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UvVOD

Bakalaiska prace se zabyva syndromem vyhofeni neboli ,,burnout syndromem
u ucitelti praktického vyucovani a odborného vycviku. Tento jev, ktery je jiz dlouho zndm,
si zasluhuje velkou pozornost.

Cilem této bakalaiské prace je teoreticky popsat problematiku syndromu vyhoteni,
jeho faze a prubéh, pfiznaky a rizikové faktory. Zaroven je cilem objasnit a rozfazovat
vhodnou prevenci syndromu vyhoieni. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.
Teoreticka cast je roz¢lenéna do dvou kapitol. Prvni kapitola popisuje samotny syndrom
vyhoteni, uvadi rizna pojeti a definice. Dale charakterizuje faze a pribéh syndromu,
ptiznaky a rizikové faktory v zaméstnani i rizikové faktory osobnostni. Je zde také popsan
stres a odliSeni syndromu vyhoteni od stresu. Druhd kapitola je vénovana prevenci.

Praktickd c¢ast je vénovana vyzkumnému Setfeni za pouziti metody dotazniku
Maslach Burnout Syndrome (MBI), ktery je standardizovan pro méfeni syndromu
vyhoteni. Za pomoci tohoto dotazniku bude zmapovan stupeit syndromu vyhoteni u ucitelit
praktického vyucovani a odborného vycviku na vybranych stfednich odbornych Skolach
a odbornych ucilistich v Plzeiiském kraji. Hlavnim cilem této Casti bakalarské prace je
zpracovanim a vyhodnocenim vysledkt dotaznikii zodpovédét na vyzkumné otazky a
ucinit tak zavér k tématu syndromu vyhoteni u ucitelti praktického vyucovani a odborného

vycviku. Pro lepsi piehled jsou vysledky ptrevedeny do tabulek a grafického znazornéni.



A TEORETICKA CAST

1 SYNDROM VYHORENI

Pojem ,,vyhotfeni ma pavod v anglickém ,burnout”, coz v piekladu znamena
vyhoteni, vyhasnuti. V dne$ni dob¢ je tento pojem uz celkem znamy. Ovliviiuje ve velké
mife zeny i muze. Vyhoteni je u jedinci spojovano s vysokou trovni psychické zatéze
a s osobnostnimi rysy, jako jsou zvySend senzitivita, zranitelnost, idealismus, nadmérné
ptebirani odpovédnosti ¢i vlastni nevyteSené konflikty. (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 6-
7)

Nejcastéji se tento syndrom vyskytuje mezi tzv. poméhajicimi profesemi, mezi
které se fadi i prace uciteld. Ti jsou kazdodenné vystaveni velkému tlaku nejen v praci, ale
také v domacnosti a pii béZznych dennich aktivitach. (Kiivohlavy, 1998, s. 10-11)

Stejné jako jina povolani méa kazda z pomahajicich profesi svoji odbornost, urcitou
davku védomosti a dovednosti a vzdélani, které musi osoba dosahnout pro vykon své
profese. A zaroven tu i velmi dulezitou roli hraje i dalsi prvek, a to lidsky vztah. U
pro dobry vykon tohoto povolani. Je to prace, do které musi jit ¢lov€k svym srdcem,
protoze kazdy den pracuje s détmi, at’ malymi na zakladnich $kolach, nebo se studenty na
Skolach stfednich a odbornych ucilistich. Prace pedagoga je jednou z pomahajicich profesi,
kterd je velmi pfitazliva pro ty, ktefi hledaji v Zivoté vySsi cile a hodnoty. Zabyva se
konkrétnimi lidmi, pracuje S nimi a muze jim pomahat nejen ve vzdélani, ale také s jejich
problémy. Pedagog se na ur€ity Cas stava radcem svych zaki a studentti a pomaha utvaret
jejich nazory a hodnoty.

A pravé kazdodennim kontaktem s problémy ostatnich a zaroven pracovnim
nasazenim a velkym zatizenim muze u pedagoga pomalu dochazet k pocitim tnavy, ztraté

motivace a lhostejnosti. (Kfivohlavy, 1998, s. 19-21)

1.1 Historie a definice syndromu vyhoreni

popisovany piib&hy o ztratd Zzivotni energie. Ze starého Recka pochazi povést

0 ,,Sysifovské praci, coz je prace, ktera se stale opakuje a nema uspésného konce.



Zahy po objeveni fenoménu vyhotfeni vzniklo mnoho pokusti o objasnéni a fada
definic a popisti symptomu. Jednotna definice vyhoteni vSak dodnes neexistuje. Rozli¢né
pokusy o definici sahaji od dlouhotrvajiciho a plizivého ¢i ndhle nastupujiciho procesu ¢i
stavu, az po psychopatologickou poruchu osobnosti. (Poschkamp, 2013, s. 10)

Uplné poprvé se pojem ,vyhofeni objevil v roce 1974 v praci Herberta
J. Freudenbergera v Casopise Journal of Social Issues v ¢lanku Staff Burn-out. Podle
soucasné platné Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN 10) je zatazen pod kdédem Z73
jako ,,problémy spojené s obtizemi piti vedeni zivota — Z73.0 — vyhasnuti (vyhoteni), stav
zivotniho vycerpani.

,Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdrojii ptivodné velice intenzivné
pracujiciho ¢loveka (napf. lidi, ktefi se snazi poméahat druhym lidem v jejich téZzkostech a
pak se citi sami premozeni jejich problémy). Je kone¢nym stadiem procesu, pii némz lidé,
ktefi se hluboce emocionalné¢ nécim zabyvaji, ztraceji své pluvodni nadSeni a svou
motivaci.” (Freudenberger in Kiivohlavy, 1998, s. 47, 49)

,»Iyto stavy se oznacuji jako syndrom vyhoteni, vypaleni, téZ vyhaslosti, t.
vycCerpani (,burnout syndrome®). Jde svym zptisobem o velmi vystiznou metaforu: anglické
sloveso ,to burn‘ znamena hoftet, ve spojeni ,burn out® pak dohotet, vyhotet, vyhasnout.
Pivodni siln€ hotici ohen, symbolizujici v psychologické roviné vysokou motivaci, zajem,
aktivitu a nasazeni, pfechdzi u cloveéka stizeného ptiznaky syndromu vyhoteni do
dohofivani a vyhaslosti: kde nic neni, tj. kde jiZ neni material, ktery by zivil hofici ohen,
nema jiz dal co hotet. (Kebza, Solcova, 1998, s. 3)

V prubéhu témer 30 let, kdy byl tento problém zkouman, se ve svétové literature
objevila fada pojeti a vymezeni syndromu vyhoteni, ktera se ¢asto a v riznych aspektech

lisi. Presto 1ze konstatovat, Ze vétSina pojeti se shoduje alesponi v nasledujicich bodech:

- Psychicky stav, prozitek pocitu vycerpani.

- Vyskytuje se obzvlasté u profesi tzv. pomahajicich, kde jedinec pracuje s lidmi.

- Provazi jej fada symptomi, a to pfedevsim v oblasti psychické.

- Klicova slozka syndromu je: emocni exhausce neboli vycerpanost, také

kognitivni vy&erpani a ,,opotiebeni®. (Kebza,Solcova, 1998, s. 7)



1.2 Priznaky syndromu vyhoreni u pomahajicich profesi

»Syndrom vyhoteni provazi celd fada ptiznak, které jsou vSak velmi obecné. Pravé
proto jej lze, zejména v jeho pocatecni fazi, jen velmi tézko rozpoznat.” (Stock, 2010, s.
14)

Vyhoteni je oznaCovano jako syndrom a ten zahrnuje skupinu ptiznakia. Z toho
vyplyva, Ze se nevyskytuje pouze jeden ptiznak, ktery by vyhoteni charakterizoval. A také
plati, ze n¢kolik negativnich pfiznakl, které se soucasné objevi, nemusi nutné znacit
proces vyhofeni. Symptomy se prezentuji ve vice oblastech, a to v oblasti psychické
(emocionalni), fyzické (télesné) a v oblasti socidlni (vztahy mezi lidmi). Tyto pfiznaky
pusobi na jedince predevsim destruktivng.

Syndrom se proto dle A. Kallwassové (2007) obvykle prezentuje pichledem
symptomu ve tfech skupinach. Kfivohlavy (1998, s. 63) uvadi toto ¢lenéni jako sledovani
tii hlavnich momentd v pribéhu syndromu vyhoteni, které je vyhodnocovano metodu MBI
(Maslach Burnout Inventory — dotazniku psychického vyhoteni, ktery navrhla Maslachova

s Jacksonem):

- EE — emotional exhaustion — emocionalni vy¢erpani. ,,Jedna se o hlavni faktor
fenoménu vyhoteni.* (Kiivohlavy, 1998, s. 63)

- DP — depersonalization — depersonalizace, odosobnéni. ,,Druhy ¢loveék piestava
byt postizenému ¢lovékem v plném slova smyslu.” (K#ivohlavy, 1998, s. 63)
»Propadd se do samoty, v osobnim a rodinném Zivoté nastdva mlceni a pocit
bezmoci.* (Kallwass, 2007, s. 99)

- PA—personal accomplishment — stupeit osobniho uspokojeni ¢i snizeni
vykonnosti. (K¥ivohlavy, 1998, s. 63)

Jak uvadi Kebza a Solcova (1998, s. 9-10), Ize jednotlivé piiznaky ¢lenit do Girovni,

v nichz se projevuji, a to:

- Na trovni psychické:
o U jedince dominuje pocit, ze jeho uGsili je dlouhé a namahavé a trva
nadmérné¢ dlouho a efektivita tohoto snaZeni je v porovnani
S vynaloZenou ndmahou nepatrna.
o Vyrazny je pocit celkového vyCerpani. Nejvice je vsSak
pozorovatelné v oblasti duSevniho zdravi. Jednd se piedev§im

0 vycCerpani emocionalni, dale 1ze také pozorovat vycerpani v oblasti



o

o

kognitivni s naslednym poklesem aZ ztratou motivace. Unava je
popisovana dosti expresivng (,,mam toho po krk*, ,,jsem uz Gplné na
dn¢*, ,jsem Kk smrti unaven®, ,citim se jako vyzdimany*), coz je
Vv rozporu s celkovym utlumenim a oplosténim emocionality.

U jedince zasazené¢ho syndromem vyhotfeni dochdzi k utlumeni
celkové aktivity, ale zejména kreativity a iniciativy.

ZaCina prevazovat depresivni ladéni, pocity smutku, frustrace,
bezvychodnosti a beznadéje.

Objevuje se presvédceni o vlastni postradatelnosti az bezcennosti,
jez n€kdy hrani¢i az s mikromanickymi bludy.

Projevuje se negativismus a cynismus. Zhorsuje se vztah k osobam,
jez jsou soucast nejblizSiho okoli. ZhorSuje se také profesionalni
prace s lidmi (pacienty, klienty, zdkazniky).

Dochazi k poklesu az naprosté ztrat¢ zajmu o témata souvisejici
s profesi. Casto se objevuje negativni hodnocen instituce, v niz byla
profese az doposud vykonavana.

Sebelitost, pocity ztraty uznani.

Iritabilita, nékdy téZ (selektivni) interpersonalni senzitivita.

Dochazi k zredukovani ¢innosti na rutinni postupy.

- Naurovni fyzické:

o

o

o

o

Stav celkové tnavy organismu.

Rychlé a snadna unavitelnost.

Vegetativni a somatické obtize: bolesti u srdce, tachykardie, zaZivaci
obtize, dychaci obtize a poruchy.

Migrény a bolesti hlavy, ¢asto nespecifikované.

Poruchy krevniho tlaku.

Poruchy spanku.

Pretrvavajici celkové napéti.

Zvysené riziko vzniku zavislosti v§eho druhu.

- Na trovni socialnich vztahu:

©)

Celkovy utlum sociability. Dochazi k nezajmu o hodnoceni ze strany
druhych osob, jedinec ztraci zdjem o jakékoliv kontakty s druhymi

osobami.
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o Vyrazna tendence redukovat kontakt s kolegy a vSemi osobami
majicimi vztah k profesi.

o Zjevna nechut’ k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi (plan
¢i harmonogram prace, zpracovani vysledkli, dohoda novych ci
nahradnich termind).

o Nizka empatie (projevuje se Casto €i téméf vzdy u osob s piivodné
vysokou empatii).

o Konkrétné-operacni styl mysleni.

o Postupné nartstani konflikt (vétSinou vSak nikoli v dasledku jejich
aktivniho vyvolavani, ale spise v disledku nezajmu, lhostejnosti a

,,socialni apatie* ve vztahu k okoli).

Thomas Poschkamp (2013, s. 34-35), jesté zmifiuje uroven kognitivni, ktera izce
souvisi s urovni socialni. Jde o symptomy, které popisuji snizené nebo alespoit omezené

schopnosti mysleni, a to:

slaba koncentrace a pamet’,

- dezorganizace,

- nepresnost,

- neschopnost plnit komplexni ukoly,

- ztrata flexibility.

Uvedeny seznam symptomi nemd byt chapan tak, Ze se u jedné osoby musi objevit
vSechny symptomy soucasné. Vyskyt jednoho symptomu spise zvySuje pravdépodobnost,
se kterou se objevuji ostatni. (Poschkamp, 2013, s. 34)

Stejné jako je chapana a vysvétlovana samotna definice, je tomu tak i u rozdéleni
hlavnich pfiznakli syndromu vyhoteni. Christian Stock (2010, s. 19-22) uvadi tii zékladni
symptomy syndromu vyhoteni:

- vycerpani,

- odcizeni,

- pokles vykonnosti.

Vyc€erpani je stavem emocniho a fyzického vysileni. Emoc¢ni vysileni je provazeno
pocity, které byvaji Casto spojovany s depresi. Jsou zde urcité shodné rysy, ale presto to

nelze oznacit za depresi. Patii mezi né:

- skli¢enost,
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- bezmoc,

- beznadg;,

- ztrata sebeovladani, napf. nekontrolovatelny pla¢ nebo podrazdénost
doprovazena vybuchem vzteku,

- pocity strachu,

- pocity prazdnoty,

- apatie,

- ztrata odvahy a osamoceni.

Mezi fyzické ptiznaky vycerpani lze fadit:

nedostatek energie,

- slabost,

- chronickou tnavu,

- svalové napéti,

- bolesti zad,

- nachylnost k infekénim onemocnénim,

- poruchy spanku,

- funkéni poruchy, napf. kardiovaskularni a zazivaci potize,

- poruchy paméti a soustiedéni nebo nachylnost k nehodam.

Odcizeni je v psychologii chdpano jako psychicky stav, jehoz projevy jsou
osamoceni i vzdalovani od sebe sama, své identity, svého prostiedi a svych bliznich, nuda,
zoufalstvi a bezmocnost, pocit ztraty kontroly nad realitou. V souvislosti s vykonem
profese ucitele je odcizeni chapano jako lhostejny postoj k préaci, zaktim a celému Skolnimu
prostiedi. Diive pievladal nazor, Ze vyhoteni postihuje hlavné takzvané pomahajici
profese, jako jsou zdravotnici, socidlni pracovnici, ucitelé, vychovatelé apod. Nyni se v§ak
ukazuje, Ze tento problém postihuje i jiné profese a oblasti. ,, Tim lze vysvétlit rizné jevy,
jako napftiklad neptiznivé pracovni klima ¢i vnitini rezignace a pasivitu pracovnikti. Pod
pojmem odcizeni rozumime postupnou ztratu idealismu, cilevédomosti a zajmu. Pocatecni
pracovni nadSeni pomalu slabne a na jeho misto nastupuje cynismus. Zakaznici ¢i klienti
zacinaji byt vnimani jako pfitéz, nadfizeni jako zdroj ohroZeni a spolupracovnici jako
,obtizny hmyz*.* (Stock, 2010, s. 20)

Mezi projevy odcizeni pifi syndromu vyhofeni patfi negativni postoj k sobé

samému, negativni postoj k Zivotu, negativni vztah k praci, negativni vztah k ostatnim,
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ztrata schopnosti udrzet spolecenské vztahy, ztrata sebeucty, pocit vlastni nedostate¢nosti
¢i pocit ménécennosti.

