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Anotace

Bakalatska prace se zabyva syndromem vyhoteni u vysokoskolskych pedagogt.
Teoretickd cast ma celkem tfi hlavni kapitoly a je zaméfena na definici syndromu
vyhoteni, popis jeho projevl a pfi¢in. Dalsi dvé kapitoly jsou vénovany syndromu
vyhoteni u pedagogli a prevenci burnoutu. Prakticka ¢ast zkouma kvantitativni metodou
miru nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni u pedagogii na pedagogické fakulté
v Plzni a v Ceskych Budgjovicich. K tomuto téelu byl pouzit dotaznik Inventdi projevii
syndromu vyhoreni. Zavérecna Cast prace obsahuje srovnani a popis vysledki obou
fakult.

Kli¢ova slova: syndrom vyhoteni, pedagog, stres, dusevni hygiena



Annotation

This thesis deals with burnout syndrome among university teachers. The
theoretical part consists of three main parts and focuses on definition of the burnout
syndrome, its characteristics and causes. The second part deals with burnout syndrome,
particularly among teachers and the third one describes the ways of prevention. The
practical part aims to measure the susceptibility of stress and burnout among teachers at
the Pedagogical Faculty in Pilsen and in Ceské Budgjovice. A questionnaire Inventory
manifestations of the syndrome was used for this purpose. The final part describes and
compares results of both faculties.

Key words: burnout syndrome, teacher, stress, mental hygiene
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1 UvVOD

Syndrom vyhoteni je v souc¢asné dob¢ stale diskutovanéj§im tématem, nebot’ se
dotyka vsech povolani, kterd jsou zaméfeny na praci s ostatnimi lidmi. Pedagogicka
profese je pravé jednou z téch profesi, kterd je vysoce ohrozena rozvojem syndromu
vyhoteni, nebot’ jsou pedagogové ve vSech trovnich Skolstvi v intenzivnim kontaktu
se studenty, kolegy, nadfizenymi, klienty ¢i napiiklad s ostatnimi zaméstnanci $koly
nebo s instituci, ve které pracuji. V takovém ptipad€ pak proces vzniku syndromu
vyhoteni, ¢ili burnoutu, postihuje vSechny, ktefi ptfijdou s doty¢nym do styku. I pies
mnozstvi domacich i zahrani¢nich studii a publikaci, které popisuji piiznaky, prubéh
a zasady psychohygieny, ceskou spolecnosti je syndrom vyhotfeni stale spiSe
podcenovan.

V teoretické cCasti se v ramci nékolika kapitol pokusim interpretovat definice
syndromu vyhoteni, dale popsat jeho mozné pficiny, projevy a pribeh celého procesu.
Tyto poznatky vychéazi napfiklad z &eskych publikaci od autorii Kebzy a Solcové
Syndrom vyhoreni” ¢&i Jara Kiivohlavého ,,Jak neztratit nadSeni”. V kapitole
o moznostech prevence syndromu vyhoteni je vychozim dilem Jankovského ,,Etika pro

¢

pomdhajici profese a ,, Ucitel a stres od autori Micek a Zeman. Popis vybranych
nazorl na syndrom vyhoteni budou reflektovany piedevSim pomoci reprezentativnich
¢eskych publikaci a cizojazy¢nych textl, které umoznuji pojednat o dané problematice.

Praktickéd ¢ast je vénovana monitoringu stupné postizeni syndromem vyhoteni
u pedagogickych pracovnikii na pedagogickych fakultich Zapadoceské univerzity
V Plzni a Jiho&eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Udaje byly ziskany e-mailovym
zprostiedkovanim inventafe projevii syndromu vyhoteni.

Primarnim cilem mé bakalarské prace je zjistit soucasny stav vyskytu projevil
syndromu vyhoteni u vysokoskolskych pedagogl a srovnani vysledkl z pedagogickych
fakult zapadoceské a jihoceské univerzity. Sekundarnim cilem je po zjisténi tohoto
stavu navrhnout mozna vychodiska pro pedagogy, jakym zplisobem se zaméfit

na prevenci ¢i zvladnuti jiz propuknutého burnoutu.



A TEORETICKA CAST

2 POJETI A DEFINICE SYNDROMU VYHORENI

Pojem ,burnout syndrome“ (v c¢eském jazyce syndrom ,,vyhoteni®
¢1 ,,vyhasnuti“, nebo také ,vyhaslosti), jak jej zname dnes, uvedl roku 1974
do literatury némecko-americky klinicky psycholog H. Freudenberger ve své stati,
kterd se objevila v Casopise ,Journal of Social Issues®“. Doktor Freudenberger zde
metaforicky ozna¢il lidi proZivajici burnout syndrom k vyhorelému domu.*

Termin vyhoteni byl poprvé pouzit roku 1970 ve Spojenych statech v souvislosti
s odborniky, ktefi pracovali s lidmi. JeSté pfed oficidlnim pouzitim tohoto terminu
se vyraz ,.burnout” objevil roku 1961 v romanu Burn-Out Case, kde hlavni hrdina
smysleného ptib&éhu o architektovi odejde zni¢eny z prace do africké dzungle. Autor zde
popisuje podobné projevy vyhoteni, jako napiiklad extrémni unava ¢i ztrata idealt
a nadSeni pro prélci.2

Obdobi pielomu 70. a 80. let je dodnes povazovano za obdobi stuptiujici se viny
zajmu o tuto problematiku, pfevazné¢ u profesi, u kterych lze projevy vyhaslosti
ocekavat. Mezi né nejprve patiily predevS§im profese z medicinského prostiedi.
»Nejplodnéjsi obdobi mezi roky 1982 a 1987 pfineslo pies dvé stovky psychologicko —
medicinsky orientovanych studii zejména americkych psychologli a odhaduje se,
Ze v soucasnosti je k dispozici zhruba Ctyfi tisice anglicky psanych publikaci na téma
burnout. Ackoli se pocet ro¢n¢ publikovanych praci ro¢n€¢ uz ani zdaleka nerovna
¢islim z ,,nejproduktivnéjSich® let, neznamenad to, Ze jiz problematika burnout
syndromu neni aktualni. Tendence vyhotfivani, kterd je charakteristickd rychlym
soustiedénim a naslednym postupnym poklesem z4jmu o dané téma, je ve védé obecné
platna a vyjadfuje aktudlnost tématu v pocatcich, jeho zdvaznost a pokracujici stupen

objasnéni jeho podstaty. Ceskych praci na toto téma dosud nebylo publikovano velké

! KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Burnout syndrom: Teoreticka vychodiska, diagnostické
a intervenéni moznosti. Ceskoslovenska psychologie, 1998, ro&. 42, &. 5, s. 429 — 433,

2 PLICHTA, Piotr. The Teacher’s Burnout: In the Light of Life Meaning and Personal Values. In:
Monografie.pl [online]. 2008, [cit. 2013-02-19]. Dostupné z:
http://www.monografie.pl/monografie_2008/artykuly/pplichta.pdf.
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mnozstvi, burnout byl vétSinou okrajové zminén v pfispévcich orientovanych
na psychologii zdravi, psychoterapii &i psychosomatiku.

Psychologové se jiz témér 25 let zabyvaji stavy celkového psychického
vycerpani, které se manifestuje v oblasti kognice, motivace i emoci a jez postihuje
postoje, ndzory, ale i vykonnost a celé vzorce profesiondlniho chovani jedinct, u nichz
doslo k iniciaci prom&nnych, které ovliviiuji a rozvijeji tento syndrom.”

V soucasné dobé¢ existuje fada pojeti a vymezeni syndromu vyhoteni, ktera se
od sebe casto v riznych aspektech lisi. Obecné lze vSak tvrdit, Ze vétSina pojeti
vyhaslosti ma spole¢né alespoii nékteré body:

e Jedna se o psychicky stav, prozitek vycerpani.
e Objevuje se nejcastéji u tzv. pomahajicich profesi, jejichz podstatnou slozkou je

»prace s lidmi* ¢i alespont kontakt s lidmi a zavislost na jejich hodnoceni.

e Burnout pfedstavuje mnozstvi symptomli hlavné v oblasti psychické,
ale 1 fyzické a sociélni.
e Hlavni sloZzku syndromu ptedstavuje emocni a kognitivni vycerpani,

ree
1

»opotiebeni‘ a také komplexni inava.
e Vsechny kli¢ové slozky jsou vysledkem chronického stresu.”
»Pro mnoho lidi je prace otrocinou a jejich zaméstnani bolestnou prazdnotou.
Po ,,bezduchém “ pracovnim dnu se lidé citi vycerpani a ,,prazdni‘ a maji mdlo chuti se
druhy den vratit do prdce. Bezducha prace nici nadseni tak dlouho, az udusi motivaci.
Schopnosti a znalosti ziistavaji nedotcené, ale chut’ podavat vykony — vnitini naboj —
klesa. Vyhoreni je nemoci duse, protoze potlacuje vuli. Postupné je motivace, ktera nds

v v v V. vy e .y «6
zene dopredu, poskozena ¢i v horsich pripadech znicena.

2.1 PRICINY SYNDROMU VYHORENI

»Potkavame stale vice lidi postizenych syndromem vyhoreni, ale obraz jejich

potizi se malokdy resi v poradndch, na klinikach a v ambulancich. Vyhoreni by se

e o . o7
mohlo stat plizivou hrozbou pro nasi spolecnost.

s KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické

a intervenéni moznosti. Ceskoslovenska psychologie, 1998, ro¢. 42, &. 5, s. 429 - 433,

4 Tamtéz, s. 429.

% Tamtéz, s 433.

® POTTER, Beverly A. Jak se branit pracovnimu vycerpdni: "pracovni vyhofeni” - pFiciny a vychodiska,
1997, s. 11.

" KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhofeni v prici a v osobnim Zivoté, 2007, s. 9.



