&innosti pocit seberealizace. Naopak
respondentky s vyraznym rozporem mezi realnym a idealnim ja“ kterési nevéfi a
podcenuiji se, inklinuji k syndromu vyhofeni. Nizké sebepojeti se projevilo pfedevsim
u ucitelek stfedniho a starSiho véku. Tato skute€nost mize souviset s jejich
vychovou, pfi které nebyly vedeny k adekvatnimu sebevédomi a asertivnimu pfiznani
svych kvalit. Na rozdil od soucasné mladé generace tyto respondentky byly v détstvi
vedeny spiSe k pokofe, skromnosti a malé sebeprosadivosti podle hesla: ,Panenko,

sedavej v kouté, najdou té“.

V odpovédi na 3. otazku: ,Které efektivni formy prevence proti syndromu
vyhoreni se projevily u nasSich respondentu?“ jsme vychazeli z teoretické casti
prace vCetné prehledové studie. Na zakladé analyzy teoretickych poznatk( Ci
provedenych vyzkumu jsme Zjistili, ze v naSem vyzkumu byly rizikové faktory
syndromu vyhofeni snizeny na minimum. Zaméfili jsme se predevSsim na faktory
vyplyvajici z pracovniho prostfedi. Na zakladé rozhovoru s ucitelkami a feditelkami
zkoumaného souboru jsme Zjistili, Ze vedeni se snazi formou pravidelného
proSkolovani svych zaméstnankyn eliminovat nedostatek odbornych védomosti a
dovednosti potfebnych pro pocit erudovaného a profesné fundovaného pfistupu k
plnéni pracovnich povinnosti. Déale jsme Zjistili, Ze vedeni se snazi eliminovat Casovy

stres u zkoumanych ucitelek na minimum formou pravidelnych porad, které maiji za
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cil nejen informovat podfizené o bezprostfednich pracovnich ukolech a terminech
jejich pInéni véas a s adekvatnim Casovym rozsahem. Vedeni ve sledovanych
matefskych Skolach se také snazi formou neformalnich schizek rozviet pozitivni
mezilidské vztahy a to jak mez uCitelkami, tak mezi détmi a jejich rodi¢i. Velmi
dulezitym faktorem snizujicim riziko syndromu vyhofeni je pozitivni zpétna vazba,
které se sledovanym ucitelkam dostava jak ze strany vedeni, tak ze strany klientd, ;.
déti a jejich rodichd. Dale jsme Zjistili, ze ucitelky sledovaného souboru jsou
zapojovany do ruznych projektl Plzenského kraje, coz podporuje jejich tvirc€i rozvoj.
Podrobnym rozhovorem s feditelkami vSech tfi materskych Skol jsme si ovéfili, ze
dbaji u svych podfizenych na dodrzovani zasad duSevni hygieny a prostfednictvim
zvanych odbornkd (lékaf, psychologl). Pofadaji na sledovanych matefskych

Skolach pravidelné besedy zamérené na problematiku zdraveho Zivotniho stylu.

U uCitelek, u kterych se objevil mirny sklon k vyhofeni, byly podrobnou exploraci
zjistény problémy v rodinném zazemi, v jednom pfipadé nepravidelny denni

biorytmus v disledku péce o nemocného €Elena rodiny.

Seznam pouzitych graft

Graf 3.1: Syndrom vyhofeni u ugitelek 51. MS ..........ccooiiiieeeeeeeee e, 48
Graf 3.2: Sebehodnoceni U UGIEIEK 51. IMS .....oo.eoeeeeeeeeeeeeeeeee e et ere e eseeene e eeen, 49
Graf 3.3: Syndrom vyhofeni U USItelek 57. MS .........ccoeuiirieeeieeeee s 49
Graf 3.4: Sebehodnoceni U USIHEIEK 57. MS ...t eresees s 50
Graf 3.5: Syndrom vyhofeni u Ugitelek 89. MS ..o 51
Graf 3.6: Sebehodnoceni U UGItEIEK 89. MS ........ooooeeeeeeeeeeeeeee e ee e enee e, 51
Graf 3.7: SebehodnoCENTi ODECNE .........oocviiieeece e 52

54


file:///C:/Users/Bull77/Desktop/BP%20Michaela%20Kopecká.docx%23_Toc385245246

4 Zaver

V teoretické Casti prace jsem shrnula vSechny dostupné informace o syndromu
vyhofeni od naSich a zahrani€nich autord. Vénuiji se zde jeho charakteristice, popisu
projevi a pfiCin, také jeho terapii a rizikovym zaméstnanim. Protoze je prace

zaméfena na syndrom vyhofeni u uCitelek matefskych Skol, je v teoretické Casti také

rozpracovana podkapitola o pracovni zatézi pedagogickych profesi.
Prakticka Cast je rozdélena do dvou casti.