Odcizeni patii do skupiny negativnich emocionalnich zazitki. Co se jim rozumi?
Durkheim, ktery ptivedl naSi pozornost k tomuto jevu, definoval odcizeni jako druh
anomie (ztraty normalni zakonitosti), k némuz dochézi tam, kde lidé zazivaji nedostatek
nebo ztratu pfijatelnych socialnich norem, které by mohly fidit jejich jednani a byly
smérodatnym méfitkem jejich zivotnich hodnot. OC jde, to je mozno demonstrovat napf.
praci vale¢nych zajatci v tylu fronty. Tam méli tito valecni zajatci vyrabét to, co jejich
kamaradim mélo Skodit, pfipadné délat prace naprosto nesmyslné — délat jen, aby se
délalo. Pravdou je, Ze pocity odcizeni je mozno pozorovat i v syndromu vyhoieni. Tyto
pfiznaky se vSak objevuji az v poslednim stadiu. Nikdy ne na zacatku tohoto procesu.
Odcizeni se vyskytuje u lidi, pro které to, co délali, nebylo smyslem jejich Zivota,
»celozivotnim cilem* (idealem ¢i idolem). (Kiivohlavy, 1998, s. 53-54)

Hlavni projevy poklesu vykonnosti pii syndromu vyhoteni popsal Stock (2010,

S. 23) ve své knize:

nespokojenost s vlastnim vykonem,
- niZ8i produktivita,

- vyS$i spotieba Casu a energie,

- ztrata nadSeni,

- nerozhodnost,

- ztrata motivace,

- pocit selhani.

KdyZ dochazi ke ztraté divery ve vlastni schopnosti a profesni dovednosti, pfipada
si jedinec neschopny, nepouzitelny a jeho prace mu pfijde neefektivni. Jedinec potiebuje
k vykonani zadanych ukonii mnohem vice energie a ¢asu, nema chut do prace, vS§e mu
piijde neptekonatelné a zdlouhavé. Postupné se také zacina prodluzovat doba, kterd je pro
jeho organismus nutnd k regeneraci. UZ mu nesta¢i vikendy a mnohdy ani dovolena

Kk tomu, aby nabral sily a odpocinul si.

1.3 Faze vyhoreni

Na sveté nevznikd nic ndhle, vSechno méa své rizné dlouhé prodromy. Tato

mezidobi jsou riznd. ,Inkubacni doba* vyhofeni, stejné¢ jako u jinych nemoci, neni
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jednotna. Zalezi na mnoha faktorech — vnitinich osobnostnich nebo na mnoha raznych
vnéjSich okolnostech. Piechod mezi témito prodromy a plné rozvinutymi obtizemi, které
jsou spojovany se syndromem vyhoteni, je plynuly. Sam Herbert J. Freudenberger pfi
svém diagnostickém patrani, kdy u sebe vysledoval ptiznaky burnout syndromu, spoléhal
vice na pocitovou strdnku nez na piesné meéfeni. Sdm fikal: ,,Stacilo vyslovit slovo
,ournout® a ti, ktefi jej prozivali, nebo k nému nezadrzitelné spéli, zivé reagovali a
rezonovali.© (Honzak, 2013, s. 28)

Vétsina odborniki se shoduje, Zze syndrom vyhoteni je plizivy proces, ktery probiha
pomalu a je zdkefny pfedevs§im v tom, Ze vétSina symptomu je shodnych nebo podobnych i
u jinych diagnéz. Onemocnéni syndromem vyhoieni je proces, ktery miize trvat nékolik
mesicl az let. VétSina odbornikli popisuje proces vyhoteni ve fazich. Jedinec mlize nékteré
z fazi prochéazet postupné, ale muize také nékteré faze pieskocit. Nékolik odborniki
rozfazovalo proces syndromu vyhoteni. Nejjednodussi model se sklada ze tii fazi,
nejslozitéjsi je dvanactifizovy model. Modely se navzajem piekryvaji a navzajem se
nevylucuji.

J. Kiivohlavy (1998, s. 62) uvadi ve své knize pravé tento nejclenitéjsi model dle

Johna W. Jamese:

1. Snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu. Kazdy nové nastupujici ucitel
chce plisobit na své kolegy v co nejlepsim svétle.

2. Snaha udé¢lat vSe sdm (nedelegovat nikomu jinému formalni pracovni autoritu).
Ucitel se snazi udé€lat dojem, Ze vSechno zvladne sam a ma velky vykon.

3. Zapominat na sebe a na vlastni osobni potieby — opomijeni nutné péce o sebe.
Vse, co nové nastupujici ucitel d€la, je na ukor svych vlastnich potieb. Ty
ustupuji do pozadi a prevladaji pracovni povinnosti a ucitelovo plné nasazeni.

4. Préce, projekt, plan, ukol, cil atp. se stavaji tim jedinym, o¢ danému clovéku
jde. Neni schopen vnimat jiné skutecnosti a veskeré Cinnosti zuzi na pracovni
pudu.

5. Zmateni v hodnotovém zebiicku — nevi se, co je zbytné a co je nezbytné (co je
podstatné a co je nepodstatné). Nékdy je to spiSe utek pred realitou, ale vétSina
jedinct jiz neni schopna tuto realitu a hodnoty rozliSovat.

6. Kompulzivni (nutkavé) popirani vSech ptiznakl rodiciho se vnitiniho napéti
jako projev obrany proti tomu, co se déje. Navazuje na predesly bod, kdy se

popirdni ptiznakl prohlubuje.
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7. Dezorientace, ztrata nad&je, vymizeni angazovanosti, zrod cynismu. Uték od
vSeho a hledani utéchy napft. v alkoholu ¢i drogach, v tabletkach na uklidnéni,
nadmérném jidle (piejidani), hromadéni penéz atp. Jedinec jiz nevidi
vychodisko ze své situace a unika pied skutecnosti za pomoci riiznych, pro n¢j
jiz negativnich, zdroji utéchy.

8. Radikdlni, vné pozorovatelné zmény v chovani — nesnaSeni rad a kritiky,
jakéhokoli rozhovoru a spolecnosti druhych lidi (osaméni a osamoceni —
socialni izolace). Odmitani pomoci a vibec jakékoliv spolecnosti kolem sebe.
Spolecnost kolem jedince je pro n¢j zdrojem nepiijemnych nevyzadanych rad a
kritiky.

9. Depersonalizace — ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnimi Zivotnimi cili a
hodnotami (dany clovek prestava byt clovékem v plném slova smyslu). Jedinec
se stava jesté vice cynicky, pohrda svym okolim i sam sebou.

10. Prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu ,,az na dno*. Neutuchajici
hlad po opravdovém, smysluplném Zzivoté (potfeba smysluplnosti Zivota je
zoufale neuspokojovéna — frustrovana).

11. Deprese — zoufalstvi z poznani, ze nic nefunguje a clovék se ocitd ve
smysluprazdném vakuu. Sebecenéni, sebehodnoceni a sebevazeni (self-esteem)
je na nulovém bodé¢. Jedinec mé pocit, ze nic nema smysl. Pfichazi zazitek
pocitu ,,nic nejsem* a ,,v§echno je marnost nad marnosti*.

12. Totélni vyCerpani — fyzické, emociondlni a mentalni. Vyplenéni zasob energie a
zdroji motivace. Pocit naprosté nesmyslnosti vSeho — i marnosti dals$iho Zziti.

Faze syndromu vyhoteni Ize pfesto zuzit do bodd Ctyf, jako to udélala Christina

Maslach, americka psycholozka a profesorka psychologie na Kalifornské univerzité
v Berkeley. J. Kfivohlavy (1998, s. 61) uvadi ve své knize jeji Ctyifazové Clenéni:

1. idealistické nadSeni a pietézovani,

2. emocionalni a fyzické vycerpani,

3. dehumanizace druhych lidi jako obrany pied vyhofenim,

4. terminalni stadium: stavéni se proti vSem a proti vS§emu a objeveni se syndromu

vyhoteni v celé jeho pestrosti (,,sesypani se“ a vyhoteni vSech zdrojl energie).
Jiné pojeti uvadi Jeklova a Reitmayerova (2006, s. 19) dle A. Laengleho:

1. Faze nadSeni — ¢lovék se pro néco zcela nadchl, ma konkrétni cil, jeho konani
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mu piipadd smysluplné, protoze usnadiiuje cestu k vyty€enému cili. Stejné jako
u ostatnich €lenéni je zde v hlavni roli nejen smysluplnost, ale také vysoka
davka nadSeni.

2. Faze vedlejsiho zajmu — z prostfedku se zacind stavat cil. Jedinec uz neni
motivovan samotnym cilem a jeho dosazenim, ale prostiedky, které¢ za tuto praci
ziskava. Zadoucim se stal vedlej§i produkt. Piestava byt tim, kym chtél, ¢eho
chtél dosdhnout, presto v profesi dale funguje, jeho nadSeni za¢ina pohasinat.
Jedinec si zaCind uvédomovat, ze to, pro¢ byl tak nadSeny a pro co se mnohdy
zcela obétoval, se vubec nedostavilo.

3. Faze popela — jedinec ztraci tctu k ostatnim lidem, ke klientim, nerespektuje je,
vidi v nich véci, zaroven ztraci uctu i k sobé samému, k vlastnimu zivotu, nevazi
si vlastniho snaZeni, vlastnich piesvédéeni, ztraci smysl Zivota. Zivot pro ngj

prestava byt dalezity, dostavuji se i pocity vlastni zbyte¢nosti.

Namisto rozfadzovani lze pribéh syndromu vyhoteni také popsat konkrétnim
ptikladem, stejn¢ jako Jeklova a Reitmayerova (2006, s. 5) ve své knize: , KdyZ jsem
nastoupila do nového zaméstnani, byla jsem pifesvédcend, ze je to to pravé, co jsem uz
dlouho hledala. Byl to pfesn€ ten typ prace, ktery jsem chtéla, pfiSlo mi smysluplné
pomahat handicapovanym détem, starat se o né, pomahat jim v Zivoté najit si své misto.
Nastoupila jsem s velkym nadSenim, ucila se nové véci a travila jsem praci s malymi
klienty hodné Casu. Dé&ti si mé zcela ziskaly, byly na nich vidét pokroky, kterych jsme
spolecné dosahovali. Bylo to prosté idealni misto pro mé. Pracovala jsem tam nékolik
mésict a prace me¢ ¢im dal vic pohlcovala, travila jsem tam hodné ¢asu, dokonce pies limit
své pracovni doby. Snazila jsem se pomdhat, co to §lo. Kolegiim se se mnou rovnéz dobie
pracovalo, nékteti se mi i1 zacali svéfovat se svymi pracovnimi problémy, pomahala jsem
jim je fesit. Ani jsem si nevSimla, Ze se cosi zaCalo nepozorovatelné ménit. Obcas jsem se
zaCala pfistihovat, ze se rdno do prace zaCinam miil a min tésit, sluzby me vice unavovaly a
vysilovaly. Byla jsem pietazena a reagovala jsem piikieji na spolupracovniky. S tinavou
jsem vecer uléhala a stejné unavend jsem se probouzela. Uz jsem nechtéla tolik poméhat,
dokonce jsem se zacala n€kterym ukollim i vyhybat. Tohle vSechno se nékolik mésict
stupniovalo, az jsem se najednou dostala do stavu, kdy jsem dal nemohla. Citila jsem se
vycerpana, unavena, znechucena, nedokazala jsem si predstavit, jak budu dal vykonavat

svoji praci, ale zaroveil jsem nevédéla, jak tuto situaci fesit.*
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At uz je syndrom vyhoieni rozdélen do tfi, ¢tyf nebo dvanacti fazi, vzdy je to
proces plizivy, dlouhotrvajici a u kazdého jedince se jinak projevujici. VSechny vyse
popsané projevy zavisi na povaze kazdého jedince a jeho odolnosti. Néktery jedinec bude
mit toleranci vaci stresu vyssi, mize leckdy pisobit az agresivné a jeho agresivita vici
okoli se miize stupniovat. Bude to jeho uvolilovaci ventil, aby ustal silici tlak v sob¢
samém. Jiny bude vice introvertni a bude mit tendenci se stahovat do svého vlastniho
svéta. Nebude reagovat na své okoli, svoji rodinu ani piatele. Bude se ptred svym okolim
spise uzavirat. Néktery jedinec bude svoji praci spiSe podhodnocovat a bagatelizovat. Zvoli
obrannou strategii a zaroven neutralni postoj ke svému okoli. Lze tedy fici, Ze projevy
spojené se syndromem vyhoteni Uizce souvisi s povahou a osobnostnimi charakterovymi
rysy jedince. Zaroven na jeho frustracni toleranci, kterd se s kazdou dalsi fazi syndromu

vyhoteni zhorSuje. (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 20-22)

1.4 Rizikové vnéjsi faktory

Rizikovymi vné&jSimi faktory lze nazvat faktory, které nas ohrozuji v zaméstnani.
O uditelském stresu se jiz mnoho let mluvi a zamétuji se na néj cetné vyzkumy, které
ukazuji, ze vétSina uciteli obCas stres pocituje a ze asi jeden ze Ctyf proziva velky stres
pomérné Casto.

Ucitelska profese patii mezi tzv. poméhajici profese, tedy takové, kde Casto dochézi
k emocionalnimu kontaktu. Je povazovana za velmi namahavou, spojenou s mnoha
zatézovymi situacemi. Tato profese je charakteristicka vysokou emocionalni zatézi,
nervozitou. NadSeni stfida zklamani a uzkost, a to vSe pfedstavuje vysoké riziko pro vznik
syndromu vyhoteni.

Obecné rizikové faktory jsou vnimany bez rozdilu véku, pohlavi a délky praxe. Jak
uvadi Christian Stock (2010, s. 32) ve své knize: ,,V prohlaseni agentury OSHA (Evropska

agentura pro bezpe€nost a ochranu zdravi pii praci) z roku 2007 jsou jako pficiny

pracovniho stresu uvedeny tyto faktory:

- nejistota pracovnich pomérii spojend s nestabilitou na trhu prace, obavy ze ztraty
pracovniho mista;
- rostouci ndchylnost ke stresu v souvislosti s globalizaci, napf. nejistota a strach

zpusobené presouvanim pracovnich mist do zahranici,
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- Ubytek jistot v disledku novych forem pracovnich smluv, napf. sniZzeni ochrany
proti vypovédi, kraceni dovolené, vice presCast, prace na zkraceny tvazek
a smlouvy na dobu urcitou,

- dlouhé pracovni doba a rostouci intenzita prace (nartst produktivity a nasledné
,zhusténi‘ pracovni napln¢),

- ,zestihleni® spolecnosti a outsourcing (ruseni pracovnich mist a oddéleni);

- rostouci emocionalni naroCnost prace (vyzZaduje stale vySS$i stupeni
socidlnich/emocionalnich kompetenci, v dusledku socidlnich zmén se prace
S klienty stdva naro¢néjsi, coz potvrzuji i pedagogové €i socialni pracovnici);

- neslucitelnost zameéstnani a soukromého zivota.*

ZvySena pracovni zatéz je nejcastéjSim pivodcem stresu na pracovisti, ktery muize
nasledné vést az ke vzniku syndromu vyhoteni. V dnes$ni dobé, kterd je prdvem nazyvéana
jako informaéni spole¢nost, coz znamena, ze jsme doslova zaplavovani velkym mnozstvim
textll, vzdélavacich materialti, ndvoda a dalSich udaji, musime zpracovavat nepteberné
mnozstvi informaci a to samo vede k velké tnavé. A s tim i souviseji byrokratické naroky
jako formuléfe, statistiky ¢i oficialni zprévy.