O pficinach, které vedou ke vzniku syndromu vyhofeni, existuje cela fada
predstav, ale neni mozné jednozna¢né odpovédét na otdzku, co vede k jeho vzniku.
Za ustiedni etiologicky Cinitel se povazuje sama podstata pomdhajiciho vztahu. Dale
jsou v souvislosti s timto syndromem nejcastéji uvadény nasledujici pificiny: zvySujici
se naroky na staly a bezchybny pracovni vykon, nevhodné energetické rozlozeni
pracovnich sil, konflikty roli, nedostatek autonomie, pfiliSna ocekavani, nedostate¢na
podpora od nadfizenych ¢i mobbing na pracovisti atd.® |, Dilezitd je vsak ta okolnost,
Ze ne kazda takova vnéjsi zatéz musi veést k syndromu vyhoreni. Ten se objevuje, kdyz se
vnejsi zatéze dotykaji osobnostné danych mezi fyzickych, dusevnich a duchovnich

14 v 7 . ® ‘(9
schopnosti a moznosti jednotlivce.

2.2 PROJEVY SYNDROMU VYHORENI

K vyhoreni nedojde pres noc. Ma kumulativni prubeh, zacina malymi
varovnymi signdly, které, kdyz se nechaji bez povsimnuti, mohou prerist v hlubokou
a trvajici hriizu z toho, Ze clovék md jit do prace. “** Chronicky stres, jehoZ povaha je na
rozdil od akutniho stresu kazdodenni, zdanlivé nekone¢nd a nevyhnutelnd, je v souc¢asné
dob¢ jednou z hlavnich pfic¢in vyhaslosti. Chronickym stresem trpi jedinec, ktery je
nucen podavat stabilné vysoky pracovni vykon a nema prakticky Zadnou moznost ulevy
¢1 odchylky. Po urcité dobé¢ je takovy ¢lovek naplnény pocitem, ze jiz dale neni schopen
dostat vyse uvedenym pozadavkiim na sviij pracovni vykon spolu s pocitem, ze energie,
kterou do svého vykonu investoval, je naprosto nepfiméfend nizkému vyslednému
efektu. Dusledky téchto postupnych zmén jsou patrné ve vztahu ¢lovéka k sobé samému
a také ve vztahu K pracovni ¢innosti. Pracovni ¢innost, ktera jedince diive napliovala
a tésila, se stavd negativni souCdsti Zivota, doprovdzena pocity zklamani, marnosti
a uvahami o ukonceni dané pracovni Cinnosti. ,,Klicové dimenze jsou ohromujici
vyCerpani, cynismus, pocity odtrZeni od prace a nedostatku uspéchu, pricemz vycerpani

«11

je zdkladnim individualnim stresovym rozmérem vyhoreni. Jednotlivé ptiznaky

8 BASTECKA, Bohumila. Klinickd psychologie v praxi, 2003, s. 138 — 140.

% KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhofeni v prici a v osobnim Zivoté, 2007, s. 9.

YPOTTER, Beverly A. Jak se brdnit pracovnimu vycerpdni: "pracovni vyhoreni" - priciny a vychodiska,
1997, s. 15.

" MASLACH, Christina; SCHAUFELI, Wilmar B.; LEITER, Michael P. Job Burnout. Annual Review of
Psychology [online]. 2001, vol. 52, no. 1, s. 398 [cit. 2013-02-19]. Dostupné z:
http://www.annualreviews.org/doi/abs/10.1146/annurev.psych.52.1.397
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syndromu vyhaslosti lze rozdé€lit do nasledujicich tfi urovni: psychicka, fyzicka

, " s, o 12
a uroven socialnich vztahu.

2.2.1 PROJEVY NA UROVNI PSYCHICKE

Psychicky stav je vyrazné¢ poznamenan pocitem silného emocniho vycerpani,
odosobnénim neboli depersonalizaci, ztratou motivace a zajmu o dalSi profesni rust.
Dale ptichazi utlum celkové aktivity Cloveéka, u kterého se neobjevuje spontanni
jednani, kreativni podnéty ¢ iniciativa a invence. Clovék bojujici s vyhaslosti je
prevazné negativné naladén, coz je zptusobeno frustraci a pocitem beznadé&je, marnosti
nebo presvédéenim o vlastni bezcennosti a postradatelnosti. Vztah k sobé je
charakterizovan tendenci k sebelitosti a snizenému sebevédomi ve vztahu k pracovnim
kompetencim. Mezi typické pocity vyhaslosti patii také sebelitost, intenzivni prozitek
nedostatku uznani, utlumena empatie, ale zvySena iritabilita, cynismus a hostilita

ve vztahu ke klientdm a viem lidem, se kterymi jedinec p¥ichazi do styku.™®

2.2.2 PROJEVY NA UROVNI FYZICKE

Kebza a Solcova v prehledové studii popisuji nasledujici fyzické piiznaky
syndromu vyhofeni: celkova Uinava organismu, apatie, ochablost a rychla unavitelnost,
ktera se dostavuje po kratkych etapach zdanlivého uzdraveni. Vyhaslost také provazeji
poruchy spanku, casté bolesti hlavy, poruchy dychani a krevniho tlaku, zazivaci
a dychaci obtize a v neposledni fadé je zde také zvySené riziko vzniku zévislosti
riizného charakteru.™*

V okamziku, kdy se pracovni problémy stanou trvalymi, vétSina obé€ti burnoutu
reSi vzristajici emociondlni tlak a stres chemickymi prostfedky. Lidé Casto zahané;i
potize v zaméstnani alkoholem, nevhodnou stravou, uzivaji léky na spani, na uklidnéni
nebo pro zlepSeni nalady. Nepietrzité koufeni a piti velkého mnoZzstvi ¢erné kavy
s cukrem jsou jedny z hlavnich nastroju, jak se lidé vyrovnavaji se stresem, a ani

Vv piipad¢ zvlddani syndromu vyhofeni tomu neni jinak. Tyto postupné se rodici

12 KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické
a intervenéni moznosti. Ceskoslovenskd psychologie, 1998, roc. 42, ¢. 5, s. 434.
3 Tamtéz, s. 433 - 434.
Y Tamtéz, s. 434.
11



zavislosti na 1écich, alkoholu, jidle ¢i koufeni maji vSak pro celkovy stav ¢lovéka

negativni dopady.®

2.2.3 PROJEVY NA UROVNI SOCIALNICH VZTAHU

Negativni psychické ladéni a zdravotni obtize, které jsou typické pro burnout, se
obvykle podepisuji i na kvalité interpersonalnich vztaht. Charakteristicky je predevsim
celkovy utlum sociability, coz mé vliv na komunikaci s klienty a spolupracovniky,
ale také s rodinou a ptateli. V konfliktech se obét’ vyhoteni vétSinou neubrani silnému
emo¢nimu vybuchu nebo intenzivnimu nepfatelstvi, které mu téméf neumoziuje
pokracovat v jakékoliv dals§i komunikaci. Casta je také naladovost, podrazdénost
a intenzivni pocity emoc¢niho napéti, kdy ¢lovék nedokaze zachovat chladnou hlavu pfi
sebemensim problému. Postupné se obéti burnoutu zacinaji stranit spolecnosti a uzavirat
se do sebe. To vSak jen povzbudi proces vyhoteni, nebot’ silnou ochranou je praveé

podpora kolegt, rodiny a pfétel.16

2.3 RIZIKOVE PROFESE

V soucasné dob¢ existuje mnoZstvi publikaci, které analyzuji roli prace jakozto
zamestnani v Zivoté Cloveéka. Vztah mezi ¢lovékem a jeho praci, obtize, které se
V zaméstnani objevuji a které vedou i1 ke konci profesni kariéry clovéka, jsou dnes
analyzovany jako vyznamné psychosocidlni jevy. Prdce miiZze byt, a mnohdy také je,
velmi dulezitym aspektem naseho Zivota, protoze je vnimana jako zdroj pravé Zivotni
spokojenosti a prosttedkem k realizaci osobnich hodnot. Selhani v profesich, které jsou
zam&fené na praci s lidmi a vyZzaduji Casté emociondlni kontakty, maji vyjimecny
vyznam. Je totiZ vSeobecné zndmo, ze prace lidi v pomahajicich profesich je Casto
pfirovnavana k n&jakému poslani.*’

Burnout velmi zjednodusené ptredstavuje predev§im psychické vyCerpani. Toto
vycCerpani pfichazi jako reakce hlavné na pracovni stres. Na konci 90. let byl tento stav
emocniho vyCerpani piipisovan piedevsim profesim, jejichz podstatou je prace s lidmi
(1€kati, zdravotni sestry, ucitelé, policisté). ,, Syndrom vyhoreni byl kdysi povazovan za

vwhradné ,,manazerskou nemoc*, ale dnes postihuje vSechna profesni odveétvi. Jde o

> POTTER, Beverly A. Jak se brdnit pracovnimu vycerpdni: "pracovni vyhofeni” - priciny a vychodiska,
1997, s. 20.

® Tamtéz, s. 17 - 18.

Y PLICHTA, Piotr. The Teacher’s Burnout: In the Light of Life Meaning and Personal Values. In:
Monografie.pl [online]. 2008, [cit. 2013-02-19]. Dostupné z:
http://www.monografie.pl/monografie_2008/artykuly/pplichta.pdf.
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formu vycerpani, které se pomalu hromadi behem let stravenych ve stresu a pod tihou
perfekcionismu. A to se dnes netykd jen pracovnikii na nejvyssich pozicich. “*® Burnout
se dnes pfirozené objevuje i1 v jinych profesnich kategoriich, jako napiiklad pravnici,
pojistovaci agenti, poStovni ufednici, profesionalni sportovci €1 socidlni pracovnici.
Na zéklad¢ dosud znamych vysledkt studii tykajicich se problematiky syndromu
vyhoteni sestavil Kebza a Solcova (1998) piehled hlavnich profesnich skupin, u nichz

1ze za urcitych okolnosti predvidat vznik a rozvoj syndromu vyhoteni:

1. Klinic¢ti 1ékati (onkologie, chirurgie, JIP, LDN, psychiatrie, gynekologie,
rizikové obory pediatrie).

Zdravotni sestry.

Dalsi zdravotnicti pracovnici (oSetfovatelky, laboranti).

Psychologové, psychoterapeuti.

Socialni pracovnici a pracovnice ve vSech oborech.

Ucitelé na vSech typech Skol.

Postovni pracovnici (Ufednik u pfepazky, dorucovatel).

Dispecefi a fidici provozu (zachranna sluzba, letecka doprava).