Prvni znich vramci prehledové studie obsahuje vysledky cizich vyzkumi na

sledované téma, a to péti Ceskych a péti zahrani¢nich autort.

Prakticka Cast prace se opira jednak o nazory nasich autort na tuto problematiku,
jednak o prehledové studie. Cilem vlastniho vyzkumu bylo zjistit miru syndromu
vyhofeni u uCitelek tfi matefskych Skol v Plzni a viiv jejich sebehodnoceni na vyskyt
tohoto syndromu. K wvyzkumu byly pouzity 2 dotazniky. Prvni ZjiStoval miru rizika
syndromu vyhofeni u dotazanych ucitelek, druhy jejich sebehodnoceni. Dotaznikové
Setfeni bylo dopInéno klinickymi metodami, tj. pozorovani v pfirozenych podminkach
a rozhovorem s ugitelkami a feditelkami zkoumanych MS. Vysledky naseho Setieni
jsou vporovnani s fakty vodborné literatufe a v podobnych vyzkumech pfiznivejsi.
Z celkového poctu 38 ucitelek, je pouze 7 uCitelek ohroZeno syndromem vyhoreni.
Mez sebepojetim respondentek a rizikem syndromu vyhofeni byl zjistén statisticky
signifikantni vztah. NaSe hypotéza, Zze ucitelky s niZSi mirou sebehodnoceni, budou
nachyingjsi ke vzniku syndromu wyhofeni, se tedy potvrdila. Setfeni ukazalo, Ze
vysledky jsou pozitivni predevsim diky efektivni prevenci, kterou respondentkam
zajistuje jejich vedeni pomoci pravidelnych porad, ¢astého proskolovani, poskytovani
pozitivni zpétné vazby a péstovanim neformalnich mezlidskych vztahl, a to nejen
mezi uditelkami, ale i mezi rodiéi déti. Reditelky v8ech zkoumanych $kol dbaji také u
svych zaméstnankyn na dodrzovani zasad duSevni hygieny a prostfednictvim
zvanych odbornikd (lékaft, psychologll) rozSifuji jejich obzor voblasti zdravého
Zivotnino stylu, ktery je zakladni obranou proti syndromu vyhofeni a také zarukou

zdraveho vyvoje svéfenych déti.
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5 Resumé / Summary

Tématem této bakalafské prace je syndrom wvyhofeni u uCitelek matefskych Skol.
Prace je rozdélena do dvou hlavnich Casti, teoretické a praktické. Teoreticka Cast je
Clenéna do Sesti kapitol, které obsahuji charakteristiku syndromu wvyhofeni, jeho
projevy a priCiny, popis rizikovych zaméstnani a pracovni zatéz pedagogickych
profesi. Prakticka Cast obsahuje pfehledovou studii na podobné téma a wviastni
vyzkum, jehoz cilem bylo zjistit miru syndromu vyhofeni u uCitelek tfi materskych Skol
v Plzni a Vv jejich sebehodnoceni na vyskyt tohoto syndromu. Vysledky naseho
Setfeni jsou vporovnani sfakty vodborné literature a vpodobnych vyzkumech
pFiznivéjSi, a to hlavné zdlvodu efektivni prevence, kterou respondentkam zajistuje

jejich vedeni.

The subject of this bachelary work is burnout syndrome of kindergarden teachers.
The work is divided into two main parts, theoretical and research part. Theoretical
part is divided into six chapters, which contains burnout syndrome characteristics,
symptoms and causes, describtion of jobs highly affected by burnout syndrome and
workload of teaching profesion. Research part contains burnout syndrome research
compendium and my own research. The aim of the research was to find out, how
much are kindergarden teachers from three Pilsen kindergardens affected by burnout
syndrome and find out the influence of their self-assessment to level of this
syndrome. Results of our research was more positive in compare with results of other
researches, mainly because of efective prevention, which is provided to respondents

from their leadership.
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