Zvysend pracovni zaté¢z muze predstavovat také nékolik dalSich nedostatkd,

vnimanych pedagogy jako velmi negativni:

- naro¢né pracovni podminky,

dlouhodobé trvani nepiiznivych podminek a rusivych vlivi,

nedostatecny pocet zaméstnanctl,

nedostatek ¢asu ke splnéni pracovnich ukoli.

Naro¢nymi pracovnimi podminkami je mozné chapat spoustu faktorti. Jednim
z nich miZe byt zvySovani pozadavkll na ucitele. Naro€nost ucitelské profese je stile
zvySovana a tento fakt byl potvrzen mnoha pedagogickymi prizkumy. Pedagogicka
profese je mnohem ndrocnéj$i nez v minulych dobach. Naro¢nost je nejvice zvySovana
V oblasti ¢asovych néarokii a rtiznorodosti ¢innosti, kdy dnes ulitel neplni jen tukoly
vzdéelavaci, ale musi byt kompetentni i v jinych oblastech. Také se zveda psychické vypéti.
Z hlediska naroc¢nosti je také nutné uvést zmeény metod a strategii vyuky a nové zpusoby
hodnoceni zakl. Do Skol pfichdzeji ¢im dal Castéji Zaci z jinych kultur, ptfibyva zaki
S jinym matefskym jazykem. VSem témto faktim se musi dne$ni ucitel pfizpasobovat.

Proto priibézné a stale nové vzdelavani ucitelil je v dnesni dobé€ nutnosti. (Hrub4, 2009)
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Dlouhodobé trvani neptiznivych podminek a ruSivych vlivii uvadi napt. Polak
(2003) v ucitelskych novinach. Vysledky vyzkumu jasné ukazuji, ze ,,ucitelim znacné
komplikuji praci rizné formy dozorti — ty se pohybovaly v rozmezi od 90 do 170 minut
tydné. Pokud totiz ucitel vyucuje primérné Ctyii az pét hodin denné a soucasné vykonava
dozory, nema moznost vyuzit k odpocinku ani ptestavky.*

Také nedostateény pocet zaméstnanct zhorSuje pracovni podminky uciteld. Tento
faktor souvisi s vySe uvedenymi neptiznivymi podminkami, kdy ucitel nema dostatek Casu
pro vlastni odpocinek a regeneraci sil.

Pokud k tomu jesté pridame nedostatek ¢asu ke splnéni pracovnich ukolt, dostava
se jedinec do bezvychodné situace. Zvysuje se napéti nejen na jeho psychickou stranku, ale
zvySuje se také napéti v celém pracovnim kolektivu a ptichdzi problémy mezi kolegy a
nadfizenymi.

Nedostatek samostatnosti je dalSim stresorem, ktery mize na pedagoga negativné
pusobit. ,,Mnoho vyzkum z oblasti psychologie prace a organizace potvrzuje, ze ¢im $irsi
pole pusobnosti lidé v zaméstnani maji, tim vice je jejich prace bavi. Podléha-li nékdo
naopak pfilisné kontrole, vzrista jeho nespokojenost.” (Christian Stock, 2010, s. 34)

Na ucitele je vyvijen tlak, kdy je svazovan neustadlym dodrzovanim pravidel
a kontrolou ze stran nadfizenych a zaroven nemda dostatek prostoru k realizaci svych
napadil nebo k sestaveni vlastniho tymu a s tim souvisejicimu piijemnému pracovnimu
prostiedi.

Dalsim piivodcem stresu na pracovisti je bezesporu nedostatek uznani a ohodnoceni
— dosahnout uspéchu, respektu a vaznosti, potieba sebediivéry, samostatnosti, pozornosti,
pochvaly nebo vefejné uznani dobrého vykonu. Uspokojeni téchto potieb vede k pocitu
sebedivéry a prestiZe. ,,Vysledky motivacnich vyzkumi ukazuji, Ze nejsou-li lidé za sviyj
vykon dostate¢né odmeénéni, pracuji bez potfebné motivace. Tim neni mysleno jen finan¢ni
ohodnoceni, ale také pocit, ze si jejich usili nékdo vazi a dovede ocenit.* (Christian Stock,
2010, s. 36)

Americky psycholog Abraham Harold Maslow uvedl v roce 1943 jako jednu
z lidskych potieb potfebu uznani a ucty. Pfi nedostatku uznani a ohodnoceni na pracovisti
dochazi tedy k neuspokojeni jedné ze zakladnich lidskych potieb a nasledné ke snizeni
motivace a sebehodnoceni ucitele.

,Cas od &asu se hovoii o nedostateném finanénim ocenéni pedagogti. Tém, ktefi
V této souvislosti ucitele neustale kritizuji, je mozné bez dal$iho komentare ptipomenout,

ze ucitelé jsou vysokosSkolsky vzd€lani odbornici stejné jako ekonomové, pravnici a
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l1ékati... Ekonomické situace ucitelli samoziejmé zdsadnim zplsobem ovlivituje jejich
zivotni Uroven a socialni postaveni a tedy také to, jak jsou vnimani vefejnosti (a také jejich
rodic¢i a zaky).“ (Polak, 2003)

Také na Spatny kolektiv je tieba se podivat podrobné&ji. Potize vznikaji velmi
snadno. V ucitelské profesi prevazuje jeste stale zenské pohlavi. A Zeny, jak je znamo, rady
tvofi skupinky, at' uz kamaradek, nebo naopak konkurentek. Dochazi tak casto ke
konfliktim. Nékdy mohou mit konflikty jen lehky charakter, nékdy uz mohou zacit
narusovat vykon prace a samoziejm¢e pracovni klima. Tzv. ,,skupinkovani je typické pro
nezdravy kolektiv. Je to pak ukol pro manaZera. Hrozn¢ moc zdlezi, jak se kolektiv
vede.” (Stiefelova, 2008)

Nespravedlnost na pracovisti vnima kazdy znas a rovnéz lzce souvisi s vySe
uvedenou kapitolou. Ucitelské profesi se tento stresovy faktor také nevyhyba. Pokud se
vyskytuje v kolektivu ucditeldi, byvaji kolegové cyniCti az agresivni a nechovaji k sobé
vzajemny respekt. V takovém kolektivu panuje napjatd atmosféra, kterd postupné vede ke
ztraté motivace az k uplné nechuti pracovat.

Konflikt hodnot se odviji od kazdého jedince. Hodnoty jsou pro nas v Zivoté
dalezité, jsou nasi motivaci. Davaji smysl nasemu zivotu, podobné jako nase zasady.
Pokud se tyto osobni hodnoty neshoduji s hodnotami Skoly, ve které jedinec vykonava
ucitelskou profesi, dochazi k vnitinimu konfliktu. Jakmile dochdzi k nesouladu mezi
témito hodnotami dlouhodobé, dostavi se brzy odcizeni, tzn. jeden ze tii piiznakl
vyhoteni. Porusenim vlastnich zdsad se dostava ucitel do pocitli, které se mohou podobat
ohroZeni a to samo miize pusobit jako velmi silny stresor.

Faktor zvany konflikt role popsal také Pricha (2002, s. 70) ve své knize:
»Konfliktnost role v ucitelské profesi je dana tim, Ze jsou na ucitele kladeny protikladné

pozadavky:

- Na jedné stran¢ se od ucitele vyzaduje, aby byl pfitelem, laskavym otcem zakd,
ziskal si jejich davéru, aby mohl byt jejich radcem 1 v relativné intimnich
zalezitostech, ma pozitivné ovliviiovat vztah zaka ke skole, efektivnost jejich
uceni atd.

- Na druhé strané¢ se od ucitele vyzaduje, aby zajiStoval kdzen zakl, a to
i v podminkach nuticich jej k raznému a tvrdému piistupu jak v nékterych
situacich pfi vyucovani, tak napf. pfi dozorech o prestavkach, v jidelné, aby

vySetioval prestupky, aby trestal atd.*
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Ve své knize Jeklova a Reitmayerova (2006, s. 14) zdiraziuji pouze tfi zasadni
faktory, které nazyvaji cestami a mohou vést ke vzniku syndromu vyhofteni:

,Prvni cesta vedouci k syndromu vyhoifeni byva ztrata idealt. Na pocatku je
nadSeni, upfimné téSeni se z nového zameéstnani, ztotoznéni se s novymi ukoly, tymem
kolegli apod. Prace ptesCas je zprvu brana jako zdbava, protoze ma smysl, pomaha
napliiovat pocatecni idedly. Postupem casu vSak zacinaji nartistat potize, dochazi k jiz
zminénému stietu ideala s realitou, kterd ukdze, Ze ne vSechny véci jsou takové, jak si je
jedinec predstavoval. Ne vzdy se vSe dafi, z tohoto divodu miize dojit ke ztrat¢ davery ve
vlastni schopnosti, ztrat¢ smysluplnosti prace samé. Zalezi samoziejmé na podpoie pratel,
pracovniho tymu, zazemi rodiny a samotné osobnosti doty¢ného jedince, jak se se stietem
vyrovna.*

Féze nadSeni je prvni faze a na té se shoduji vSichni autofi a odbornici, kteti se
vénuji vyzkumu syndromu vyhoteni.

,Druhou cestou je workoholismus. Jedna se o zavislost na praci, kdy dany jedinec
trpi nutkavou vnitini pottebou hodné€ pracovat, coz od n¢j vyzaduje stale vice casu a vlastni
energie, které se mu zacne nedostdvat.

Tteti cestou je teror prilezitosti. Kazdd nova zakazka je brana jako zajimava a
lakava pftilezitost, kter¢ by bylo Skoda nevyuzit. Pozdéji se ale ukaze, Ze dostat vSem
rozpracovanym zavazkim spotiebovava veskery Cas a energii. Neschopnost slevit miZze
pracovnika po Case dovést pravé k syndromu vyhofeni. V tomto pifipadé¢ se jedna
predevs§im o nedostatek fadu v Zivoté a o horsi kontakt s realitou, kdy chybi odhad, kolik
co zabere zhruba Casu a n€kdy 1 neschopnost odmitnout — fici ne.” (Jeklova a
Reitmayerova, 2006, s. 14)

Pedagog na vSech stupnich Skol je vystaven i dal§im faktorim, které mohou vést
k syndromu vyhoteni. Jsou nékdy oznaovany jako spoleCenské pfic¢iny. Jednim
Z nejpodstatngjSich faktord, ktery vznikd predev§im disledkem neznalosti Skolské
problematiky z fad vefejnosti, je Spatné spolecenské hodnoceni ucitelského povolani.

,PfedevS§im je to zména spolecenské atmosféry a hodnotovych zebticki, dliraz na
individualitu a svobodu. Jsou zdlraznovana prava ditéte, ale bez vazby na jejich
povinnosti. Spolec¢nost se o kvalitu vyuky a troven absolventl ve skutecnosti nezajima.

Trh je dnes nastaven tak, Ze zak je zakaznikem (a¢ to za né&j plati pracujici 1idé).
Ucitel musi poskytovat maximalni kvalitu (co nejvice dovednosti naucit, ale piredevSim

ptislusna vysveédceni) za minimalni cenu (tj. ndmaha zaka, uceni, domaci ptiprava). To
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vede nutné k soustavnému a trvalému poklesu trovné skol, i kdyby ucitelé byli nejlepsi
odbornici, psychologové, vychovatelé.“ (Hruba, 2009)

V souvislosti se soucasnou ekonomickou a spoleCenskou situaci, se zménami na
trhu prace a také s nevyvazenosti pracovniho a soukromého Zivota lze fici, Ze obecné
uznavané rizikové faktory v zaméstnani, které vedou ke vzniku syndromu vyhoteni,
mohou byt ty, které uvedl Stock (2010, s. 40) ve své knize:

K nespecifickym externim spoustécim burnout syndromu (rdmcovym
podminkam) patii napt. zmény ve svéte prace, globalizace, nejistota pracovnich pomért.

Specifické externi spoustéci faktory jsou zvySend pracovni zatéz a zhusténi
pracovni napln¢, nedostatek samostatnosti a pravomoci, nedostatek uznani a nefunkéni
kolektiv v ramci pracovnich skupin a mezi spolupracovniky.

Dal$im rizikovym faktorem je situace, v niZ zaméstnanec vnimd systém
rozdélovani prace jako krajné nespravedlivy a neodpovidajici vykontim.

Ke spusténi syndromu vyhasnuti mize dojit v pfipadé, ze se hodnoty a méfitka
firmy vyrazné odliSuji od individualnich hodnot jedince, a ten pak musi jednat v rozporu se
svym piesvédcenim.*

Pohled na problém ocima ucitell pfindsi ve své knize Thomas Poschkamp (2013,
s. 70), kdy se uciteli popisovana kazdodenni zat€z béhem let témét nezmenila. ,,Ucitelé
jmenuji nasledujici zatéZe:

- chybéjici podpora kolegt,

- vysoky pocet vyuc¢ovanych hodin tydné,

- problémy s disciplinou (zak),

- chybéjici vyukové prostiedky,

- Spatny obraz ve spolecnosti,

- nedostatecné pedagogické vzdélani,

- obtézujici hluk,

- administrativa,

- chybéjici moznost kariérniho postupu,

- socidlni rozttisténost tiid.

Vyznamnou roli pfi prevenci vyhoteni hraje vedeni Skoly. Nejde totiz pouze
ajenom o soukromou zaleZitost kazdého ucitele, ale 1 o ptipadny ptispevek ke klimatu

Skoly.
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1.5 Rizikové vnitini faktory

Rizikové vnitini faktory lze nazvat také osobnostni. Pojem osobnost je odvozen
Z latinského slova ,,persona‘, coz znamena maska uzivana v antickych divadelnich hréch.
V obecné roviné ma vétsinou slovo osobnost hodnotici vyznam. Osobnost je individualita
kazdého jedince, jeho dusSevni vlastnosti, déje a stavy, které jsou vazany na chod
organismu. Termin osobnost je pouzivan pouze v souvislosti s clovékem.

Z osobnostnich ptedpokladi jsou tedy z hlediska syndromu vyhoieni nevhodné

urc¢ité vlastnosti:

- Perfekcionalismus: Usili o dokonaly vykon ¢i produkt, ¢asto s mimotfadnym
smyslem pro detail a neziidka spojeny s piili§ vysokou sebekritikou i kritikou
okoli.

- Precitlivélost: zvySend mira vnimavosti, kterd v kazdodennim Skolnim prostiedi
pusobi jako silny zdroj stresu pro ucitele.