© 0 N o g b~ N

Policisté (v pfimém vykonu sluzby, kriminalisté, pfislusnici zasahovych
jednotek a ¢lenové posadek motorizovanych hlidek).

10. Prévnici.

11. Pracovnici véznic (dozorci a dal§i zaméstnanci).

12. Poradci a informatofi.

13. Utednici v bankach, Gfadech a organech statni spravy.

14. Ptislusnici ozbrojenych sil (armada, letectvo — za urcitych okolnosti).

15. Duchovni a fadové sestry.

16. Profesionalni sportovci, umélci, osoby samostatné vydélecné c¢inné

(dealefti, prodejci, pojistovaci a reklamni agenti aj.).

V soucasné dobé mame k dispozici mnozstvi prehledovych studii o vyskytu
burnout syndromu u raznych profesnich skupin. Je nutné také zminit fakt, ze vyskyt

burnoutu ve spole¢nosti stale postupné roste, a to vlivem zvySeného Zivotniho tempa,

¥ HOHLBAUM, Christine L. Why am | So Burned Out? In: The Power of Slow. Psychology Today
[online]. 2012, [cit. 2012-11-29]. Dostupné z: http://www.psychologytoday.com/blog/the-power-
slow/201201/why-am-i-so-burned-out.
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rostoucich narokti na ekonomické, socialni a emocni zdroje ¢lovéka v dnesni relativné
rozvinuté a spotfebné¢ zaméiené spoleCnosti. Vyrazny vliv mé i prodlouzeni té¢ délky
zivota, béhem které je nutné vyse uvedenym narokiim celit, a oddalovani odchodu

do dtichodu.*®

2.4 PRUBEH PROCESU VYHORENI

Existuje nékolik zpusobl, jak porozumét procesu vyhotfivani. Jednim z nich je
dlouhodobé sledovani jedince, které poskytne odpovéd’ na otazku, co predchazelo
konecnému psychickému vycCerpani. Takovychto longitudindlnich zpracovanych
psychologickych studii v soucasné dobé& neni velké mnoZzstvi. Odbornici Castéji voli
postup zpétného dotazovani na tzv. antecedenty neboli faktory lezici pied objevenim se
ur¢itého jevu. Studii tohoto typu, které mapuji cestu zdravotnich sester, uditeld,
manazerd, podnikatell ¢i socialnich pracovnikii od pocatku az ke stavu uplného

ST N " ;.20
emociondlniho vycCerpani, bylo publikovdno mnohem vice.

2.4.1 CTYRFAZOVY MODEL PROCESU BURNOUT

Ctyffazovy model procesu burnout Christiny Maslach vymezuje burnout
syndrom jako permanentné se vyvijeci proces, ktery ma nékde zacatek, prubéh a n¢jaké
duasledky, a ne jako staticky jev, ktery se objevi jako nasledek mnozZstvi okolnosti. Proto
je mozné tento proces rozdélit do n€kolika fazi. Jednotny pocet fazi v procesu vyhoteni
neni stanoven, odborna ceska i cizojazycna literatura nabizi nékolik pfistupti, jak
roz¢lenit pribeh procesu burnoutu zahrnujici jeho vznik, utvareni, vyhoteni a moznosti
velkym nadSenim a zapalenim jedince pro ¢innost. Soucasn¢ se vSak jedinec vyrovnava
s dlouhodobym pietéZovanim svych fyzickych 1 psychickych sil, které je s nadSenim pro
praci uzce spojeno a je podstatou této uvodni faze. Po néjaké dobé vSak zpravidla
ptichazi stav prozfeni ¢i vysttizlivéni, kdy si jedinec uvédomuje, Ze jeho idealy nejsou
realizovatelné v plném rozsahu. Tady jsou jiz pfitomny viditelné znaky psychického
a Castecné také fyzického vyCerpani jedince. Tieti fazi je obdobi prvni frustrace,
zklamani z aktudlniho probiraného tématu ¢i problému a miize se i1 objevit pocit

celkového rozc¢arovani tzce souvisejiciho s profesi ¢lovéka. Osoby, se kterymi ptichazi

19 KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické
a intervenéni moznosti. Ceskoslovenska psychologie, 1998, ro&. 42, &. 5, s. 433 — 434,
20 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadsent, 1998, s. 57.
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jedinec v této fazi do styku a na jejichz hodnoceni je zavisly, za¢ind vnimat postupné
stale vice negativné. Dalsi vyvojovou fazi utvafeni burnoutu je stav apatie a jedinec
Vv plné hostilité, ktera se projevuje viaci vSemu, co souvisi s pracovnim vykonem,
prostiedim a lidmi, ktefi se kolem n¢j pohybuji. Podstatou této faze je dehumanizace
druhych lidi jako obrany pted vyhotenim. ,, Posledni neboli také terminalni stadium je
pak stadium uplného vyhoreni, vyCerpani, provazené cynismem, odosobnenim a ztratou
lidskosti. “** Vyhotely jedinec stoji proti vSemu a vSem a pravé v této fazi se burnout
syndrom ukazuje v celé sv¢é sile, coz ma za nasledek postupné, ale rychlé vycerpani

y o .22
vsech zdroju energie.

2. 4.2 HLUBSI POHLED NA PRUBEH PROPADU DO

BURNOUTU

Vyse wuvedené faze procesu vyhofivani Maslachové jsou povazZovany
za jednodussi pojeti tohoto procesu. Nékteti autori hledaji podstatu procesu vyhotivani
V podrobnéjSim rozdéleni a vymezenim jednotlivych fazi. Autorem nasledujici
koncepce je Alfried Laengle (1997), predstavitel rakouské Skoly logoterapie
a existencidlni psychologie. Pribéh procesu vyhotivani vidi ve tfech fazich, které se
uzce vztahuji ke tfem procesim. V prvni fazi je jedinec, ktery je nécim absolutné
nadSeny, sméfuje k ur¢itému cili a jeho zivot se mu zda $t’astny, nebot” jeho pracovni
¢innost, at’ uz jde o stavbu domil, péci o nemocné, vyuku ¢i opravovani stroju, je
smysluplna ¢innost disponujici jasnym motivem. Ve druhé fazi se z prostiedku stava cil
neboli uzitkova hodnota. Objevuje se také faktor utilitarismu. Jedinec, ktery diive
pracoval, aby dosahl vyty€eného cile, nyni pracuje za ucelem ziskat vedlejsi produkt své
¢innosti, kterym je napiiklad mzda, kterou za vykonanou praci dostava. Pomalu ale jisté
se tak piivodni nadSeni z pracovni ¢innosti méni v automatické plnéni pokynii za ucelem
penézniho obohaceni ¢i zisku jiného vedlejSiho produktu pracovni ¢innosti. Jedinec je
pak jen krok od prazdnoty byti, kdy slevuje z pivodnich smysluplnych cilti a stanovuje
si nové, tzv. zdanlivé cile, kterymi muze byt naptiklad Zivot podle mody ¢i primknout
k ur¢ité ideologii (nabozenska nebo politicka strana apod.). Tyto nové cile vsak
nenahradi uspokojeni, které by jedinci pfineslo dosazeni piivodniho cile, kterého chtél

dosahnout. Tieti fazi oznacuje Laengle tzv. zivotem v popeli, ktery Ize charakterizovat

2l KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencéni moznosti tohoto syndromu), 2003, s. 13 - 14.
2 Tamtéz, s. 13 - 14.
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ztratou ucty k hodnoté druhych lidi, véci a cil, ztratou tcty ke svému vlastnimu zivotu.
., Niceho si nevadzi, nic pro néj nema opravdovou hodnotu, o nic smysluplného mu
nejde. “* Laengle tento kone&ny stav popisuje jako zivot v diskoordinaci sama se sebou.
Jde ptedevsim o to, ze jedinec ztrati cit a soucit pro sebe i pro druhé. Po relativné kratké
dobé se tak jeho Zivot stava pouhym ,,vegetovanim*.?*

Mezi autory dalSich koncepci patii napf. R. Schwab, podle kterého vznika
burnout ve tfech fazich interakci mezi jedincem a situa¢nimi podminkami. Koncepce C.
Chernisse je postavena na podobnosti mezi burnout syndromem a modelem, v némz
zkuSenosti jedince se stresem a jeho zvladanim vedou ke zméné jeho postojt,
emocionalni stranky a zméni se i zvladaci strategie, které jedinec v budoucnu pouzije

, , L . 25
ke zvladnuti stresové situace.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadsent, 1998 s. 66.

* Tamtéz s. 64 - 66.

% KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu), 2003, s. 13 - 14.
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3 BURNOUT U PEDAGOGU

Obecné lze tvrdit, Ze burnout postihuje kazdého, kdo je svou praci hodné
nadSeny, zapaleny a mnoho od ni o¢ekava. Pfesto vSechno vSak existuji povolani,
u kterych je riziko vzniku syndromu vyhoteni vyrazné vyssi. Takovym povolanim je i
povolani pedagoga. ,,Jistée pravem se traduje, zZe se kantorem clovek nejenom stava
(vzdélanim, zkuSenostmi, praxi), ale Ze se jim predevsim rodi (nutné osobnostni
dispozice). “*® V oblasti $kolstvi se podle teoretickych zdroji a zahrani¢nich vyzkumi
objevuje burnout az u dvaceti procent pedagogu, kteti se pravé kvili tomu rozhodli
ukonc¢it pedagogickou profesi. Asi nejohrozenéj$imi jsou specidlni pedagogové, ktefi
museji zvladat ndro¢nou praci s détmi, vyrovnavat se s ¢astym a dlouhodobym stresem
a témét zadnou zpétnou vazbou ¢i dokonce negativnim hodnocenim vetejnosti, ve které
ma ucitel svym zptsobem nizky socialni statut. Vysokému procentu vyhotelych
na stran¢ ucitelll pfispivd 1 stdle nedostatecnd informovanost odborné vetejnosti
o syndromu vyhoteni. Ackoli v poslednich letech vyrazné pfibylo informovanych
uciteld, ktefi na burnout nepohliZeji jako na znameni selhdni, nedokonalosti C¢i
neschopnosti a jsou hlavné ochotni pfiznat si nékteré pfiznaky 1 pies silny tlak
spolecnosti na bezchybnost ucitelské prace. , Neznalost této problematiky u ucitelil,
a zvlaste u vedoucich pracovnikii ve Skolstvi, navic nejen nebrani vzniku syndromu

v 4 v Ve Ve .7 o ((27
vyhoreni, ale paradoxné pro néj pripravuji pudu.