- Workoholismus: chorobné zdvislost na praci.

- Pedantstvi: puntickafstvi, znamend pfiliSnou miru dislednosti. Jedinec
nedopousti u sebe a u svého okoli sebemensi chyby. Klade na svou praci vysoké
pozadavky a velmi Casto takové pozadavky klade 1 na své okoli, Zaky, studenty.

- Naivni optimismus a pocate¢ni premira nadSeni neboli sklon pfehnané vidét

skutecnosti z té lep$i stranky.

Spoustécem syndromu vyhofeni mohou byt i charakterové vlastnosti jedince.
Povahové vlastnosti maji podle odbornik ptiblizné stejné velkou roli pii vzniku syndromu
vyhoteni jako rizikové faktory v zaméstnani. (Stock, 2010, s. 41-42)

Hlavni osobnostni typy, které miZe postihnout syndrom vyhoteni, uvadi ve své
knize i Christian Stock (2010). Nazyva je typem A a typem B. Typ chovani A je
nasledujici: ,,Kardiologové jiz delsi dobu poukazuji na spojitost mezi cilevédomosti a
riznymi vegetativnimi onemocnénimi. Podle vysledkli vyzkumu dvojice kardiologii
Friedmanna a Rosenmana (1974) je riziko infarktu u tzv. typu A dvakrat vyssi nez
U ostatnich lidi. Jako typ A oznacuji oba lékafi jedince s vysokymi ambicemi a silné
vyvinutym smyslem pro povinnost, kteii se vyznacuji soutézivosti, netrpélivosti,
perfekcionismem a sklony k agresivit€. Spéch, vznétlivost a podrazdénost jsou pro né

typické. Pozdéji tento pojem pouzili psychologové pro oznaceni jedincii zavislych na praci,
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tzv. workoholikt. Tito lidé maji s typem A fadu spoleénych povahovych ryst.” (Stock,
2010, s. 42)

Tento typ chovéni je pfisuzovan lidem, ktefi jsou ve svém ucitelském povolani
zpocatku velmi uspesni a dostava se jim za jejich snahu a uspéchy nalezitého uznani. Jsou
to ale také lidé konfliktni a Casto narazeji v pracovnim kolektivu na reakce svych kolegti.
Dochéazi k jejich izolaci a ¢im dal Castéji se utvrzuji v nazoru, ze nejlépe si vSe udélaji
sami. VSechny tyto situace vedou k tomu, ze je ucitel vystaven vice stresorim najednou a
zalezi uz jen na jejich intenzité a dob¢ trvani. Nadmeérna zatéz se zvysuje, tlak stoupa a sil
ubyva. Timto pracovnim tempem lze zit i n¢kolik let. Zalezi uz jen na kazdém jedinci, kdy
vyCerpa své fyzické sily a po vyplytvani veskeré své energie se za¢nou objevovat prvni
neuspéchy. Dochézi i k fyzickym reakeim organismu, jako jsou napiiklad poruchy spanku,
unava nebo podrazdénost, psychosomatické problémy, pocity naprosté marnosti
a stahovani se do ustrani. Jak je vySe v nckolika modelech popsano, uvedené piiznaky
znaci posledni faze syndromu vyhoteni. (Stock, 2010, s. 42-43) Oproti tomu typ chovani B
je tento: ,,Existuje chovani typu B? Kardiologové, ktefi tuto klasifikaci vytvofili, hovoii
vV této souvislosti o pravém opaku chovani A. Typ B se vyznacCuje niz$i mirou
nepratelského chovani, agresivity, soutézivosti a naopak vé&tsi trpélivosti, klidem a
uvolnénosti.* (Stock, 2010, s. 43)

Je mozné tedy fici, Ze v zdsad€ se u typu B jednd o ideélni pfedpoklady fungujici
jako ochrana pfed syndromem vyhofeni.

Neéktefi autofi také rozdéluji rizikovost miry vyhoteni podle pohlavi. Pfi vykonu
pedagogického povolani to uzce souvisi s dominanci zen v tomto oboru a jejich vyssi
a Cast¢jSi emociondlni angazovanosti. Pievzetim roli, které ve své profesi zastava, Zena
Casto prekracuje svoje vlastni sily — a kvili zaté€zi dvojnasobné: pracovni i rodinné.
Dochézi k emo¢nimu vycerpani, coZ je chapano jako pocit pietiZeni, ztrata sil a opotiebeni.
(Poschkamp, 2013, s. 49-50)

Jeklova a Reitmayerova (2006, s. 17, 18) uvadéji souhrn wvnitinich rizikovych
faktort, které se ve vétsin€ shoduji s vySe uvedenymi:

- ,,veliké, ba az pfiliSné nadSeni pro praci,

- vnitini tendence k soutézivosti, ke srovnavani s druhymi,

- subjektivni vnimani obtiZnosti vlastnich zivotnich podminek,

- Spatné vnitini sebehodnoceni,

- silné vnimani neuspéchu,
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- Spatny fyzicky stav,

- nepravidelny biorytmus,

- snaha udélat si vSechno sam,

- nizka Groven zdravé asertivity, neschopnost fici ,ne*,

- nezvladani konfliktu,

- potieba mit v§e pod kontrolou,

- neschopnost aktivniho i pasivniho odpocinku ¢i relaxace,
- prilisna odpovédnost a peclivost,

- kladeni pfili§ vysokych narokti na sebe sama,

- neschopnost ptibrzdit®.

Cim vice rizikovych faktori se u jedince vyskytuje, tim vyssi je riziko vzniku
syndromu vyhoteni. Samotné postoje dané¢ho jedince, v tomto piipadé ucitele, jeho
nabozenské presvédceni, momentalni psychické problémy nebo davno prod€land traumata,
to vSe se muze promitat do vykonu pedagogické profese. (Jeklova, Reitmayerova, 2006,

5. 18-19)

1.6 Stres a jeho odliSeni od syndromu vyhoteni

Jazykovédci pohlizeji na slovo stres z jiného thlu nez psychologové. Slovo
»stres® pochézi z anglického slova ,,stress®, které vzniklo z latinského slovesa ,,stringo,
stringere, strinxi, strictum®. Ptislusny latinsky slovnik vysvétluje vyznam uvedenych
sloves: utahovati, stahovati, zadrhovati. Z technického pohledu muzeme slovo stres
vysvétlit jako tlak ptsobici na urcity predmét, podobné jako lis, ktery pisobi ze vSech
stran. A pravé v souvislosti s ¢lovékem, v tomto piipade ucitelem, je to vliv nejriiznéjsich
tlaktl najednou, které piesahuji hranice inosnosti. (Kfivohlavy, 1994, s. 7-8)

Stres, stejné jako syndrom vyhoteni, patii mezi negativni emocionalni zazitky. Do
stresu se muze dostat kazdy jedinec. Oproti tomu syndromem vyhoieni mohou trpét lidé,
ktefi jsou pro svoji praci velmi zapéleni, maji vysoké cile, sami na sebe kladou vysoké
naroky a také lidé, ktefi vykonavaji pomahajici profese. Jsou to takové profese, pii kterych
Cloveék prichdzi do osobniho kontaktu s jinym ¢lovékem, Casto je vystaven emocionalnim
tlaklim a Castému vyCerpani. Stres se v téchto profesich vyskytuje velmi cCasto a
dlouhotrvajici stres obvykle piechazi k vyhofeni. Ne vzdy ale stresové stavy vedou k

syndromu vyhoteni. Tam, kde je pro daného Clovéka prace smysluplnd a narazi na
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prekazky, které jsou pro néj zdolatelné, k syndromu vyhoteni nemusi dojit. (Kifivohlavy,
1994, s. 13-24, s. 52-54)

,V této oblasti ¢ekd odborniky v budoucnu jisté jest¢ hodné prace. Faktem je, ze
Z prizkumu némecké zdravotni pojistovny Techniker Krankenkasse z roku 2009 vyplyva,
ze si kazdy tfeti Némec stéZzuje na chronicky stres. To samoziejmé neznamend, ze kazdy
tteti obCan trpi burnout syndromem. VSechny zdravotni pojistovny vSak zaznamenavaji
vyrazny narust poétu psychickych onemocnéni.* (Stock, 2010, s. 15)

Jednim z druht stresu, ktery vede k vyhoteni, je psychosocialni stres v pracovnich
podminkéach. Jak popsali Kebza a Solcova (2003, s. 5-6), jednd se o stres, ktery piimo
souvisi se socialnim prostfedim na pracovisti. At uz je psychosocialni stres pracovni nebo

mimopracovni, vzdy je ve vyzkumech tohoto sméru uvadéna diilezitost, Ze:

-, Tvrdymi daty* statistik, které ukazuji, Ze vice nez 70 % absenci v zaméstnani
z diivodu pracovni neschopnosti je zapfi¢inéno nemocemi, které jsou spojovany
se stresem, 1épe nemocem predchazet, nez je nasledné 1&¢it.

- Stres tedy neni totéz jako vyhoteni, ale v disledku chronického stresu dochazi

k syndromu vyhoteni.
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2 PREVENCE VZNIKU SYNDROMU VYHORENI

,Proaktivni pfistup k Zivotu znamena, ze se snazime mit vliv na to, aby se staly ty
,spravné‘ véci. Jsme iniciativni a pfijimdme zodpovédnost za sebe a za udalosti kolem
sebe, které mizeme ovlivnit. To, co délame, délame proto, ze jsme pochopili a piijali urcité
hodnoty a principy.* (Kopfiva a kol., 2008, s. 217)

Koncepce prevence a terapie psychického vyhofeni sméfuji dne$ni odbornici
K tomu, jak lze syndromu piedchazet nebo jak postizenému pomoci v piipad¢€, Ze se u n¢j
jiz ptiznaky objevily.

,»Kazdy z nés je do urcité miry odpovédny za to, jak dopadne jeho osobni boj se
stresem a zatézovymi situacemi. ( Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 29)

V zivoté pfichazeji tézké situace, které jsou nezavidénihodné. Tyto situace lze
rozdelit na feSitelné a nezménitelné. A pravé syndrom vyhofeni patii mezi situaci
fesitelnou. A to bud samotnou prevenci, nebo v piipadé, Ze je jedinec jiz
»zasazen syndromem vyhoteni, vhodnou terapii. Pokud jiz dojde k zikladnimu
rozhodnuti, kdy situaci zafadime do feSitelnych a chceme preventivné bojovat proti vzniku
syndromu vyhoteni, je tieba si uvédomit, co je stresorem, a snazit se t0 vhodnou strategii

zvladnout. (Kiivohlavy, 1994, s. 50-52)

2.1 Socialni opora

,»Respektujici a zaroven ucinnou dovednosti pro situace, kdy je v negativnich
emocich druhy ¢lovek, je pfijeti jeho pocitl — empaticka reakce. Empatickou reakci jako
bychom sdélovali: Mas pravo citit se tak, jak se citis. Ty jsi také ten, kdo s tim mliZe néco
udélat. Nabizim ti svoji podporu.” (Koptiva a kol., 2008, s. 84)

Socialni opora byva také nazyvana podporou. At uz pouzijeme jakykoliv z téchto
nazvu, vzdy se rozumi pomoc okoli. ,,Socidlni podporou mizeme rozumét interakci dvou
nebo vice osob s cilem vyftesit problém nebo ho ucinit snesitelnéjsim, pokud se vyfesit
neda.” (Poschkamp, 2013, s. 59) Dulezitost socialni opory je jako prevence syndromu
vyhofeni odborniky udavana na prvnim misté, a to jak v oblasti pracovniho, tak
soukromého Zivota. Faktem je, Ze Zadny Cloveék na svété neni sam, a to 1 pfesto, Ze jsme
zvykli hovofit o ¢lovéku jako jednotlivei a v jednotném cisle. Kazdy je téméf neustéle

uprostied druhych lidi. (Kfivohlavy, 1998, s. 89-95)
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,Ucitelé si v ruznych studiich Casto stézuji na ,boj jednotlivce*. Piestoze jsou pfi
své profesi obklopeni mnoha ,souputniky‘, maji pocit, ze jako kolegové pracuji pouze
vedle sebe, aniz by mohli nahlédnout do prace kolegy, kolegyné¢ nebo s nimi
diskutovat.« (Poschkamp, 2013, s. 56)

K dilezitym slozkdm socidlni opory patii tzv. socialni sit. Jak jiz bylo v kapitole
uvedeno, i presto, ze ¢lovek prichazi na svét jako jednotlivec, v okamziku zrozeni se stava
soucasti socialni skupiny.

V socialni siti dochazi k propojeni riznych osob, které spolu komunikuji v roding,
mezi pfateli i na pracovisti. Dilezitymi Gzce spojenymi kvalitativnimi znaky v socialni siti

jsou:

- velikost socialni sité,
- hustota socialni sité,

- Cetnost kontaktti mezi ¢leny socidlni sit¢.

Velikosti se rozumi pocet ¢lent, kteii se v socidlni siti nachézi a s kolika ma jedinec
bliz$i nebo vzdaleny vtah. Mize mezi né patfit nejen rodina, tfida, kolektiv kamaradi,
pracovni nebo sportovni tym, ale také sousedské spolecenstvi nebo lidé ze stejné zdjmové
skupiny. Cim vyssi podet ¢lenti se v socidlni siti jedince nachazi, tim vy3si je dostupnost
lidi, ktefi s nim komunikuji. ZvySuje se samoziejmé 1 Sance na pomoc a rizné druhy
podpory.

Hustotou socialni sité je mysleno, jak moc jsou jeji ¢lenové propojeni, jak blizko
k sob& maji a v jakém vztahu se vlastné nachazeji. Za pomoci jednoduchého cviceni, které
uvadi Poschkamp (2013, s. 58), si kazdy jedinec mize do grafiky zanést okruh svych

ptatel, znamych, ptibuznych nebo spolupracovnik:

Obrazek 1: Znazornéni socialni sité

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé Poschkamp (2013, s. 58).
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Stfed pavuciny tvofi jedinec jako osoba, ktera si zanese do grafiky okruh svych
ptatel, znamych a ptibuznych. Blizs§i osoby do stfedu, vzdéalené€j$i do vnéjSich kruznic.
Dale musi jedinec spojit osoby, které jsou v kontaktu i bez néj. Vysledkem je jednoduché
znazornéni jedincovy socialni sité.

Diky tomu ziska jedinec piehled o hustoté své socidlni sité a cetnosti kontaktii mezi
jednotlivymi ¢leny sité. Na zaklad¢é toho Ize dostat jednoduchy ptehled lidi, mezi které 1ze
rozlozit své radosti i starosti, ale také povinnosti. Tim dochazi k zaclenéni do socidlni sité
jedince s pfedpokladem pro moznou podporu.

Podpora od ¢lent socidlni sit€¢ miize mit tii podoby: emociondlni, instrumentalni a
informacni.

Emociondlni podoba mezilidské podpory je z divodii prevence ta nejcennéjsi.
Ve vétSin€ je jedinci poskytovana od c¢lenli jeho rodiny nebo jeho blizkych. Jedna se
0 uznani, ocenéni, empatii, naslouchani nebo povzbuzovani. Zaroven je pro kazdého
dalezita potteba ,,socialniho zrcadla®. Kazdy potiebuje, aby jeho ¢innost nékdo neutralni
posoudil a dal mu zpétnou vazbu. (Kfivohlavy, 1998, s. 89-97; Poschkamp, 2013, s. 56-60)

Oproti emocionalni podpofe je ta instrumentalni hmatatelna a slouzi k prekonavani
problémi a dosahovani stanovenych cili. Jsou to bézné, Casto kazdodenni ¢innosti jako
pomoc v domacnosti nebo rozvoz déti do zdymovych krouzk.