Malou pozornost pedagogl
k syndromu vyhoteni také ovliviiuji postoje k vyhotelym na jejich pracovisti, které jsou
casto negativni. Nadany a kvalitni ucitel, byt momentéalné vyhotely, je vniman jako
ptitéz pro své okoli a ve vétSin€ piipadl o takové pedagogy Skolstvi nakonec pf‘iChéZi.ZS

Plichta cituje PySalskiho (2006), ktery uvadi, Ze pracovnici v pomahajicich
profesich musi soucasné celit vysokym az neredlnym ocekdvanim vytvotrenych

vefejnosti. Vyuka ma jako pomahajici profese velky spolecensky vyznam i z hlediska

% JANKOVSKY, Jifi. Etika pro pomdhajici profese, 2006, s. 157.

2" 7ACKOVA, Hana. Syndrom vyhofeni u u¢itelti zaka se specifickou poruchou chovéni. In HELLER,
Daniel; PROCHAZKOVA, Jana; SOBOTKOVA, Irena (ed.). Psychologické dny 2004: Svét Zen a svét
muzii: polarita a vzdjemné obohacovani: sbornik prispevkii z konference Psychologické dny, Olomouc
2004, 2005, s. 1 - 3.

28 Tamtéz, s. 1.
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pracovniho stresu. VSechny negativni duasledky stresu maji vliv na kvalitu prace
a zéroven na kvalitu vzd&lavacich sluzeb, jejichZ piijemci jsou pravé studenti.?

U pedagogli se burnout vyskytuje nejcastéji u ucitelti zékladnich a stiednich
Skol. Velmi casto jde o ucitelky ¢i ucitele, kteti jako studenti patiili na pedagogickych
fakultach k nejlep$im studentim a do zaméstnani nastupovali s nadSenim a jasnou
predstavou o tom, zZe budou privodci na cestach studentl za poznanim. V realité se vSak
setkali s uplnym opakem. Sbirali pracovni zkuSenosti mezi studenty, ktefi neméli zajem
o predavani znalosti ani zkuSenosti, a kdyz ano, tak byl velmi maly. Kézeii byla také
naprosto na jiné urovni, nez si ji jeSté v dobach studia budouci ucitelé predstavovali,
a systém kazenskych prostiedki pro ucitele byl z jejich pohledu velmi nedostatecny.

Ukazuje se také, Ze ucitelé, kteti maji malou viru ve své poslani, jsou méné
tolerantni k neobvyklému chovéni a je pravdépodobné, Ze budou usilovat o vylou€eni
onéch problémovych studentd z jejich tidy. V souvislosti s problémovymi zaky celi
ucitelé vysokému riziku stresu a tim padem 1 burnoutu plynouci z vnimani
nevychovanosti studentl a neti¢innosti tradi¢nich sankci.*

Zvysledkli  kanadského  vyzkumu 90. let byl utvofen seznam
nejfrekventovanéjSich uspokojujicich a odrazujicich aspekti v pedagogické profesi.
Nejvice uspokojujici aspekty jsou prace s mladymi lidmi a vztahy s nimi, bezprosttedni
zpétnd vazba od studentii a dosazeni cilti vyucovani a uspéchy zakti. Na druhé strané
stoji ¢asova narocnost na pfipravu vyuky a dodrzovani terminti, vyZadovana disciplina
a konflikty se Zaky a nedostatek motivace Zakl a jejich negativni postoj k vzd&lavani.®

K celkovému negativnimu naladéni ucitell tomu vSemu notné piispivaly
konflikty v ucitelském sboru a Spatné mezilidské vztahy na pracovisti. Prvni pfiznaky
se pak dostavily téméf okamzité poté, kdy se k tomu vSemu jesté¢ ptidaly konflikty

Vv rodiné ¢i kladeni nesmyslnych piekdzek ze strany vedeni.*

2 PLICHTA, Piotr. The Teacher’s Burnout: In the Light of Life Meaning and Personal Values. In:
Monografie.pl [online]. 2008, [cit. 2013-02-19]. Dostupné z:
http://www.monografie.pl/monografie_2008/artykuly/pplichta.pdf.

% GIBBS, Simon; POWELL, Ben. Teacher efficacy and pupil behaviour: The structure of teacher's
individual and collective beliefs and their relationship with numbers of pupils excluded from school.
British Journal of Educational Psychology [online]. 2012, vol. 82, s. 567 [cit. 2013-03-30]. Dostupné z:
http://doi.wiley.com/10.1111/j.2044-8279.2011.02046.x

31 VASUTOVA, Jaroslava. Byt ucitelem: co by mél ucitel védét o své profesi, 2002, s. 23.

32 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadsent, 1998, s. 25.

18


http://www.monografie.pl/monografie_2008/artykuly/pplichta.pdf
http://doi.wiley.com/10.1111/j.2044-8279.2011.02046.x

3.1 PRICINY VYHORENI U PEDAGOGU

., PFilis mnoho povinnosti, nedostatek casu a ztoho postupné vznikajici
prepracovanost, to jsou urcité nejcastéjsi stesky ucitelu, nejcastejsi zdroje ucitelskych
stresii. “®
Nékteré studie povazuji za hlavni prediktory burnoutu vysoké naroky
na zaméstnance piredevsim v emocionalni oblasti. Pravé u pedagogi jsou kladeny velké
pozadavky na emociondlni zajem a kontrolu emoci v souvislosti se zvladanim
pracovnich naroki.

Hennig a Keller rozdé€luji tfi kategorie pficin, které vedou k vzniku burnoutu
u uciteld. Prvni kategorii jsou individudlni psychické pfi¢iny, majici pivod
v myslenkovych a pocitovych vzorech. Tyto vzory, které vyvoldvaji stres, si jedinec
osvojil béhem détstvi ve své rodin€. Dalsi hlavni individualni charakteristikou je
negativni mysleni, které vyrazné zvySuje nachylnost ¢lovéka ke vzniku stresu a pozdéji
I syndromu vyhaslosti. V neposledni fad¢ patii do psychickych pfi¢in také to, zda
pedagog ve své praci naléza ¢i ztraci smysl. ,, Ucitelé, kteri trpi pocity nesmysinosti
a marnosti ze své kazdodenni prdce ve Skole, pripadné z ucitelského povolani viibec, se
ocitaji v zacarovaném kruhu. “3> pokud pro n¢ totiz prace ztratila smysl, museji na
piekonani kazdodenni zatéze vynalozit mnohem vétsi energii. To v nich posiluje pocit
stereotypu a monotonnosti z jejich profese. Dusledkem je zvySeny pocet negativnich
reakci ze strany studentdl, rodicii a kolegii. Tim vSim se podstatné posiluje vznik stresu
a nasledn¢ i syndromu vyhaslosti. Divodem ztraty smyslu v profesi maze byt 1 fakt, ze
Clovek své jednani a jeho UcCinky na okoli stale srovnava se svym vnitinim standardem
a principy jako napf. ,,pfedstava dobrého pedagoga“.*®

Druhou vyznamnou kategorii jsou individudlni fyzické pficiny, které clovek
nemuze tak snadno ovladat. Do této kategorie patii nedostatek odolnosti vici stresu, coz
se projevuje bud’ prfehnanymi reakcemi, nebo apatii. Nezdravy zplsob Zivota, ktery
zahrnuje nedostatek pohybu, nadvahu, nadmérnou konzumaci alkoholu ¢i koufeni,

muze byt jak pficinou, tak i disledkem zatézovych situaci. Hlavni pracovni nastroje

% ZEMAN, Vladimir; MICEK, Libor. Ucitel a stres, 1997, s. 61.
% BROTHERIDGE, Célesteleste M.; GRANDEY, Alicia A. Emotional Labor and Burnout: Comparing
Two Perspectives of People Work. Journal of Vocational Behavior [online]. 2002, vol. 60, no. 1, s. 19
[cit. 2013-04-01]. Dostupné z: http://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0001879101918159.
% HENNIG, Claudius; KELLER Gustav. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny a zpiisoby
prekonani stresu z povolani, 1996, s. 26.
% Tamtéz, s. 21-26.

19



pedagoga jsou ruce a hlava, a proto by s nimi mé¢l zachazet dostatecné pecliveé, jinak
hrozi zvysena produkce stresu.®’

Tteti kategorii jsou institucionalni pficiny, které vyplyvaji z nedostatkli v fizeni
a struktufe spoleCenskych organizaci a instituci. Negativni vliv Skolniho pracovniho
prostiedi urcuje nékolik faktorti. Fyzikalni stresory mohou pfedstavovat nedostatecné
prostory, Spatné osvétleni ve tfid¢, Spatné wvnitini klima Skoly ¢i zvySeny hluk.
Urcujicim je 1 Casovy faktor, protoze zatéZzova neni jen délka pracovni doby, ale také
struktura a organizace celého vyucovaciho dne, kdy se vyucovaci hodiny sttidaji s velmi
kratkymi pauzami. Vznik stresu u pedagogt je také ovlivnén i soucasnym stale vyssim
poctem problémovych studentll ve tfid¢ ¢i studijni skupiné. Nejvice ohrozeni stresem
a burnoutem jsou pedagogové na tzv. asocidln¢ rizikovych Skolach, kde tradi¢ni
vychovné prostiedky k udrzeni fadu nestaci a konflikty s problémovymi studenty jen
podporuji vznik syndromu vyhoteni. Zdrojem stresu je také nekvalitni komunikace
a spoluprace s kolegy v pedagogickém sboru ¢i nedostate¢na podpora a duvéra ze strany
vedeni §koly. Cim méné se pedagog citi podporovan vedenim $koly, tim vétsi je u néj
pravdépodobnost vzniku burnoutu. VSechny vyse uvedené pficiny dopliluje Spatné
platové ohodnoceni pedagogl, stale zvySujici se vékovy rozdil mezi pedagogy
a studenty ¢i dal§i vzdélavani pedagogﬁ.38 ,Systéem pripravy na ucitelské povolani

i program dalsiho vzdélavani ucitelii-praktiku dal ignoruje skutecné potreby redlného

vevr

S nedostacujici psychologickou kvalifikaci. «39

Posledni kategorii jsou spoleCenské pticiny, nebot” zmény, které se d€ji na ptdé
zmény, které se dé&ji v rodindch a v psychickém 1 fyzickém vyvoji populace déti
a mladeze. Mezi hlavni negativni jevy patii vyS$i rozvodovost, klesajici schopnost
rodi¢ vychovy a udrzeni kvalitntho vztahu s ditétem. Tyto faktory zvySuji
pravdépodobnost vzniku vyvojové poruchy ¢i poruchy chovani, které nasledn€ znacné
komplikuji praci pedagoga. ,, V posledni dobé je velmi aktualni stres z prechodu

na moderni techniku ci stres z jejiho pouzivani, at uz jde o vyuzZivani pocitacii ci

¥ HENNIG, Claudius; KELLER Gustav. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny a zpiisoby
prekonani stresu z povolani, 1996, s. 32 - 34.

* Tamtéz, s. 32 - 34.

% Tamtéz, s. 35.
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moderni didaktické techniky vitbec. “*® Mezi spoletenské piiGiny je fazen také negativni
vliv médii, rozlicnost vychovnych sméri a také Spatné spolecenské hodnoceni
pedagogické profese.41

Na zaklad¢ diagnostickych statistik je postizeno vysokym stupném burnoutu
okolo 15 — 20% pedagogt. Podle téchto studii postihuje syndrom vyhoifeni hlavné
ucitele ze Skol s velkym poctem problémovych zdkad a také ucitele s del§i praxi.
Z hlediska stale ptibyvajicich problémii ve Skoldch a stoupajiciho primérného véku
Cleni pedagogickych sborl, je tfeba pocitat s postupnym vyraznym nartistem

postizenych burnoutem. *?

0 SVINGALOVA, Dana. Stres a "vyhoieni” u profesiondlii pracujicich s lidmi, 2006, s. 65.

* HENNIG, Claudius; KELLER Gustav. Antistresovy program pro ucitele: projevy, pFiciny a zpiisoby
prekonani stresu z povolani, 1996, s. 36 - 37.

* Tamtéz, s. 18 - 19.
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4 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

., Vyhoreni se projevuje velmi markantnim zpiisobem, a proto neni obtizné tento
jejich stav postrehnout (diagnostikovat jej). Pro vykon pomahajicich profesi je vsak
zejména Zadouct umét syndromu vyhoreni uicinnym zpiisobem predchazet. “*

Jak uz bylo v pfedchozich kapitolach blize popsano, syndrom vyhoieni se
projevuje celkovym vycerpanim a negativnim pohledem na praci, zivot a n¢kdy i na
cely svét a spolecnost. Jedinec postizeny burnoutem si jeho ptiznaky a projevy mnohdy
neuvédomuje nebo castéji uvédomovat nechce, a tak feSeni tohoto vznikajiciho
problému stale dokola odklada na pozdéji. V tomto bludném kruhu se jedinec uchyluje
K unahlenym feSenim a nepfiméfenym rozhodnutim. Mezi nejcastéjsi takova patii
zména zaméstnani, pratel, Zivotniho partnera ¢i odchod od rodiny. Tato feSeni vSak
produkuji dal3i stresové situace, které jsou jiz nad sily postiZeného burnoutem.**

Kebza a Solcova uvadi, Ze ,,je snazsi negativnim disledkiim pracovniho stresu

45 ¥ ’ ’ tev T ’
“* Prevence vyhoteni ma dnes jiz zvlaStni vyznam pro

predchdzet, nez je odstranovat.
profese, u kterych je prace s lidmi hlavni néplni. Tito pracovnici by m¢li dbat na svou
psychohygienu, byt schopni a ochotni praktikovat naptiklad pozitivni preladéni, které
poslouzi k nabrani novych psychickych sil. ,,Jde o hiuboké uklidneni, uvolnéni,
koncentraci na prave probihajici cinnost, harmonii se sebou samym i s druhymi a také

tim, co je hluboko v nas. «46

Mezi dal$i ¢asto vyuzivané prostiedky k nacerpani nové
energie patii umélecka tvorba, sport, cestovani a dalSi zaliby v aktivni ¢1 pasivni
podobé. Na druhé strané pozitivniho pteladéni je 1 preladéni negativni, které spociva
V navozeni zménéného stavu védomi vlivem uzivani alkoholu, 1€kii nebo jinych drog
a psychoaktivnich latek.*’

Vétsina diskuzi o intervenci vyhoteni jsou zaméfeny pifedevSim na individudlné
zam¢efena feSeni, jako napf. odstranéni pracovnika zprace nebo zména strategii

pracovnika, které mohou i posilovat vnitini zdroje. Vyzkum vS8ak ukazal, Ze situacni

a organizacni faktory hraji vétsi roli ve vyhoteni nez individualni faktory.48

* JANKOVSKY, Jiti. Etika pro pomdhajici profese, 2006, s. 160.

“ Tamtéz, s. 157 — 163.

** KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu), 2003, s. 18.

* ZEMAN, Vladimir; MICEK, Libor. Ucitel a stres, 1997, s. 151.

*" JANKOVSKY, Jiti. Etika pro pomdhajici profese, 2006, s. 157 - 163.

*® MASLACH, Christina; SCHAUFELLI, Wilmar B.; LEITER, Michael P. Job Burnout. Annual Review of
Psychology [online]. 2001, vol. 52, no. 1, 400 [cit. 2013-02-19]. Dostupné z:
http://www.annualreviews.org/doi/abs/10.1146/annurev.psych.52.1.397
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Dalsim ze zpiisobii, jak pfedchézet syndromu vyhoteni, je pozitivni ocekavani,
coz je vlastné vira jedince v jeho praci, Ze je nositelkou néjakého smyslu a hodnoty pro
n¢j dulezité. Takto nastaveny ¢lovék vnima ptichozi problémy jako potfebné pro jeho
vlastni osobni rast. Touto technikou je mozné eliminovat projevy syndromu vyhoteni
na minimum a vytvofit si do budoucna jakysi obranny S§tit. Udrzet stav pozitivniho
ocekavani neni vSak v dneSni dob¢ nic jednoduchého a nejvic zéalezi na konkrétnim
¢loveku, ktery by mél byt schopen se identifikovat s danou problematikou a nabidnout
svou sféru prozivani, ale zdroven se umét mimo pracovni dobu vytésnit tyto myslenky
a vénovat se s Gistou hlavou jiné innosti.*

Mira spokojenosti v pedagogické profesi v soucasné dobé nezavisi pouze
na vysokych psychickych nérocich na pracovnika, ale mimo jiné i na jejich kombinaci
s mezilidskymi vztahy, smysluplnosti ¢innosti a malou mirou volnosti pii rozhodovani,
ktera neumoziuje vyuzit vlastni dovednosti a disponovat pravomocemi pii rozhodovani.
Kazdy pedagog by v ramci prevence syndromu vyhofeni mél uplatiiovat svou tvirci
¢ast osobnosti, vzdélavat se ve svém oboru a zdokonalovat se v metodach, jak pracovat
se studenty. V neposledni fadé¢ by se pedagog mél vénovat dikladnému poznani
a porozuméni sobé samému, nebot’ osobnost pedagoga piimo ovliviiuje studenty a pro
pedagoga je to moznost, jak sdm muze objevit svou vlastni cestu. Pfinosné jsou také
siroké kontakty s kolegy z jinych pracovist’ a vzajemné vymény informaci a nazorti na
nékteré problémy, se kterymi si napiiklad néktefi pedagogové neuméji poradit.
Zajimavy je i postieh, ze ,, Ucitel se stykem S druhymi lidmi, predevsim mladymi, stava
sam pruznéjsim a v dusSevnim smyslu mladsim; vidyt mladi predstavuje nezdolny
pramen sily, zdravi, optimismu a je v tomto sméru nakazlivé.“ Profese pedagoga je
velmi naro¢na na psychiku jedince, ale uvédomi-li si, ze pro n¢j tato prace mize byt
zdrojem radosti, zajimavych zazitkii a ne jen nudy a vycCerpani, bude svou praci
dlouhodobé¢ pohlcen v pozitivnim slova smyslu a zaroven bude vzorem a inspiraci svym

studentiim a kolegﬁm.51

* JANKOVSKY, Jiti. Etika pro pomdhajici profese, 2006, s. 164.
% ZEMAN, Vladimir; MICEK, Libor. Ucitel a stres, 1997, s. 14.
! Tamtéz, s. 138 — 146.

23



4.1 INTERVENCE SYNDROMU VYHORENi{

Preventivni 1 terapeutické strategie, které jsou pii intervenci jiz vzniklého
syndromu vyhoteni, vychéazi zné¢kolika psychoterapeutickych zdroji. Hlavni
psychoterapeutickou strategii je uplatnéni existencialni psychoterapii, ktera se soustfedi
hlavné na vnitini svét prozitkti, umoziiuje pacientiim vyrovnat se s otazkami smyslu
lidské existence, svobody a odpovédnosti Cloveéka. DalSim psychoterapeutickym
zdrojem je daseinanalyza, ktera pomaha Clovéku pochopit svou existenci a také ji co
nejodpovédnéji realizovat. Hlavni myslenkou daseinanalyzy je diraz na respektovani
originality a neopakovatelnosti individuality ¢lovéka a postoj k dalsSimu vyvoji ¢loveéka.
Neni dulezité, kym byl ¢lovék v minulosti, ale jaky je pravé ted’ a kam sméfuje jeho
cesta. Na konci takové terapie ¢loveék plné chape svou existenci, je schopen ji naplnit
a ovlada ,byt sam sebou®. Velmi vyznamna z hlediska komplexniho podchyceni
podstaty burnoutu je logoterapie, kterd je zaméiena na podporu ¢lovéka, ktery hleda
smysl svého zivota. Cilem je pomoci c¢lovéku v situacich existencialni frustrace
a dilezitym prosttedkem je objevovani a napliiovani hodnot. VySe uvedené
psychoterapeutické postupy nejsou jediné, které 1ze uplatnit pfi odstraniovani syndromu
vyhofeni, nicméné jsou zam&feny na komplexni povahu burnout syndromu.