Informaéni podpora miiZze byt jedinci poskytnuta od ¢lenli velmi blizkych, ale také
od téch, které téméf nezna. Jde o lékare, terapeuty, daflové poradce ¢i bankovni Gfedniky.
Informacni podporou je mySlena jakékoliv dobfe minéna rada, informace nebo upozornéni,
které mohou vést k ptedchazeni nebo vyfeSeni problému. Muze se jednat o radu, ktera také
jedince pfivede k novym pfistupiim a rozhodnutim.

Kiivohlavy (1998) uvadi ve své knize vyzkum dvojice autori Ayaly Pinesové a
Elliota Aronsona, ktery byl vénovan vlivu socialni opory na lidi bliZici se psychickému
vyhoteni: ,,Pfedstava, Ze socialni opora ma kladny vliv na rozvoj procesu psychického
vyhoteni, mize byt jen nezavaznou domnénkou. Aby ji bylo mozno véfit, je tieba tuto
hypotézu potvrdit — prokazat jeji platnost. Jeden z takovych diikazl platnosti tohoto vztahu
podala vySe jmenovand dvojice autorti — Ayala Pinesova a Elliot Aronson. Soustfedili svou
pozornost na 80 lidi (35 muzi a 45 Zen). ZjiStovali pfitom u nich na jedné stran¢ stupeinl
rozvinuti psychického vyhoteni pomoci metodiky MBI. Na druhé strané v rozhovorech
S nimi a pomoci dotazniku SSQ (Social Support Questionnaire — dotaznik socialni opory)
zjiStovali, jak se tito lidé divaji na pfitomnost socidlni opory ve vlastnim Zivoté, jak si ji

ceni a jak silnou se tato socidlni opora v jejich zivot¢ ukédzala ve chvilich
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potieby.” (Kfivohlavy, 1998, s. 92) Vysledek nebyl jist¢ pro odborniky velkym
ptekvapenim. Vyzkum prokazal, ze vSichni, kteti byli osloveni, si socidlni podpory jako
takové vazi. Také se ukazalo, Ze nakolik si respondenti vazi socialni opory, je pifimo
umeérné intenzité rozviti ptiznakl psychického vyhoteni. Z toho jasné vyplyva, ze ¢im vice
je jedinec emociondln¢ ohrozen a ¢im hloubéji se propadd do celkového vycerpani, tim
vice si vazi socialni opory od ostatnich. (Ktivohlavy, 1998, s. 92) Aby byla socialni opora
co nejucinnéjsi, musi byt jeji efekt co nejpozitivnéjsi. Nékdy ovSem dochézi k opacnému
vysledku. K negativnimu vniméani pomoci dochdzi paradoxné nejcastéji mezi lidmi
blizkymi. Vlivem emocionalnich vztahi mezi lidmi z jedincovy socialni sit¢ mize pfi
Spatném chapani pomoci dojit k vycitkdm, Spatnému svédomi nebo zklamani. Dalsi
dopady v podobé nizkého sebevédomi a pocith selhani uz jen prohlubuji pocity vyhoteni.
Proto je v ramci prevence nékdy vhodnéjsi pfijimat socialni oporu od lidi, ktefi jsou ndm
vztahoveé vzdalenéjsi a méné duleziti.

Lze tedy fici, ze ,,kazdy Clovek Zije ve své socidlni siti, sestavajici z kolegt, pratel,
znamych, pfibuznych a partnera. Tato socidlni sit’ pfedstavuje zdroj, ze kterého by ¢clovek
mohl dostat podporu, pokud by bylo zapotiebi pomoci. Velky okruh znamych a pratel ale
nevypovidd nic o tom, jestli se mi pfi konkrétnim problému pomoci opravdu dostane.
Pomoc z mého okoli miizu dostavat formou rad, aktivni podpory od partnera, rodiny, pratel
nebo kolegl. Socidlni podpora mlze zachytit z4téz nebo ndsledky zatéze a tim zabranit
vzniku vyhoteni, zpomalit ho nebo pomoci pii zotaveni se po vyhoteni.” (Poschkamp,

2013, s. 67)

2.2 Pracovni prostredi

Jako druhy nejcastéjsi zdroj socidlniho stresu byva uvadéno pracovni prostiedi.
V pracovnich skupinich dochédzi velmi casto ke konfliktim, které vznikaji z rlznych
divodii. Neptijemné pracovni prostfedi vznikd nejcastéji vlivem Spatné komunikace mezi
pracovniky, zarovenl také vlivem Spatné komunikace mezi nadfizenymi a podfizenymi,
perfekcionismem nadfizenych, pomluvami, nepfimétenou kritikou, Spatnou organizaci
prace a nevyhovujicimi pracovnimi podminkami. (Prasko, Praskova, 1996, s. 28-29)

Vlivem Spatného pracovniho prostiedi dochéazi ke snizeni vykonnosti jedince. Ten
spolecné s neustale se opakujicimi konflikty a neshodami zacind ztracet divéru ve své

schopnosti a dovednosti a potfebuje mnohem vice €asu na praci, kterou byl zvykly
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vykonavat v kratSim casovém horizontu. Tato prace jej navic velmi vycerpava. (Stock,
2010, s. 22)

Dle Kftivohlavého (1998, s. 106-112) lze pracovni podminky rozdélit do n¢kolika
skupin a t€ém vénovat zvySenou pozornost v prevenci syndromu vyhoteni. Patifi mezi né
vychova a vycvik, organizace prace, uprava pracovnich podminek, uprava pracovisté

a individudlni uprava pracoviste.

Vychova a vycvik:

Stejné jako musi ucitel spliiovat urcité vzdélani pro vykon své profese, mél by byt
také proskolen nebo alespon poucen o stresu a syndromu vyhoteni. Jak tento proces souvisi
s vykonem jeho povoldni a ¢im je ovlivilovan? Kazdy ucitel by se mél naucit rozezndvat
ptiznaky psychického vycerpéni a ptiznaky syndromu vyhoteni. Také by m¢l védét a znat,
jak takovému stavu predchazet, a to nejen u sebe, ale také u svych kolegi. Kazdy nové
nastupujici ucitel by mél byt sezndmen s pracovnimi podminkami dané Skoly
a s charakteristikami a strukturou socialni opory v ramci $koly. Mozné je vyuziti
pracovnich porad, konferenci a odborného skoleni ke zlepSovani mezilidskych vztahli na
pracovisti a ke zdokonalovani nejen profesnich dovednosti. Vycvik by se také mél zabyvat
1 efektivni supervizi, coZ je podnétna kritika s potfebnou davkou vyjadfovani uznéni

podfizenym.

Organizace prace:

,,Ma-li se stresiim a psychickému vy¢erpani G¢inné predchazet, pak nestacéi jen néco
o téchto jevech védét. Je zapotiebi 1 néco delat. O tom, co délat, aby ke stresim a
psychickému vyhoteni nedochazelo, se zde chceme zminit.” (K¥ivohlavy, 1998, s. 108)

Pokud nechceme, aby pfi praci dochédzelo ke stresim a psychickému vycerpani a

naslednému vyhoteni, je tieba:

- Co nejpfesnéji ujasnit, co se od koho ocekava. Pokud je spravné nastavena a
dodrzovana struktura na pracoviSti a organizace prace ve Skole, je ucitel
stresovan jen miniméalné. Ukoly a pozadavky kladené na ucitele by mély byt
pfesné a jasné vymezené.

- Pracovni ukoly je tfeba stanovit s ohledem na moznosti realizace. Musi dochazet
k vyrovnanosti stresord a salutori (v této souvislosti faktort, které kladné

podporuji dobrou kvalitu pracovni vykonnosti a zdatnosti).
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- Préace, ktera je vykondvéna se z4jmem a radosti vyCerpava uclitele podstatné
méné nez ta, kterd je charakterizovana jako prace se zvySenou osobni
odpovédnosti, prace s nahlosti ukoli a kratkodobosti jejich terminti, prace
S neimérnym mnozstvim povinnosti.

- Spravné fizeni vyucovani, vhodna je pfiprava na vyucovani, planovani
pisemnych praci a zaroven pribézné opravy praci zaki. (Kiivohlavy, 1998,
s. 108; Micek, 1984, s. 35)

- Uprava pracovnich podminek, pracovité a individualni Gpravy na pracovisti.

- ,,Time out“ — chvile odpo¢inku na pracovisti, ale mimo centrum déni nebo
odpocinek mimo pracovisté¢ v podobé dovolené.

- Pifedchazet tzv. administrativni Gnav¢, pierozdélit administrativni praci podle
dulezitosti, ucitel uci, sekretarka provadi administrativni tkony.

- Zjednoduseni pftilis slozitych pracovnich postupd.

- Zpestfeni prace, zejména jednotvarné, pusobi pozitivné v prevenci syndromu
vyhoteni.

- Kooperace na pracovisti, dostate¢na komunikace mezi spolupracovniky.

- Privatnost prostiedi pro chvile odpocinku a potieby zkoncentrovani.

- Odstranéni rusivého pozadi na pracovisti, jako je hluk a oslnivé svétlo. Naopak
podpora tepelné pohody a klidu.

- Moznost vytvoieni osobniho prostoru. (Kiivohlavy, 1998, s. 109-112)

Neékteré z protektivnich neboli ochrannych faktort ve vztahu k syndromu vyhoteni
v oblasti pracovni jmenuji ve své knize také autofi Kebza a Solcova (2003, s. 16). Jsou to
mimo jiné:

- pracovni pestrost a proménlivost prace;

- odolnost ve smyslu ,,hardiness* — tuhost, houZevnatost osobnosti;

- vira ve vlastni schopnosti, sebeuplatnéni;

- dispozi¢ni optimismus — generalizovand tendence az navyk ocekavat kladné,
pfimétené az optimalni feSeni slozitych situaci, komunikaci, konfliktli, zdvad a
poruch;

- socialni opora;

- adekvatni spolecenské a ekonomické uznani a hodnoceni.
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2.3 Psychohygiena

Jak uvadi Micek (1984, s. 9) je pojem psychohygiena neboli duSevni hygiena
pouzivan a uplatiiovan od pocatku 20. stoleti. Jednd se o obor, ktery je na rozhrani
mediciny, psychologie a sociologie. Zaroven jsou to poznatky, které se tykaji samotného
zpusobu zivota, chovani, postojli, pfedstav a citd. DuSevni hygiena je propracovanym
systémem pravidel a rad, které slouzi k udrzeni dusevniho zdravi. Zamétuje se predevsim

na:

- profylaxi,
- prevenci,

- upravu zivotnich podminek pro upevnéni dusevniho zdravi.
Psychohygiena je ur€ena tfem skupindm lidi:

- Lidem zdravym, t€m, ktefi nejevi pfiznaky zadné nemoci.

- Lidem, ktefi se ocitaji na pomezi mezi zdravim a nemoci. Lidem, u kterych se jiz
objevily ptiznaky naruSeni duSevni rovnovahy.

- Lidem, ktefi jsou nemocni jak télesné, tak duSevné a hledaji cestu k navraceni
svého duSevniho zdravi (§il, Karolova, 2007, s. 124-125) U téchto lidi jiz

samotnd duSevni hygiena nestaci, ale miize zkratit dobu 1éCby.

,Dusevni zdravi je oznacovano jako zdravi bez pifiznakl dusevnich chorob, bez
psychické nerovnovahy, bez patologickych reakei.” (Sil, Karolova, 2007, s. 125)

Pravidla duSevni hygieny jsou pouze ndvodem a zaméfuji se na mozZnosti jedince,
jak ptedchéazet duSevnimu vycerpani, k odbourdvani stresorti, planovani ¢innosti a také na
relaxacni techniky a odpocinek.

Z hlediska prevence syndromu vyhoteni je psychohygiena dileZita pro:

- Predchéazeni psychosomatického onemocnéni, které se u jedinci zasazenych
syndromem vyhoteni €asto vyskytuji.
- ZlepSeni socidlnich vztahl. Socidlni vztahy se odrdzeji v socidlni opofe popsané
vyse, kterd je pro prevenci syndromu vyhoteni velmi dulezita.
,»Z toho, co bylo o psychickém vyCerpani feCeno, jiz vime, zZe jev burnout ma velice
blizko k nespokojenosti. VSechny znamé vyzkumy pramenii pracovni nespokojenosti vSak
ukazuji, Ze to jsou vzdjemné vztahy mezi lidmi pfi praci, co nejvyraznéji ovliviiuje

pracovni spokojenost a nespokojenost. (Ktivohlavy, 1998, s. 100) DuSevni rovnovaha
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kazdého jedince byva vétSinou ovlivnéna tim, jaké socialni vztahy se mu dafi navazat.
Jedna se tak o socialni vztahy, které navazuje jedinec nejen v rodiné a na pracovisti, ale
Vv celé spolecnosti, kterou je obklopen. Atmosféra této spolecnosti byva velmi rozdilna
a stejné tak je 1 vniména kazdym jedincem. Proto je velmi dilezité pro zlepSeni socialnich
vztahl predchéazet konfliktim, které byvaji hlavnim impulsem pro nezdravou atmosféru

Vv celé spolecnosti, kde se jedinec pohybuje:

- Zajisténi kvalitni pracovni vykonnosti, ktera je popsdna v kapitole pracovniho
prostiedi. Pravé u ucitelské profese je velmi dobré znat souvislost dusevni
rovnovahy s pracovnim vykonem. Jedinec, ktery je vlivem dusevni nerovnovahy
podrazdény a nesoustiedény, neni schopen podavat kvalitni pracovni vykon.

- Zvyseni odolnosti fyzické i psychické. Odolnost je dillezita pro zvladani zatéze,
kterd je s ucitelskou profesi spojena a lze si tak ptedstavit, ze kvili Stresu,
kterému jsou ucitelé kazdodenné vystaveni, jde o prvoradou dispozici.

- Zajistovani subjektivni spokojenosti. Jen jedinec, ktery se citi subjektivné dobte,
je schopen zit krdsnym a spokojenym Zivotem. Naopak ten, ktery trpi pocity
nespokojenosti, ma vice piredpokladii k tomu, Ze bude trpét citovym napétim.

Vlivem toho neni schopen Zzit kvalitnim zivotem.

Z hlediska psychohygieny a prevence syndromu vyhoteni jsou diilezitymi hledisky
pravidla Zivotospravy.

Zivotospriava zahrnuje spanek, vyzivu, spravné dychani, odpo¢inek, pohyb a
hospodateni s ¢asem.

Spanek je pro regeneraci po télesné a psychické strance velmi dilezitou slozkou
psychohygieny. Délka spanku je cist¢ individudlni zalezitost. Dulezité je pravidelné
ukladani ke spanku a také potfebné uvolnéni pred spanim. ,,Pfed spankem je potiebné
uvolnéni od vSech starosti. Obsahy védomi, které clovek podrzi bezprostiedné pred
spankem, maji tendenci se zafixovat. Velkou chybou je trapit se tésné¢ pied spankem
riznymi obavami a feSit své starosti apod. Je znamou zkuSenosti, Ze tyto obavy a starosti
pokracuji i v prubéhu spanku a vyvolavaji neklid.” (Micek, 1984, s. 43)

Vyziva je dal$im bodem pro splnéni spravné zivotospravy. Vyzivou lze velmi
vyznamné upevnit duSevni rovnovahu a také zvysit fyzickou i psychickou odolnost.