Intervence na stran¢ zaméstnavatele se hodi vSude tam, kde je syndrom vyhoteni
disledkem nerovnovahy mezi profesnim ocekavanim a profesni realitou, nebot’ zména
podnikové struktury a organizace muize byt velmi ndpomocnd. Syndrom vyhoteni ma
programiim pro prevenci burnoutu jeho podnik ¢i instituce vénoval. V zahrani¢i je tento
trend jiz velmi rozSifeny, ale u nas se stale jest¢ jen velmi ziidka investuje
do kondi¢nich programd, které prokazatelné snizuji fyzicky i psychicky stres, a tim 1
naklady na nemocenské davky a fluktuaci pracovnikii. Déale mize zaméstnavatel
pracovat na zvySovani podilu pracovnikli na rozhodovani a zlepSeni pracovniho
prostfedi. Vyrazny vliv maji dobré vztahy s nadfizenymi, spolupracovniky, s finanénim

ohodnocenim a existence jasného kariérniho fadu.>

2 KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Syndrom vyhofeni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu), 2003, s. 18 — 19.
% Tamtéz, s. 19.
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., Vzhledem Kk tomu, zZe mezilidské vztahy hraji diilezitou roli v ucitelské profesi,
meély by se programy prevence zamérovat predevsim na zlepSeni socidlnich
a emocionalnich kompetenci. «od
Komplexni forma rozvoje osobnosti, ktera milze plsobit jako vhodny

preventivni nastroj syndromu vyhofeni, je také koncept ,,LIFE DYNAMIC<.>

4.2 ZASADY DUSEVNI HYGIENY

Profesionalové pracujici s lidmi, tedy i pedagogové, by se méli fidit nékolika
zdkladnimi pravidly dusSevni hygieny, jejichz dodrzovéani snizuje riziko vzniku
syndromu vyhofeni. Mezi takové zasady patii sémantické odosobnéni, kdy se klient
stava napf. ,,pacientem‘ apod., a intelektualismus, kdy profesional hovoti o klientovi
vysoce raciondlné¢ bez emoci a osobniho pfistupu. Dalsi moznosti je izolace, ktera
pomahd jasné odliSit profesionalni pfistup ke klientim/studentim od pfistupu
K ostatnim lidem. Dulezité je také davat volny prichod svym emocim, mluvit o nich
S ostatnimi a nebat se svéfit se svymi problémy. Na pracovisti je vhodné k témto
prilezitostem zavést naptiklad porady ¢i Balintovské seminare, kde by kazdy pedagog
mohl probrat s ostatnimi problémy, které pravé fesi. Vyznam kvalitnich pracovnich
vztahll mezi pracovniky jiz byl nékolikrat zminovan, je skute¢né velkou vyhodou mit
mezi kolegy nékoho, s kym je mozné probrat své pocity. Co se tyCe organizace
pracovniho dne, mély by v ném byt dostatecné piestavky, které lze vyuzit mimo jiné
na regeneraci sil t€lesnymi cvicenimi, prochazkou na Cerstvém vzduchu, relaxaci ¢i
meditaci. Posledni, ale neméné dulezité pravidlo je striktné odd€lovat pracovni Zivot
od toho osobniho. ,, Pro pomahajici je pravé velmi vyznamné, jaké ma zazemi ve svém
osobnim Zivoté, a pro vétsinu je duleZitym energetickym momentem kvalita jejich

7y Ve «56 . ;oo , ’ .y TN ’ . ’
sexualniho Zivota.*”” Osvojeni si zakladnich strategii ke zvladani stresovych situaci

% UNTERBRINK, Thomas. Burnout and effort's reward imbalance improvement for teachers by a
manual-based group program. International Archives of Occupational and Environmental Health
[online]. 2012, wvol. 85 no. 6, s. 668 [cit. 2013-03-30]. Dostupné  z:
http://link.springer.com/10.1007/s00420-011-0712-x

> DASTLIK, Lukas; CERNY, Milan. Moznosti zvySovani efektivity a kvality vyucovaciho procesu. In:
Elio.cz  [online].  Praha, 2011. [cit.  2013-03-23]. Dostupné z:  http://elio.cz/wp-
content/uploads/2013/02/Metodicka-ptiru¢ka-Moznosti-zvySovani-efektivity-a-kvality-vyuéovaciho-
procesu.pdf.

*® KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese: Psychoterapeutické kapitoly pro socidlni,
pedagogické a zdravotnické profese, 1999, s. 100.
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spole¢n¢ s kvalitni zivotospravou, pravidelnym dennim rezimem a celkovym Zzivotnim
stylem jsou zakladni a nezbytné piedpoklady Gsp&§né prevence syndromu vyhoteni.”’
Utinnym, ale celkem radikalnim zpasobem, jak bojovat proti pracovnimu
vyhoteni, je pfestat dé€lat to, co ¢lovek délal, a délat néco jiného, at’ uz to znamena
zménu zaméstnani nebo pozastaveni rostouciho kariérniho postupu. Tato volba vSak
neni pro kazdého vhodna, a proto nezbyva nez dodrzovat urcita pravidla, jako naptiklad
aktivné fesit problémy, ujasnit si napln prace s nadiizenym, dopftat si pravidelné¢ volno
na odpoéinek.58
Pedagogové by méli byt schopni piedchéazet stresu a pravidelné posilovat svoji
psychickou odolnost, ke které nejvice piispiva, zdali:
e ma ucitel zdravé sebevédomi, je asertivni
e je ucitel hrdy na svou profesi
e ma zajmy a konicky mimo Skolu
e ma dobré zazemi v rodin¢ a Zivotnim partnerovi
e ma oporu v ucitelském sboru
e Ucastni se podpurnych protistresovych programi
e (Gdastni se programi dal§iho vzd&lavani pro zdokonaleni se v profesi.*
Ukazka deseti jednoduchych antistresovych rad pro dusi dle o. s. Elio je pro
kazdého praktickou radou, jak odbourat stres, jeho negativni projevy a docilit o néco

lepsiho pohledu na svou praci, okoli i sama sebe. (Viz Piiloha 3.).%0

" KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Syndrom vyhofeni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu), 2003, s. 20 — 21.

%8 SEGAL, Jeanne; SEGAL, Robert; SMITH, Melinda. Preventing burnout: Signs, Symptoms, causes and
Coping  Strategies. In. Helpguide.org [online]. 2012, [cit. 2013-03-29]. Dostupné z:
http://www.helpguide.org/mental/burnout_signs_symptoms.htm

¥ VASUTOVA, Jaroslava. Byt ucitelem: co by mél ucitel védét o své profesi, 2002, s. 22.

% DASTLIK, Lukas; CERNY, Milan. Moznosti zvyS$ovani efektivity a kvality vyucovaciho procesu. In:
Elio.cz  [online].  Praha, 2011. [cit.  2013-03-23]. Dostupné z:  http://elio.cz/wp-
content/uploads/2013/02/Metodicka-piiru¢ka-Moznosti-zvyS§ovani-efektivity-a-kvality-vyuéovaciho-
procesu.pdf.
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B PRAKTICKA CAST

5 METODY TESTOVANI SYNDROMU VYHORENI

Poznavat a presné diagnostikovat syndrom vyhoteni Ize nékolika zplisoby. Vzdy
je podstatny ptredev§im soubor piiznakl, které syndrom vyhoteni tvofi a podavaji
uceleny obraz symptomu psychického vyhoteni. Syndrom vyhoteni je mozné poznévat
na ostatnich lidech, pokud si pov§imneme népadnych zmén v jejich chovani a jednani,
ale je zde mozna 1 autodiagnostika, coZ znamend pozorovat vlastni stav a vSimat si
zmén v chovani a jedna’1ni.6l

K diagnostice syndromu vyhoteni jsou nejéastéji pouzivany dotazniky, které
jsou obecné povazovany za relativné objektivni techniku, nebot’ umoziuji interpretovat
odpovédi jako vné&jSi psychické reakce. Zkreslujici vliv silnych emocnich zabran

a otdzka pravdivosti odpovéedi jsou vSak neopomenutelnymi faktory pii vyhodnocovani

1o 62
dotaznik.®

5.1 MBI-MASLACHBURNOUT INVENTORY

Dotaznikovd metoda MBI (viz Ptiloha 1.) patfi k nejpouzivanéjSim odbornym
metodam pii diagnostice syndromu vyhoteni. ,, MBI je postaven na silném teoretickém
zdkladu a poskytuje multi-dimenzionalni pohled na syndrom vyhoreni, ktery byl dobre
podporovdan a validovan v predchozim vyzkumu s pedagogy. “63 Dotaznik MBI byl
zvefejnén roku 1981 autorskou dvojici Christinou Maslach a Susan E. Jackson, ktera
vV roce 1986 tuto metodu jesté upravila. Posledni verze dotazniku nese nazev Maslach
Burnout Inventory — General Survey. Dukladna a mnohostranna faktorova analyza
v roce 1995 urcila hlavni oblasti, které dotaznik MBI zjistuje. Témi jsou ti1 faktory:
emociondlni vycerpani (EE), depersonalizace neboli ztrata ucty k druhym lidem jako
k lidskym bytostem (DP) a poslednim faktorem je snizeni vykonnosti (PA).