Nejcastéjsi chyby, ke kterym ve vyzivé dochazi, uvedl Micek (1984, s. 44 — 47):

- sklon k prejidani,

- neuspokojivé slozeni strany,
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- individudlni chyby ve vyzivé.

Je tedy zapotiebi pifi urCovani spravnych stravovacich navykt vyhledat odbornika
na vyzivu, ktery je schopen podat dostatecné mnozstvi informaci. Jedin¢ tak muize byt
dosazeno nejlepsich vysledku.

Spravné dychani je spolecnosti neustdle podceniovano. Kolébkou spravného
dychani je bezesporu Indie, Cina a Japonsko. Vychodni filozofie se odpradivna vénuje
spravnému dychani a jeho dutlezitosti pro rovnovahu dusevni i télesnou. V ucitelské
profesi, ktera je predevsim dusevni praci, je spravné dychani velmi diilezité, protoze ptivod
kysliku do mozku je na ném pln¢ zavisly. Spravné dechové navyky si lze snadno osvojit za
pomoci jednoduchych technik pfi cviceni jogy nebo pii dychaci gymnastice dle M. Palata.

Odpocinek je stejné dulezity jako vSechny ostatni slozky Zivotospravy. Micek
(1984, s. 53-55) uvadi nékolik obecnych zasad, které plati pro spravny odpoc¢inek. Jsou to
predevsim:

- Lehka unava oproti velké unavé se snadnéji odstranuje.

- Celkové dusevni zklidnéni. Soustfedéni musi byt vénovano pouze odpocinku.

- Zména prostiedi. Pokud si jedinec potiebuje odpocinout, nemiize se tak stat na

jeho pracovisti, je tfeba zménit prosttedi.

- Aktivni odpocinek. Pti vykonu ucitelské profese neni lepSi odpocinek nez

manudlni prace nebo jina télesna aktivita.

Necinnost je prokazatelné dalS$im bodem Zivotospravy, ktery stoji za zminku. Neni
totiz tim spravnym odpocinkem a nasemu télu pftili§ neprospiva. ,,Co se stane s naSimi
organy, zastanou-li del§i dobu v necinnosti? V prvni fazi ma odpocinek bezesporu dobry
vliv. AvSak odpocinek a klidovy stav plisobi na nase organy ptiznivé jen po urc¢itou hranici.
Ve druhé fazi, piekro¢ime-li tuto hranici, méni se tento pozitivni t¢inek v opak. Trvala
necinnost uvolfiuje sily, které urychluji nikoliv odpocinek a regeneraci, ale pravé jejich
protiklad — odumirani.” (Micek, 1984, s. 54)

Rozdéleni odpocinku je posledni z obecnich zasad uvedenych Mickem (1984, s. 53-
55) v jeho knize. Jde o zaclenéni odpocinku idealn¢ do kazdodennich ¢innosti.
A o spravnou délku odpocinku v zavislosti na délce pracovniho nasazeni.
zachovani dusevniho a fyzického zdravi.

Cviceni lze rozdélit na relaxacni a kondi¢ni. ,,Nyni se dostavame k dulezitému

bodu, ktery je pro jedince, jemuz hrozi vyhoteni — nezévisle na jeho individudlnich cilech —
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cilem povinnym. Jedno z vysvétleni vzniku syndromu vyhasnuti vychazi z poznatku, ze
fada lidi odmitd navzdory trvalym netspéchim slevit ze svych nesmyslné vysokych
pozadavki. Clovek, ktery se dlouhodobé snazi dosahnout nééeho, co zcela piesahuje jeho
sily a cemu nepfeji ani momentalni okolnosti, na sebe klade pfehnané naroky a zvySuje tim
u sebe riziko vzniku burnout syndromu. Je tedy nezbytné vratit se nohama zpatky na zem a
zklidnit se. Existuje pro to termin ,zpomaleni‘. Tento prvorady cil — dosdhnout uvolnéni a
Klidu — by si méli vzit k srdci predevsim ti, kdo nadale pokracuji v jizdé na vysoké obratky
a maji Stésti, nebot’ je doposud nepostihlo totalni vycerpani. V jejich ptipad¢ jde zatim jesté
o preventivni opatieni. Zatim!*“ (Stock, 2010, s. 69) Vybér cviceni je piimo zavisly na
pocitech jedince. Pokud se citi fyzicky vy€erpan, je lepsi pfistoupit ke cviceni relaxaénimu.

Relaxac¢nich metod existuje cela fada, ale v zasadé¢ je Sest typtl relaxace, které uvadi

Stock (2010, s. 70):

- autogenni tréning podle Schultze;

- uvolnéni svald podle Jacobsona,

- asijské techniky jako joga, tai-chi, ¢chi-kung; joga je jednim z typd cviceni,
které disponuje propracovanym systémem, ktery se piimo zabyvd dechovym
cvicenim a spravnému dychani zmifiovanému vyse;

- (auto)hypnoéza;

- (nenabozenska) meditace, tzv. bd€lé snéni;

- biofeedback neboli biologicka zpétna vazba.

Zminované metody relaxace mohou vyvolavat nedtvéru, ale ,,v§echny tyto metody
jsou vsak dukladn¢ védecky ovéfené a jednoznaéné piinosné“. (Stock, 2010, s. 70) Pii
pravidelné relaxaci dochazi k pozitivnim U¢inkim na naSe zdravi fyzické i duSevni.
Z fyzickych zmén lze pozorovat sniZeni svalového napéti, rozsifeni cév, sniZzeni krevniho
tlaku, posileni lymfatického a imunitniho systému, castecné ncékdy i uplné odstranéni
chronickych bolesti hlavy, zad a podobnych bolestivych stavli. Pozitivni ucinky na
psychiku jsou stejné¢ vyznamné a miuzeme je sledovat u jedinci s poruchami spanku,
neklidem a nervozitou. Metody napomdhaji k duSevni svézesti a uvoliiujicimu
a zklidiiujicimu efektu.

Kondiéni cviéeni je tieba vybirat vzhledem k fyzické zdatnosti jedince. ,,Vysledky
nejruznéjSich zkoumdani depresivnich stavll potvrdily, ze pravidelny pohyb pfispiva ke
zlepseni nalady.“ (Stock, 2010, s. 73) Ta, jak znamo, je dilezitd a ma zasadni vyznam

v prevenci syndromu vyhofeni, protoze pravé nepfijemné pocity a Spatnd nalada
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patii K privodnim jevim syndromu vyhofeni. Stejn¢ jako u relaxacniho cviceni je
u kondiéniho cvigeni dilezita jeho pravidelnost. Uginky se mohou dostavit o néco diive
nez urelaxace. Jde predevsim o zlepSeni fyzické zdatnosti, kterd je spojena s dobrym
emociondlnim zdravim, sniZzeni pociti napéti, ubytek stresovych stavi, zvySovani
koncentrace a posilovani sebevédomi. (Stock, 2010, s. 73-74, Micek, 1984, s. 55-59)
Hospodareni s casem z hlediska dusevni hygieny je faktorem, ktery nelze opomijet.
Jde o stanoveni rezimu prace a odpocinku, realisticky odhad jedincovych moznosti, uméni

asertivity v soukromém i pracovnim zivot¢. Jedna se predevsim 0:

- racionalni vyuziti Casu, ktery mame k dispozici a vytvofeni pravidelného
denniho rytmu,

- odhad vlastnich ¢asovych moznosti;

- organizaci prace a v§ech svych povinnosti;

- posouzeni tkoll podle jejich zavaznosti,

- dukladnou ptipravou na dilezité ukoly;

- snizeni ¢asovych ztrat a s tim spojené vyuziti cennych ¢asovych chvil.

Splnénim téchto pravidel lze jednoduSe a efektivné dosdhnout vhodné prevence

rizika syndromu vyhoteni u uitela praktického vyu€ovani a odborného vycviku.
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B PRAKTICKA CAST

3 VYZKUMNA CAST SYNDROMU VYHORENI U UCITELU
PRAKTICKEHO VYUCOVANI A ODBORNEHO VYCVIKU

3.1 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Cilem této prace je zjiSténi trovné vycerpani u ucitelli praktického vyucovani a
odborného vycviku na vybranych stiednich Skolach a odbornych ucilistich v Plzenském
kraji. Na zaklad¢ tohoto cile byly stanoveny vyzkumné otazky:

Otazka ¢. 1: Postihuje syndrom vyhoieni vice Zeny neZ muze?

Otazka ¢&. 2: Kterou vékovou kategorii uéiteli postihuje syndrom vyhoreni

vice?

Otazka €. 3: Jakého stupné vyhoreni dosahuji ulitelé praktického vyucovani

a odborného vycviku?

3.2 Charakteristika vzorku respondentii

Vzhledem k vyzkumnym otazkdm byli vybrani ucitelé praktického vyucovani a odborného
vycviku na stfednich odbornych Skolach a odbornych uciliStich v Plzefiském kraji. Ucitelé
pracuji na sedmi odbornych skolach. Obory, které vyucuji, jsou velmi rozdilné. Jde o obory
z oblasti gastronomie, zemédé€lstvi nebo sluzeb, jako jsou kadeinice a kosmeticky.
Dotazniky byly rozdany 72 ucitelim. Na zdkladé¢ vyzkumného cile bylo za pomoci
dopliujicich otazek osloveno 41 muzi a 31 zen. Ucitele jsem za pomoci dodatecnych
otazek rozdélila do ctyf vekovych kategorii. Kazdy ucitel praktického vyucovani nebo

odborného vycviku, ktery obdrZel dotazniky, byl dostatecné poucen, jak je vyplnit.

3.3 Metodika vyzkumu

Vyzkumnou strategii v bakalaiské praci bylo kvantitativni vyzkumné Setfeni
s prevahou kvantitativnich dat. Vyzkum byl zaméten na ucitele praktického vyu€ovani a
odborného vycviku na Skolach v Plzeiském kraji. Pro sbér dat byl zvolen standardizovany

MBI dotaznik, ktery byl doplnén dvéma otazkami.
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Pro vyzkum syndromu vyhoteni u uciteli praktického vyucovani a odborného
vycviku jsem zvolila MBI dotaznik, viz pfiloha ¢. 1. Maslach Burnout Inventory patii mezi
nejcastéjsi metodu pro méfeni syndromu vyhoteni. Autory tohoto dotazniku jsou Christina
Maslach, americka psycholozka a profesorka psychologie na Kalifornské univerzité
v Berkeley, a také Susan E. Jackson. Dotaznik MBI sleduje tfi oblasti a je tvoien z 22
otazek, které nejsou rozdéleny, a piesto tyto tfi oblasti sleduji. Dv€ z nich jsou ladéné

negativng, jedna oblast pozitivné. Oblasti jsou déleny timto zptisobem:

- EE - emotional exhausting. V ptekladu se jedna o emocionalni vy¢erpani a
tento stav se projevuje naprostym psychickym vycerpanim a ztratou chuti se o
cokoliv zajimat. Emotional exhausting patfi mezi nejvyznamnégjsiho ukazatele
pfitomnosti syndromu vyhoteni.

Otazky tykajici se emociondlniho vycCerpani jsou: 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20.

- DP — depersonalizace. Depersonalizaci rozumime ztratu ucty k druhym lidem
ak sobé¢ samému. Ztratu zdjmu o sebe i o déni kolem sebe. Tento projev
vycerpani sledujeme u lidi, ktefi kladou diraz na velikou potiebu kladné odezvy
od ostatnich lidi, a to pfedevsim od téch, kterym se vénuji. Pokud se této kladné
reakce nedockaji, dochdzi u nich pravé k této depersonalizaci a stdvaji se
povyseni, cynicti a bez respektu ke svému okoli.

Otazky tykajici se depersonalizace jsou: 5, 10, 11, 15, 22.

- PA - personal accomplishment. Jde o jakysi stupent osobniho uspokojeni nebo
snizeni vykonnosti. Projevuje se predevSim u lidi, ktefi trpi nizkym
sebehodnocenim. Ten, ktery si sebe nevazi a nema divéru ve zvladani slozitych
situaci, tim sniZuje svoji vlastni vykonnost.

Otazky tykajici se osobniho uspokojeni jsou: 4, 7,9, 12, 17, 18, 19, 21.

Oblasti déleni v MBI dotazniku, jsou pro lepsi piehlednost znazornéné barevné

v priloze €. 2.

Hodnotici skala pocitii u MBI dotazniku je nasledujici:

Sila pocitt: viibec0—1-2-3-4-5-6—7 — Velmi silné

Vyhodnoceni dotazniku spo¢ivd v souctu vSech bodovych ohodnoceni

Vv jednotlivych podoblastech.

39



Stupeni emocionélniho vycerpani — EE:

- nizky  0-16
- mimy  17-26

- Vysoky 27 a vice = vyhoteni

Stupeni depersonalizace — DP:

- nizky  0-6
- mimy  7-12

- Vysoky 13 a vice = vyhoteni

Stupen osobniho uspokojeni — PA

- Vysoky 39 a vice
- Mirny 3832
- nizky 31 — 0 = vyhoteni

MBI dotaznik byl doplnén dvéma otdzkami, které dopomohou rozliSit ucitele
praktického vyucovani a odborného vycviku podle pohlavi a do urcitych vékovych
kategorii.

Tvofi jej:

Otazka ¢. 1: - Pohlavi: muz/zena

Otazka ¢. 2: - Vékova kategorie: 25 — 30 let, 30 — 40 let, 40 — 50 let, 50 a vice let

3.4 Organizace a postup vyzkumného Setieni

V této praci bylo nutné nejdiive vyhledat vSechny dostupné informace, seskupit své
vlastni zkuSenosti a sestavit dotaznik. A aZ néasledné vybrat vhodné respondenty a poté jim
dotazniky rozdat k vyplnéni. Distribuce dotaznikd mezi ucitele praktického vyucovani a
odborného vycviku probéhla v tiSténé podobé. Po zpracovani a vyhodnoceni vysledka
dotaznikd byly poté zodpovézeny vyzkumné otazky a stanoven zavér. Dale byla na zakladé

vysledkt vytvoiena vhodna doporucéeni pro vSechny dotazované.
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Casovy harmonogram vyzkumu:

¢erven, Cervenec 2014 — zpracovani teoretické Casti,

- zafi 2014 — zpracovani metodologie;

- fijen, listopad 2014 — provedeni samotnych dotaznikt s uciteli;

- prosinec 2014 — vyhodnoceni dotaznik;

- leden, unor 2015 — vytvofeni zavérecné verze prace, dodélavani konecnych

uprav.
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4 VYHODNOCENI DOTAZNIKU
V této Casti bakalarské prace se budu zabyvat vyhodnocenim dotaznikl v zavislosti

na pohlavi a véku u ucitelt praktického vyucovani a odborného vycviku.

4.1 Vyhodnoceni dotazniku v zavislosti na pohlavi uciteli praktického

vyucovani a odborného vycviku

EE - emotional exhausting V této dimenzi, stejné jako v ostatnich dvou, jsem

pfedpokladala, Ze mira vy€erpani v emocionalni oblasti bude u Zen mnohem vyssi.

Tabulka 1: Vysledky — EE vyCerpani u Zen

EE Zeny
Stupeii vyCerpani Pocet respondentii %
Nizky 7 23 %
Mirny 9 29 %
Vysoky — vyhoteni 15 48 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 2: Vysledky — EE vy€erpani u muzi

EE muZzi
Stupei vyCerpani Pocet respondentii %
Nizky 23 56 %
Mirny 10 24 %
Vysoky — vyhoteni 8 20%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky ¢. 1 a ¢ 2 lIze vidét rozdily mezi muzi a zenami. V hodnotach
emocionalniho vycerpani vykazuje 48 % Zen vysokou miru vycerpani a stejny stupen
vycCerpani je jen u 20 % muzt. V mirném stupni emocionalniho vycerpani jsou naméiené
hodnoty srovnatelné a v nizkém stupni emocionalniho vyc€erpani jsou na tom podstatné

1épe muzi. Plnych 56 % respondenti-muzi vykazuje nizky stupenn vycerpani a jen 23 %
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zen dosahuje stejného stupné vycerpani. Je tedy patrné, ze v emocionalni oblasti jsou zeny

v urcité nevyhod¢ a vzhledem k ucitelské profesi jsou nachylnéjsi k syndromu vyhoteni.

Graf 1: Grafické znazornéni vysledki emocionalniho vycerpani u Zen
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 2: Grafické znazornéni vysledkii emocionalniho vycerpani u muzia

EE - Emocionalni vyCerpani muzi
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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DP - depersonalizace
Stejn¢ jako u emociondlniho vycerpani, uvadim i u hodnot depersonalizace
tabulkové a grafické vyjadieni ztraty tcty k druhym lidem, které se projevuje u Zen

V tomto vyzkumu vice nez u muzi.

Tabulka 3: Vysledky — depersonalizace u Zen

DP Zeny
Stupeii vyCerpani Pocet respondenti %
Nizky 7 23,0 %
Mirny 12 38,5 %
Vysoky — vyhoteni 12 38,5 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 4: Vysledky — depersonalizace u muzi

DP muzi
Stupei vyCerpani Pocet respondentii %
Nizky 19 46 %
Mirny 12 29 %
Vysoky — vyhoteni 10 25%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Na zaklad¢ tabulek ¢. 3 a ¢. 4 lze vysledovat, Ze nejvétsi rozdily vykazuji
respondenti v nizkém stupni depersonalizace. Zatimco u Zen, které vykazuji nizky stupen
vycerpani ve 23 % z celkového poctu Zen, muzi vykazuji nizky stupenn vy€erpani v oblasti
depersonalizace v plnych 46 % z celkového poctu muZzi. V hodnotdch mirné a vysoké miry
depersonalizace jsou Zeny na shodnych 38,5 % z celkového poctu Zen.

29 % uciteli muzského pohlavi vykazuje mirny stupenn v oblasti depersonalizace.
A25% uciteli muzského pohlavi vykazuje vysoky stupenn vyc€erpani v oblasti
depersonalizace. Vysledky vyzkumu tedy naznaCuji, Ze muzi pocituji nizs§i miru
depersonalizace nez zeny. Je tedy zfejmé, ze ucitelé praktického vyucovani a odborného
vycviku muzského pohlavi trpi méné pocity ztraty své osoby a vykazuji men$i miru

cynismu a ztraty zajmu o déni kolem nich.
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Graf 3: Grafické znazornéni vysledkii vyhodnoceni depersonalizace u Zen
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Graf 4: Grafické znazornéni vysledkii vyhodnoceni depersonalizace u muzi
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PA — Personal accomplishment
U osobniho uspokojeni nebo snizeni vykonnosti, jak Ize také personal
accomplishment chapat, dosahli muzi také lepSich vysledkii nez zeny. U Zen je dokonce

nizky stupen uspokojeni o 20 % vyssi nez u muzi.

Tabulka 5: Vysledky — osobniho uspokojeni u Zen

PA Zeny

Stupeii vy€erpani

Pocet respondenti

% z poctu Zen

Vysoky 8 26 %
Mirny 9 29 %
Nizky — vyhoteni 14 45 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 6: Vysledky — osobniho uspokojeni u muzu

PA muzi

Stupei vyCerpani

Pocet respondentii

% z po¢tu muzi

Vysoky 10 24,5 %
Mirny 21 51,0 %
Nizky — vyhoteni 10 24,5 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Na zékladé¢ tabulek €. 5 a €. 6 1ze opét vysledovat rozdily v zévislosti na pohlavi.
V nizkém stupni vycCerpani v oblasti osobniho uspokojeni, ktery je v této oblasti
vyhodnocovéan jako stupen vyhoteni, vykazuji zeny 45 % z celkového poctu zen. Nejvetsi
zastoupeni zen je tedy ve skupiné respondentd, ktefi maji nizké sebehodnoceni a s tim
spojenou vykonnost. V mirném stupni vykazuje 29 % Zen vycerpani v oblasti osobniho
uspokojeni. Ve vysokém stupni, ktery je v oblasti osobniho uspokojeni hodnocen jako
stupeni, kde jsou respondenti se sebou spokojeni a plné je jejich osobni oblast uspokojena,
se nachazi pouhych 26 % zen. U muzi vykazuje 24,5 % nizky stupen vyc€erpani, tedy pocet
vyhotelych uciteld muzi. V mirném stupni se nachazi nejvétsi zastoupeni muz — 51 %

z celkového poctu muzi. A nejméné vycerpanych ve stupni vysokém se citi 24,5 % muzi.
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Graf 5: Grafické znazornéni vysledkii osobniho uspokojeni u Zen
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 6: Grafické znazornéni vysledkii osobniho uspokojeni u muzia
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V tabulce ¢. 7 jsou znazornény primérné hodnoty vysledkit MBI dotazniku dle
pohlavi. Tyto hodnoty vychazi z ptedchozich vysledku vlozenych do pomocné tabulky, viz
priloha ¢. 3, nasledné podle dimenzi vyhodnocené, zpracované a vlozené do tabulkové

a grafické podoby.

Tabulka 7: Priimérné vysledky dotazniku MBI Maslach dle pohlavi

EE

DP

PA

Zeny EE

Muzi EE

Zeny DP

Muzi DP

Zeny PA

Muzi PA

Priumér

26,5

18,71

11,32

8,05

32,9

35,27

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ve vyse uvedené tabulce je dobfe znatelné, ve které dimenzi je rozdil v primérnych
hodnotach zavisly na pohlavi. Co se tykd emociondlniho vycerpani, je rozdil naméfenych
hodnot nejvice znatelny. Emociondlni oblast patfi mezi nejvyznamnéj$iho ukazatele
pfitomnosti syndromu vyhofeni. A pravé zeny dosahuji vy$Si miry emocionalniho
vycerpani neZ muzi. V oblasti depersonalizace je opét naméfend hodnota vyssi u Zen.
Ve tieti oblasti dosahli muzi také lepSich vysledki osobniho uspokojeni nez Zeny. Dle

pramérnych hodnot je tedy znatelné, Ze zeny vykazuji vyssi stupen vyhoteni nez muzi.

Graf 7: Priimérné hodnoty miry dle pohlavi
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.2 Stupein vyhoreni u udliteli praktického vyucovani a odborného

vycviku dle véku

Tabulka 8: Vysledky stupné emocionalniho vy¢erpani v zavislosti na véku

Stupeii vy€erpani / Vék — EE

Stupei vy€erpani / vék 25— 30 let 31-40 let 41-501let | 51 avicelet
Nizky 60 % 32% 39,0 % 24 %
Mirny 30 % 23% 17,0 % 41 %
Vysoky — vyhoteni 10 % 45 % 44,0 % 35%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 8: Grafické znazornéni vysledkii stupné emocionalniho vyéerpani v zavislosti na

véku
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Z tabulky ¢. 8 a stejné tak z grafu ¢. 8 je dobfe patrné, ze nejmensi emocionalni

vycerpani pocit'uji ucitelé ve veékoveé kategorii od 25 do 30 let. Z deseti ucitelil této vékové

kategorie vykazuje 60 % nizky stupen vycerpani, 30 % mirny a 10 % vysoky stupen

emociondlniho vycerpani. Ucitelé ve vékové kategorii 31-40 let vykazuji nejvyssi procento

zastoupeni ve vysokém stupni emociondlniho vycerpani — celych 45 % ucitell v této

veékové kategorii je po emocionalni strance vyhotelych. V mirném stupni se nachazi 23 %

uciteli této veékové kategorie a v nizkém stupni 32 % ucitelti. V dalsi vékové kategorii, tj.

49



41-50 let, je také nejvysSi procento zastoupeni ve vysokém stupni emocionalniho

vyCerpani — 44 % této vékové kategorie vykazuji stupenn vyhoteni po emociondlni strance.

39 % respondenti se nachazi v nizkém stupni a 17 % uciteli v mirném stupni

emociondlniho vycerpani. Posledni skupina uciteld ve véku 51 a vice let vykazuje v

nizkém stupni 24 % respondentd, v mirném stupni 41 % a ve vysokém stupni

emocionalniho vycerpani 35 % respondentti. Vékova skupina 31-40 let vykazuje nejvyssi

stupent emocionalniho vyhofteni.

Tabulka 9: Vysledky stupné depersonalizace v zavislosti na véku

Stupen vycerpani / Vék — DP

Stuperi vyerpani / vék 25— 30 let 31 -40 let 41 -501let | 51 avicelet
Nizky 50 % 32% 39% 12 %
Mirny 20 % 27 % 35% 47 %
Vysoky — vyhoteni 30 % 41 % 26 % 41 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 9: Grafické znazornéni vysledki stupné depersonalizace v zavislosti na véku
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V oblasti depersonalizace vykazuji ucitelé ve vékové kategorii 25-30 let nejvetsi

procento zastoupeni v nizkém stupni depersonalizace, a to 50 % respondentt. 20 % jich
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vykazuje mirny stupen a 30 % vykazuje znamky vyhoteni. Ve vékové kategorii 31-40 let je
nejvetsi procento zastoupeni ve vysokém stupni vyCerpani — vyhofeni v oblasti
depersonalizace vykazovalo 41 % respondentt. 32 % vykazuje nizky stupent a 27 % mirny
stupent vyCerpani. VeEkova kategorie 41-50 let ma nejvétsi zastoupeni v nizkém stupni
vyCerpani — 39 % a o néco nizs§iho vysledku dosahla tato kategorie v mirném stupni
vycerpani, a to 35 % respondentd. Znamky vyhoteni v oblasti depersonalizace vykazuje
26 % této veékove kategorie. Posledni vékova kategorie mé nejvyssi procento zastoupeni,
47 %, v mirném stupni vycCerpani. Jen 12 % respondenti vykazuje nizky stupenn a 41 %
respondentll vykazuje vyhoteni v oblasti depersonalizace.

V této oblasti nam vysledky jasné ukazuji, ze vékova kategorie 31-40 let vykazuje
nejveétsi procento zastoupeni ve vysokém stupni depersonalizace. Tedy tato vékova skupina

ucitelll ma nejveétsi problémy se ztratou zajmu o svoji praci, sebe 1 ostatni.

Tabulka 10: Vysledky stupné osobniho uspokojeni v zavislosti na véku

Stupen vycerpani/ Vék — PA
Stuperi vyerpani / vék 25— 30 let 31 -40 let 41 -501let | 51 avicelet
Vysoky 30 % 27 % 39 % 18 %
Mirny 60 % 41 % 30,5 % 29 %
Nizky — vyhoteni 10 % 32% 30,5 % 53 %

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf 10: Grafické znazornéni vysledki stupné osobniho uspokojeni v zavislosti na

véku
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V oblasti osobniho uspokojeni ma vékova kategorie 25-30 let nejvyssi procento
zastoupeni v mirném stupni — 60 % respondentii. 30 % vykazuje vysoky stupenn a 10 %
vykazuje nizky stupen, tedy vyhoieni v oblasti osobniho uspokojeni. V kategorii 31-40 let
ma nejvyssi zastoupeni stupeil mirny, a to 41 %. 27 % respondentti vykazuje vysoky
stupent a 32 % této veékové kategorie vykazuje znamky vyhoteni. Vékova kategorie 41-50
let je na tom nejlépe ve vysokém stupni osobniho uspokojeni — 39 % respondentt vykazuje
tento stupeni. 30,5 % respondentli vykazuje shodné stupeit mirny a také stupen nizky, tedy
vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni. Posledni vékova kategorie vykazuje ve vysokém
stupni osobniho uspokojeni jen 18 %, v mirném stupni 29 % a v nizkém stupni, tedy
vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni, plnych 53 % respondentli. V oblasti osobniho
uspokojeni jsou na tom tedy nejhiie ucitelé nad 51 let, ktefi maji nejvyssi procento
zastoupeni v nizkém stupni osobniho uspokojeni. Nejsou spokojeni se svoji praci a maji

a4

nizké sebehodnoceni a nevazi si sami sebe.

52



4.3 Stupein vyhoreni u udliteli praktického vyucoviani a odborného

vycviku

Na zakladé¢ vyzkumné otazky ¢. 3: Jakého stupné¢ vyhoteni dosahuji ucitelé

praktického vyucovani a odborného vycviku?, jsem vyhodnotila vysledky v nasledujicich

tabulkach a v grafickém znazornéni.

Tabulka 11: Vysledky stupné vyhoieni u uciteli praktického vyucovani a odborného

vycviku v emocionalni oblasti

EE — emocionalni vy€erpani

Stupeii vy€erpani

Pocet respondenti

% z celkového poctu

Nizky 30 42 %
Mirny 19 26 %
Vysoky — vyhoteni 23 32 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 11: Vysledky stupné vyhoieni u uditelii praktického vyucovani a odborného vy-

cviku v emocionalni
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Celkove vykazuji ucitelé praktického vyucovani a odborného vycviku nejéastéji
nizky stupent emociondlniho vycerpani — 42 % respondentli. Mirny stupeii vykazuje 26 % a
vysoky stupen, tzn. emocionalni vyhoteni, vykazuje 32 % vsech respondentt. Z vysledka
a odborného vycviku dosahuji

tedy vyplyva, ze ucitelé praktického vyucovani

uspokojivych hodnot emocionalniho vyc€erpani.

Tabulka 12: Vysledky stupné vyhoieni u uciteli praktického vyucovani a odborného

vycviku v oblasti depersonalizace

DP — depersonalizace

Stupeii vycerpani

Pocet respondenti

% z celkového poctu

Nizky 26 36 %
Mirny 24 33%
Vysoky — vyhoteni 22 31%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 12: Vysledky stupné vyhoieni u uciteli praktického vyucovani a odborného vy-

cviku v oblasti depersonalizace
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V oblasti depersonalizace je nejvice respondentil, 36 %, v mirném stupni vycerpani.

V mirmém stupni Setfeni vykazuje 33 % uciteld. VyCerpanych a vyhotelych uditelt

praktického vyucovani a odborného vycviku je 31 %, tedy nejméné v této oblasti. Stupné

vycerpani jsou presto v této oblasti velmi srovnatelné, nelze tedy z této skuteCnosti

vyvozovat zadné zaveéry.