Emocionélni vycerpani, se kterym souvisi ztrata chuti do Zivota, nedostatek energie ¢i

vvvvvv

vvvvvv

61 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni, 1998, s. 33.
%2 KEBZA, Vladimir; PECHACOVA, Zdeiika. Uvod do psychologické metodologie, 2001, s. 50 — 52.
% PARKER, Philip D.; MARTIN, Andrew J.; COLMAR, Susan; LIEM, Gregory A. Teacher's workplace
well-being: Exploring a process model of goal orientation, coping behavior, engagement and burnout.
Teaching and Teacher Education [online]. 2012, vol. 28, no. 4, s. 503-513 [cit. 2013-04-01]. Dostupné z:
http://linkinghub.elsevier.com/retrieve/pii/S0742051X12000030
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slozce je v dotazniku MBI vénovano devét otazek. ,, Depersonalizace je viastné
vysledkem snahy vytvorit vzdalenost mezi sebe a prijemce sluzeb tak, zZe jedinec aktivné
ignoruje vlastnosti, které znich delaji jedinecné a poutavé osobnosti. b
Depersonalizace je Casta u pracovniki, kteti maji silnou potiebu kladné odezvy od lidi,
se kterymi pracuji napiiklad v pecovatelskych sluzbach nebo mezi pedagogy. Pokud
tato potfeba neni dlouhodobé napliiovana, pfichdzi cynismus a postupné ztrata zakladni
ucty a respektu k ostatnim lidem. Na faktor DP je zaméfeno pét otdzek. Snizeny
pracovni vykon se objevuje obzvlaste¢ u lidi, ktefi maji velmi nizkou miru
sebehodnoceni a zdravé sebedivéry. Necenéni si sebe sama vede k nespravnému feseni
konfliktnich a stresovych situaci a celkové k dostaveni zivotnich tézkosti. Tento faktor
zjiStuje celkem osm otdzek. Celkem ma tedy dotaznik MBI 22 polozek, které jsou
hodnoceny dvéma Skalami: z hlediska frekvence vyskytu posuzovanych prozitkil
na Sestibodové $kale a z hlediska jejich intenzity na sedmibodové posuzovaci $kale.®®
,, Pres ponékud obtiznéji vyuzitelné skore (vysledkem neni jedna hodnota) umoznuje tato
verze dotazniku velmi cenny pohled jak na intenzitu prozitku jednotlivych slozek
vyhaslosti, tak na frekvenci jejich vyskytu. “®®

Dotaznik MBI definuje burnout jako pfitomnost vysokého skore v kategorii

emociondlni vycCerpani a depersonalizace, ale také jako pfitomnost nizkého skore

P 7
v métitku osobniho uspechu.6

5.2 INVENTAR PROJEVU SYNDROMU VYHORENI

Tento dotaznik (viz Piiloha 2.), ktery vytvofili c¢lenové Néarodniho
dobrovolnického centra Hestia J. ToSner a T. ToSnerova, publikovali Hennig a Keller
(1996) v publikaci Antistresovy program pro ucitele. Je tvofen dvaceti Ctyfmi
polozkami, které se tykaji kognitivnich, emocionalnich, télesnych a socidlnich G¢inkt
stresu a syndromu vyhoteni. Respondenti se vyjadiuji, do jaké miry se jich jednotlivé

vypovédi tykaji na pétistupnové Skale. Cilem dotazniku je odpoveédét na otazku, do jaké

% MASLACH, Christina; SCHAUFELI, Wilmar B.; LEITER; Michael P. Job Burnout. Annual Review of
Psychology [online]. 2001, wvol. 52, no. 1, s. 400 [cit. 2013-02-19]. Dostupné z:
http://www.annualreviews.org/doi/abs/10.1146/annurev.psych.52.1.397

65 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni, 1998, s. 40 - 41.

66 KEBZA, Vladimir; SOLCOVA, Iva. Burnout syndrom: Teoretickd vychodiska, diagnostické
a intervenéni moznosti. Ceskoslovenskd psychologie, 1998, ro€. 42, €. 5, s. 441.

 HASTINGS, Richard P.; BHAM, Mohammed S., The Relationship between Student Behaviour
Patterns and Teacher Burnout. School Psychology International [online]. 2003, vol. 24, no. 1, s. 119 [cit.
2013-04-01]. Dostupné z: http://spi.sagepub.com/cgi/doi/10.1177/0143034303024001905.
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miry jsou centralni psychofyzické funkce c¢lovéka postizeny stresem. Inventar tedy
slouzi hlavné jako pomtcka pfi sebeposuzovani a zjisStovani, jak vyrazna je celkova
nachylnost ¢lovéka ke stresu a syndromu vyhoteni. Zakladni roviny, kterych se inventar
dotyka, jsou Ctyfi: télesna, kognitivni, socialni a emociondlni. Dotaznik je
vyhodnocovan pro kazdou kategorii zvlast, z ¢ehoz vyplyva individudlni stresovy
profil, a souctem hodnot vSech kategorii lze zjistit miru nachylnosti ke stresu
a vyhoteni. Jedinym demografickym udajem, ktery je v inventafi zohlednén, je vék

respondenta.®®

% HENNIG, Claudius; KELLER Gustav. Antistresovy program pro uditele: projevy, pficiny a zpiisoby
prekonani stresu z povolani, 1996, s. 19 — 20.
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6 VYZKUMNE SETRENI

Praktickd cast této bakalarské prace vychdzi z kvantitativniho vyzkumného
Setfeni, jehoz hlavnim nastrojem bylo anonymni dotazovani prostiednictvim Inventare

syndromu vyhoreni (viz Ptiloha 2).

6.1 HYPOTEZY
V ramci vyzkumného Setfeni byly stanoveny dvé hypotézy, které byly

analyzovany a po vyhodnoceni ziskanych udajt potvrzeny ¢i falzifikovany.

H1: Zjistétné miry néachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni mezi jihoceskou

a zapadoceskou univerzitou se nebudou lisit o vice nez 5 %.

H2: Mira nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni bude vys$si u pedagogii nad 40 let.

H3: V ramci individualni nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni budou celkové

nejvyssi hodnoty naméteny v roving télesné.

6.2 CILE VYZKUMNEHO SETRENI

Cilem vyzkumu je monitoring vyskytu ndchylnosti ke stresu a syndromu
vyhofeni u vysokoSkolskych pedagogii na pedagogickych fakultach Zapadoceské
univerzity Plzni a Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Udaje, které byly
ziskany z jednotlivych univerzit, byly porovnany a po zjiSténi tohoto stavu byla
navrzena mozna vychodiska pro pedagogy, jakym zplisobem se zaméfit na prevenci

a zvladnuti syndromu vyhoteni.

6.3 POSTUP VYZKUMNEHO SETREN{

Celkové se vyzkumné Setieni skladalo z n¢kolika dil¢ich etap. Prvnim krokem
bylo pievedeni Inventdire syndromu vyhoreni do dotaznikové on-line podoby
prostiednictvim sluzby Google docs. Poté byla odeslana zadost o vyplnéni dotazniku
s odkazem jednotlivym pedagogtim ze viech kateder na JCU a ZCU (viz Tabulka 1).
Odpovédi byly pievedeny na Ciselné hodnoty dle pétistupiiové  Skaly
a vypocitany primérné individudlni a celkové miry nachylnosti ke stresu a syndromu
vyhoteni. Posledni etapou vyzkumného Setfeni bylo porovnani vysledkli obou univerzit
a vytvoreni pfehlednych tabulek a grafii pro snazsi orientaci v textu.
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Tabulka 1 - Dotazované katedry

c

k. Anglického jazyka/anglistiky X

k. Ceského jazyka a literatury X

k. Historie

k. Hudebni kultury/vychovy X

k. Chemie

k. Matematiky

k. Fyziky a technické vychovy

k. Némeckého jazyka/germanistiky

k. Pedagogiky

k. Psychologie

k. Ruského jazyka

k. Vytvarné vychovy/kultury

k. Télesné a sportovni vychovy

X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| &

k. Vypocetni a didaktické techniky

k. Biologie

k. Geografie

k. Spolecenskych véd

X X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X

k. Vychovy ke zdravi

k. Francouzského jazyka X

6.4 VYZKUMNY VZOREK

Vyzkumny vzorek tvofili pedagogové Pedagogické fakulty Zapadoceske
univerzity v Plzni a pedagogové ze stejné fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych
Budé¢jovicich. Dotaznik byl pfeveden do online podoby pomoci internetového ndstroje
Google docs a rozeslan e-mailem pedagogim vSech kateder pedagogickych fakult
danych univerzit. Toto rozesilani probihalo v obdobi fijna az listopadu 2012.

Celkovy pocet vyplnénych dotaznikii byl 132. Z tohoto poctu tvorilo 71
dotaznikd pedagogli Jihoceské univerzity a 61 dotaznikd pedagogh Zapadoceské
univerzity. Primérny veék respondent byl 44 let, na JihoCeské univerzité¢ byl vékovy

pramér 42 let a na plzenské univerzité 47 let. Nejmlad$Sim respondentem JihocCeské
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univerzity byl ve véku 25 let a nejstarSimu bylo 64 let. Na Zapadoceské univerzité byl

nejmladsi respondent ve veéku 27 let a nejstarSimu bylo 82 let (viz Tabulka 2 a Graf 1).

Tabulka 2 - Charakteristika vyzkumného souboru

Pocet Nejmladsi Nejstarsi
Priumérny vék
respondentii respondent respondent
JCU 71 42 let 25 let 64 let
ZCU 61 47 let 27 let 82 let

Graf 1 - Vékové sloZeni respondenti

25

20 -

15 -
mJCU
m7ZCU

10 -

25-35let 36 - 46 let 47 - 57 let 58 - 68 let 69 - 79 let 80-90 let

Graf 1 znazoriiuje veékové rozlozeni respondentii v jednotlivych vékovych
skupinach. V prvni skuping 25 — 35 let vyplnilo dotaznik 23 respondenti JCU a 14
respondenti ZCU. Druhou skupinu 36 — 46 let tvofilo celkem 40 respondentt, pfi¢emz
22 zJCU a 18 ze ZCU. Tieti vékovou skupinou byl 19 respondentti JCU a 13
respondenttt ZCU ve véku 47 — 57 let. Posledni vékovou skupinou zastoupenou v ramci
obou univerzit byli respondenti ve véku 56 — 68 let, kterych bylo celkem 21, ptfi¢emz 7
zJCU a 14 ze ZCU. Vramci ZCU vyphili dotaznik také 1 respondent ve vékové
skupiné 69 — 79 let a 1 respondent ve véku 80 — 90 let.
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6.5 VYSLEDKY

Inventdt vyzkumného Setfeni, ktery byl pouZit ke zjist€ni miry néchylnosti
ke stresu a syndromu vyhofteni, tvoti 24 otdzek. Otazky jsou zamétfeny na Ctyfi roviny:
kognitivni (otazky ¢islo: 1; 5; 9; 13; 17; 21), emocionalni (otazky cislo: 2; 6; 10; 14; 18;
22), télesna (otazky cislo: 3; 7; 11; 15; 19; 23) a socialni rovina (otazky cislo: 4; 8; 12;
16; 20; 24). Ke kazdé roviné tedy piipada celkem 6 otazek. Respondent odpovida
na kazdou otdzku podle souhlasu s uvedenou polozkou z péti-stupniové skaly (0 = nikdy;
1 = zfidka; 2 = nekdy; 3 = Casto; 4 = vzdy). Soucet hodnot jednotlivych kategorii
vyjadiuje individudlni stresovy profil, pficemz maximalni hodnota bodl jedné roviny je
24, minimalni 0. Soucet hodnot vSech ¢tyi rovin predstavuje individuélni celkovou miru
nachylnosti ke stresu a syndromu vyhofteni, jejiZ maximalni hodnota je 96, minimalni 0.