Tabulka 13: Vysledky stupné vyhoreni u uciteli praktického vyucovani a odborného

vycviku v oblasti osobniho uspokojeni

PA — osobni uspokojeni

Stupeii vycerpani

Pocet respondenti

% z celkového poctu

Vysoky 18 25%
Mirny 30 42 %
Nizky — vyhoteni 24 33%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 13: Vysledky stupné vyhoieni u uciteli praktického vyucovani a odborného vy-

cviku v oblasti osobniho uspokojeni
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Z vysledkl Setfeni oblasti osobniho uspokojeni vyplyvda, ze nejvétsi procento
zastoupeni maji respondenti v mirném stupni vycerpani, a to 42 % z celkového poctu
respondenti. Ve vysokém stupni je 25 % z celkového poctu respondentt. Vyhoielych
uciteli v oblasti osobniho uspokojeni je plnych 33 %. Lze tedy usuzovat, ze vétSina ucitel
praktického vyucovani a odborného vycviku ma vysoké az stiedni sebehodnoceni a tim

kladn€ ovlivituje svoji pracovni i mimopracovni vykonnost.
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5 SHRNUTI VYSLEDKU VYZKUMNEHO SETRENI

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit miru zasazeni syndromem vyhoteni u ucitel
praktického vyucovani a odborného vycviku. Pro tento vyzkum jsem si polozila tii
vyzkumné otazky. Vyzkumna otazka €. 1 zné€la: Postihuje syndrom vyhoteni vice Zeny nez
muze? Vyzkumna otdzka €. 2: Postihuje syndrom vyhoteni vice mladsi, nebo starsi ucitele?
Ktera veékova kategorie je nejvice zasazena? Vyzkumna otazka ¢. 3: Jakého stupné
vyhoteni dosahuji ucitelé praktického vyucovani a odborného vycviku?

Vyhodnocenim dotaznikll jsem doSla k zavéru, Ze pohlavi ma vliv na nachylnost
k syndromu vyhoteni. Zeny jsou dle vysledkii dotaznik® nachylngjsi nez muzi. Tim se
vyplnily mé piredpoklady, kdy jsem se domnivala, ze Zeny ucitelky jsou oproti svym
muzskym kolegiim ve zna¢né nevyhodé¢, protoze celkové postaveni zen v nasi spolecnosti
je v uréitych oblastech znevyhodiiovano. Zena je také daleko vice vystavena stresu nejen
na pracovisti, ale také ve vétsin¢ ptipadi v mimopracovnich ¢innostech. Ty souvisi s velmi
dialezitou a naro¢nou roli matky a manzelky a S tim spojenymi starostmi s péci 0 dit¢ a
rodinu.

Dalsi otazku, kterou jsem si pro tento vyzkum polozila, bylo, kterou vékovou
kategorii ucitelt praktického vyucovani a odborného vycviku syndrom vyhoteni postihuje
vice. Vysledky potvrdily mij piedpoklad jen ¢astecné. Domnivala jsem se, Ze star$i ucitelé
budou nachyln€jsi k syndromu vyhoteni. Vysledky vyzkumu ale ukazuji, Ze 1 ucitelé
mladsiho veku, ktefi spadaji do v€kové kategorie 31-40 let, jsou spolu s uciteli ve vékové
kategorii 41-50 let zasazeni syndromem vyhofeni v emocionalni oblasti nejvice. Po
celkovém shrnuti vékovych kategorii vykazuje kategorie 31-40 let nejvétSi procento
zasazenych respondentli ve vSech tfech zkoumanych oblastech. Oproti tomu vékova
skupina 51 a vice let, u které jsem predpokladala vysokou miru syndromu vyhoteni, tyto
pfedpoklady nesplnila. Nelze tedy pfedpokladat, ze vy$si vek souvisi s vyS$i mirou
zasazeni syndromem vyhoteni u ucitelti praktického vyucovani a odborné¢ho vycviku.

Posledni vyzkumnou otazku, kterou jsem si poloZila, byl celkovy stupen vyhoieni,
kterého dosahuji ucitelé praktického vyucovani a odborného vycviku na vybranych skolach
v Plzenském kraji. Z vysledku dotaznikl vyplyva, Ze mira zasaZeni se pohybuje v nizkém
az mirném stupni. Je tedy nejvyS$i Cas zaméfit se u uciteli na preventivni opatieni

a vénovat se i jejich mimopracovnim ¢innostem. Vhodné je vénovat se dostatecné prevenci
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uz na zacatku ucitelské kariéry. Pokud bude jiz zacinajici ucitel dostatecné obeznamen

S touto problematikou, ma mnohem vyssi Sanci se tomuto riziku v¢as branit.
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6 DOPORUCENI PRO PRAXI

Syndrom vyhoteni je velmi narocnou zalezitosti, kterou je tfeba 1éCit jako jakékoliv
jiné zavazné onemocnéni. A jak stoji v nejedné lékaiské publikaci: ,,Nejlepsi 1écbou je
prevence.” I v pfipad¢ syndromu vyhoteni je snazsi prevence nez lécba. Vhodné je vénovat
se dostateCné prevenci uz na zacatku ucitelské kariéry. Pokud bude jiz zacinajici ucitel
dostateCn¢ obeznamen s touto problematikou, ma mnohem vys$i Sanci se tomuto riziku
vCas branit.

Zakladem jsou také pro kazdého ucitele bez rozdilu véku nebo pohlavi dobré
rodinné vztahy. Velmi dilezité je vénovat mimopracovni Cas relaxaci a nacerpani sil,
dostate¢né se v€novat svym zalibam a travit volny Cas ¢innostmi, které nas uspokojuji.
Kladny postoj k zivotu a k sobé samému je spolu s pozitivnim mySlenim nejlepsi zbrani
Vv tomto mnohdy nerovném boji.

Pro vedeni skol, na kterych probéhlo vyzkumné Setieni, je nejlepsim doporucenim
vyse uvedend prevence syndromu vyhoteni. Neustdle hledat rGiznad opatfeni, kterymi lze
snizit stres, kterému jsou ucitelé praktického vyucovéani a odborného vycviku vystaveni.
Snazit se omezovat administrativni ukony, které ucitele zbyte¢né zatézuji, a hledat
spolecna teSeni, na kterych se budou podilet vSichni pracovnici. Zatadit do prace ucitele
také jiné Cinnosti, které mu dovoli chvilky regenerace a odpo€inku, pifi kterém nacerpa
dostatek sil pro dalSi praci. A nakonec je také mozZné spolecnymi akcemi pro ucitele,
kulturnimi nebo sportovnimi, upeviiovat jejich socidlni vztahy a tim snizovat napéti mezi

uciteli na pracovisti.
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ZAVER

Tématem této bakalafské prace byl syndrom vyhotfeni u uciteli praktického
vyucovani a odborného vycviku.

Motivaci pro zpracovani tohoto vyzkumu je mij profesni i osobni zajem dozvédet
se o syndromu vyhoteni co nejvice informaci. Obecné se o syndromu vyhoteni hovofti stale
Castéji, ale 1 presto, ze vSichni vime, které profese maji k syndromu blize, tak je jedna
Z pomahajicich profesi, a to pravé ucitelskd, ktera je opomijena dle mého nazoru nejvice.
Proto bych rada tuto problematiku prostudovala hloubéji, a to u skupiny pedagogi, ktefi
pracuji se studenty na stfediscich praktického vyucovani a jsou s nimi vice ¢asu nez ucitelé
vSeobecnych predméta.

V teoretické Casti jsem se za pomoci odborné literatury zabyvala vymezenim pojmu
syndrom vyhoteni, stres a prevence. Vénovala jsem se historii, definici a pfiznakiim
syndromu vyhoteni. Dale jsem se podle odborné literatury vénovala jednotlivym fazim
syndromu vyhoteni, rizikovym faktorim a odliSeni od stresu. V zavéru teoretické éasti
jsem vyhledala diilezité informace, které se tykaji prevence syndromu vyhoteni.

V praktické casti jsem na zaklad¢ n€kolika kritérii vyhodnotila miru zasazeni
syndromem vyhoteni U ucitelti praktického vyucovani a odborného vycviku. Préaci jsem
rozd¢lila na vyhodnoceni stupné vyhoieni respondentli podle pohlavi, dale podle vékovych
kategorii a nakonec jsem vyhodnotila stupeil syndromu vyhoteni u uciteld praktického
vyucovani a odborného vycviku bez rozdilu pohlavi a véku. Vyzkumné Setfeni prob&hlo za
pomoci MBI dotazniku, ktery jsem doplnila dvéma otazkami. Otazky se tykaly véku a
rozdéleni do vékovych kategorii.

Vyhodnocenim dotaznikll jsem doSla k zavéru, Ze pohlavi ma vliv na nachylnost
k zasazeni syndromem vyhoteni. Nejvétsi stupenn vyhofeni vykazuji Zzeny v emocionalni
oblasti a v oblasti osobniho uspokojeni. Muzi jsou oproti nim daleko spokojené;si
a emocionalné stabilnéjsi. Vysledky, které mi dopomohly odpovédét na druhou
vyzkumnou otdzku, ndm wukazuji, Ze v emociondlni oblasti, kterd je jednim
kategorie 31-40 a 41-50 nejvice vycCerpana. Pokud vysledky vyzkumného Setieni podle
véku respondentll shrneme, 1ze usuzovat, Ze nejohrozengjsi skupinou je vékova kategorie
31-40 let. Celkova mira zasazeni u ucitelt praktického vyucovani a odborného vycviku bez
rozdilu pohlavi a véku vykazuje nizky aZ mirny stupenn syndromu vyhotfeni ve vSech

zkoumanych oblastech.
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Zavérem lze tici, ze povolani ulitele praktického vyucovani a odborného vycviku je
sice pomahajici profesi, kterd patii mezi rizikové skupiny z pohledu mozného zasazeni
syndromem vyhoteni, ale na vybranych odbornych Skolach a ucilistich v Plzeniském kraji
je mira zasazeni syndromem vyhoieni na takovém stupni, Ze ho Ize vhodnymi opatienimi

fesit a snizovat.
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SHRNUTI

Tato bakalafskd prace se zabyvd syndromem vyhoieni u ucitela praktického
vyucovani a odborného vycviku. Teoretickd Cast bakaldiské prace zahrnuje informace
ziskané studiem odborné literatury. V prvni kapitole se zabyva syndromem vyhoteni, jeho
historii a definicim. Jsou v ni také popsany ptiznaky a faze syndromu vyhoieni. Zbyvajici
podkapitoly se vénuji rizikovym faktorim, které vedou ke vzniku ,,burnoutu®, a odliseni
stresu od syndromu vyhoieni. Prakticka ¢ast je vénovana vyzkumnému Setfeni za pouziti
metody dotazniku MBI Maslach Burnout Syndrome, ktery je standardizovan pro méteni
syndromu vyhoteni. Vyzkum byl proveden na stfednich odbornych Skolach a ucilistich v
Plzenském kraji a pfinasi odpovédi na poloZené vyzkumné otdzky. Vyhodnocenim bylo
zjisténo, ze respondenti trpi syndromem vyhofeni nejcastéji v oblasti emocionalni.
Bakalafska prace na toto téma byla pfinosem pro vSechny skoly, na kterych probéhlo

vyzkumné Setfeni a které nasledné byly o vysledcich informovany.

SUMMARY

The Bachelor thesis deals with burnout syndrome of vocational education teachers
and training teachers. The theoretical part of the work includes information based on the
study of professional literature. The first chapter focuses on burnout syndrome, its history
and definitions. The symptoms are described as well as phases of burnout syndrome. Other
subchapters pursue risk factors leading to burnout and distinguish stress from burnout
syndrome. The practical part aims at a research survey using the Maslach Burnout
Syndrome questionnaire (MBI) method which is standardized to measure burnout
syndrome. The research was carried out in secondary vocational schools and training
institutions in Pilsen Region and brings answers to the research questions. The evaluation
showed that respondents most frequently suffer from burnout syndrome emotionally. The
Bachelor thesis dealing with this topic was beneficial for all schools in which the research

survey was conducted and consequently, they were informed about the results.
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PRILOHY

Priloha 1: Maslach Burnout Inventory

V tomto dotazniku dopliite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni cisla,

oznacujici podle nize uvedeného klice silu pociti, které obvykle prozivate.

Sila pocitt:
Vibec 0-1-2-3-4-5-6—-7 Velmi silné
1 | Prace mne citove vysava
2 | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil
3 | Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
4 | Velmi dobie rozumi pocitim svych zak
5 | Mam pocit, ze nekdy s zaky jednam jako s neosobnimi vécmi
6 | Celodenni prace s lidmi je pro mé skute¢n¢€ namahava
7 | Jsem schopen velmi t¢inné vyftesit problémy svych zakt
8 | Citim ,,vyhofeni®, vyCerpani ze své prace
9 | Mam pocit, ze me lidi pfi své praci pozitivné ovlivituji a nalad’uji
10 | Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym k lidem
11 | Mam strach, Ze vykon mé prace mne Cini citove tvrdym
12 | Mam stale hodn¢ energie
13 | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni
14 | Mam pocit, Ze plnim své tkoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava
15 | Uz mne dnes moc nezajima, co se d¢je s mymi zaky
16 | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres
17 | Dovedu u svych zakl vyvolat uvolnénou atmosféru
18 | Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi zaky
19 | Zaroky své prace jsem byl/a uspéSny/a a udélal/a jsem hodné dobrého
20 | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil
21 | Citové problémy v praci feSim velmi klidné — vyrovnané
22 | Citim, ze Zaci mi pficitaji nékteré své problémy




Priloha 2: MBI — Jednotlivé dimenze dotazniku

EE= Emocionalni vy¢erpani (Emotional Exhaustion)

DP= Depersonalizace

PA = Osobni uspokojeni (Personal Accomplishment)

(PE Ne¢ktefi autofi, viz japonska studie (2) vyc¢lenuji jesté — Fyzické vy€erpani (Physical

Exhaustion), vétsina je zapocitava do EE)

1 | EE+PE | Prace mne citove vysava

2 | EE+PE | Nakonci pracovniho dne se citim byt na dné¢ sil

3 | EE+PE | Kdyzrano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
14 | EE+PE | Mam pocit, ze plnim své ukoly tak usilovn€, ze mne to vycerpava
8 | EE Citim ,,vyhoteni”, vyCerpani ze své prace

13 | EE Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni

6 | EE Celodenni prace s lidmi je pro mne skuteéné namahava.

16 | EE Prace s lidmi mi pfinasi silny stres

20 | EE Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

5 | DP Mam pocit, Zze n¢kdy s zaky jedndm jako s neosobnimi vécmi

10 | DP Od t¢é doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym k lidem
11 | DP Mam strach, Zze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

15 | DP Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi zaky

22 | DP Citim, Ze zaci mi pricitaji nekteré své problémy

4 | PA Velmi dobie rozumim pocitim svych zakt

7 | PA Jsem schopen velmi ucinnég vyftesit problémy svych zak

9 | PA Mam pocit, ze me lidi pii své praci pozitivne ovliviuji a naladuji
12 | PA Mam stale hodn¢ energie

17 | PA Dovedu u svych zaki vyvolat uvolnénou atmosféru

18 | PA Citim se sv€zi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi zaky

19 | PA Za roky své prace jsem byl/a tspé$ny/a a ud¢lal/a hodné dobrého
21 | PA Citové problémy v praci feSim velmi klidn€é — vyrovnané




Priloha 3: Pomocna tabulka pro zpracovani vysledkii dotaznikového
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Zdroj: Aktualizace MKN-10 s platnosti od 1. ledna 2013. Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR

[online]. 2013 [cit. 2015-01-23]. Dostupné z: http://www.uzis. cz/zpravy/aktualizace-mkn-10-platnosti-od-1-

ledna-2013
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