Pro vypocet individudlni miry ndchylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni
a celkové miry nachylnosti u kazdé univerzity byla pouzita metoda priméru. Uvedené

grafy a tabulky dopliuji popis zjisténych vysledk.

Graf 2 - Celkova primérna mira nachylnosti k syndromu vyhoieni
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B Celkova mira nachylnosti k
syndromu vyhoteni

15
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Graf 2 znazoriiuje rozdil celkové miry nachylnosti ke stresu a syndromu
vyhotfeni mezi Pedagogickou fakultou ZCU a JCU. Vys§i mira byla tedy naméfena
na ZCU, ale rozdil tvoii pouhé 2 body. Celkové lze fici, Ze zjiiténé celkové pramérné

miry nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni (ZCU: 27; JCU: 25) jsou spiSe nizsi
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vzhledem Kk maximalni vysi 96 bodi a piimo nedokazuji pfitomnost syndromu

vyhoteni, ani zvySenou nachylnost ke stresu.

Graf 3 - Zjisténa primérna mira vyhoieni v jednotlivych rovinach

mJCU
mzCU

Télesna rovina Kognitivni rovina Socialni rovina Emocionalni rovina

Z vyse uvedeného grafu je patrné, ze vramci ZCU byla naméfena nejvyssi
socialni 5,4 (nizka mira stresu).

V ramci JCU byla maximalni hodnota zji$téna rovnéZz v emocionalni roviné (7)
a nejniz§i miru vykazovala rovina kognitivni 5,1 (nizkd mira stresu). Rozdily mezi
jednotlivymi kategoriemi nejsou pftili§ vyrazné a zjisténé hodnoty jednotlivych kategorii

neptekracuji ani tfetinu maximalni hodnoty jednotlivé roviny (24).

Tabulka 3 - Primérné hodnoty vyhoieni v jednotlivych kategoriich dle vékovych skupin
~ZCU v Plzni

ZCU Télesna r. Kognitivni r. Emocionalni r. Socialni r.
25-35let 6,9 6,6 7 54
36 — 46 let 71 6,9 7,6 5,8
47 — 57 let 8,4 6,2 7,5 4,9
58 — 68 let 6,7 79 7,2 5,5
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Tabulka 3 zndzorfiuje primérnou miru vyhoteni jednotlivych kategorii dle
vékovych skupin na ZCU v Plzni.

Vékova skupina 25 — 35 let nepfesahla hodnotu 7 v Zadné kategorii. Kromé
socialni roviny 5,4 (nizka mira stresu) se zbylé roviny pohybovaly v rozmezi 6,6 az 7
(stfedni mira stresu).

Ve vékové kategorii 36 — 46 let byla nejvyssi hodnota zjiSténa v roviné
emociondlni 7,6 (stfedni mira stresu) a nejnizsi hodnotu méla socialni rovina 5,8 (nizka
mira stresu).

U respondenti ve véku 47 — 57 let byla nejvyssi hodnota namétena v télesné
rovin¢ 8,4 (stfedni mira stresu). Tato skupina méla také nejnizsi hodnotu socidlni roviny
4,9 (nizka mira stresu) ze vSech v€kovych skupin.

Veékové skupiny 68 — 78 let a 79 — 89 let tvofili jen 2 respondenti a nejvyssi
5 (nizka mira stresu). Zavéry pro tyto dvé veékové skupiny vSak nemohou byt brany
za prili§ vypovidajici z divodu minimalniho poctu respondentt.

Vsechny naméfené hodnoty se pohybuji v oblasti podpriméru vzhledem
k maximalni hodnoté kazdé roviny (24). Celkov¢ lze fici, Ze u vSech v€kovych skupin
byly naméteny nejvyss$i hodnoty s minimdlnimi rozdily v roviné télesné, kognitivni

a emocionalni, minimalni hodnotu dosahla u vSech vé€kovych skupin rovina sociélni.

Tabulka 4 - Primérné hodnoty vyhoreni v jednotlivych kategoriich dle vékovych
skupin — JCU v Ceskych Bud&jovicich

JCU Télesna r. Kognitivni r. Emocionalni r. Socialni r.
25-35 let 7 6,3 7,6 5,2
36 — 46 let 7,1 7,1 7,6 53
47 — 57 let 67 6 6,3 4,8
58 — 68 let 6,4 6,9 5,6 5,7

Tabulka 4 zndzorfiuje prumérné hodnoty vyhoteni v jednotlivych kategoriich dle

v&kovych skupin, které byly zjistény v ramei JCU.
V¢ékové skupiny obou univerzit byly mezi sebou porovnany a byla zjiSténa tato
fakta: u nejmladsich respondentil jsou naméfené hodnoty ve stejném potadi jako u ZCU,

rozdil je pouze v naméfenych hodnotich, coz plati i o druhé vékové kategorii
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36 — 46 let, kde méla nejvyssi hodnotu rovina emocionalni a nejniz$i hodnotu rovina
socialni.

U respondenttii ve véku 47 — 57 let na JCU byly zjistény niz$i hodnoty ve vsech
kategoriich.

Posledni skupinou z JCU byli respondenti ve véku 58 — 68 let. Zde byla nejvyssi
naméfena hodnota v roving kognitivni, coz ale bylo i tak méné nez na ZCU. Vyrazngjsi
rozdil byl zji§tén v rovin€ télesné. Socidlni a emocionalni rovina dosahla u této vékové
skupiny stejné hodnoty.

V ramci JCU nevyplnil dotaznik respondent star$i 64 let, proto nebylo mozné
porovnat vysledky JCU s vysledky v poslednich dvou vékovych kategoriich na ZCU
68 — 78 leta 79 — 89 let.

Celkové jsou hodnoty naméfené na JCU niz§i neZ hodnoty ze ZCU, Zadna
z kategorii nepiesahla hodnotu 8,5 (vyssi mira stresu) a nedokazuje tedy vys$i miru
nachylnosti ke stresu a syndromu vyhofeni. Spolecnym znakem obou univerzit je
obecné nizkd mira vyhoteni v roviné socialni napfi¢ vSemi vékovymi skupinami. Vyse
uvedené grafy a tabulky potvrzuji hypotézu, Ze rozdily v celkové mife néchylnosti

ke stresu a syndromu vyhoteni mezi univerzitami nebudou vyssi nez 5 %.

Graf 4 - Celkové miry vyhoieni dle vékovych skupin
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Graf 4 znazornuje celkové miry vyhoteni dle vékovych skupin v rdmci obou
univerzit. Nejvyss§i hodnota byla naméfena u veékové skupiny 69 — 78 let
na pedagogické fakultd ZCU, nejnizsi pak u vékové skupiny 47 — 57 let na JCU. Kromé
poslednich dvou vékovych kategorii ze ZCU, pro které neni mozné srovnani kvuli
absenci dané vékové skupiny u respondenti JCU, lze fici, Zze pedagogové ZCU dosahli
vétSinou vyssi miry néchylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni. Jedinou vyjimku tvori
vekova skupina 25 — 35 let, kde byly naméfeny stejné hodnoty. Vzhledem k maximalni
hodnoté celkové miry vyhoteni (96) se vSak zjisténé hodnoty pohybuji v oblasti stiedni

miry stresu.
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7 DISKUZE

Deskriptivni studie této bakalarské prace méla za cil zjistit Cetnost vyskytu
vysoké miry ndchylnosti ke stresu a syndromu vyhofeni mezi vysokoskolskymi
pedagogy Pedagogickych fakult v Plzni a v Ceskych Bud&jovicich.

Inventar projevii syndromu vyhoteni je dle mého ndzoru vhodnym néstrojem
k orientacnimu sebeposouzeni a ke zjisténi, jak vyrazna je celkova nachylnost ke stresu
a syndromu vyhoteni. Zptisob jeho vyhodnoceni neni ¢asové narocny a umoziuje
postupovat jednoduchou metodou primérnych hodnot, coz vyrazné urychli zpracovani
dat. Ackoli jsou dle mého nézoru polozky inventare polozeny strucné a srozumitelné,
respondenti komentovali nékteré polozky dotazniku jako zavadéjici: Nedokdzu se
radovat ze své pedagogické prace. Nemdam chut pomdhat studentum s poruchami
chovani. Zpétna vazba od nékolika respondentil se tykala problematiky zépornych
polozek v dotazniku, u kterych je tfeba si diukladné piecist zaddni a vybrat vhodnou
odpovéd’. Vysledky tedy mohou byt zkresleny nejen nepozornosti respondenta, ale 1
nepochopenim otazky. Domnivam se, Ze jisty vliv na vysledky Setfeni ma také védomé
zmirnéni ¢i vytésnéni pfiznaki stresu ¢i nemoci dotazovanym respondentem.

Celkovd navratnost dotaznikd se blizila k 40%, coz pfisuzuji vyhodé
anonymniho vypliiovani inventafe prostfednictvim sluzby Google Docs, ale kvili
nezodpovézeni nekterych polozek muselo byt dalSich 14 vyplnénych dotaznikt
vyfazeno. Tuto skutec¢nost si vysvétluji nepozornosti a nemoznosti se v dotazniku vratit
zpét. Mezi metodologické omezeni Setfeni patii velikost vyzkumného vzorku, ktery
znemoziuje zobecnéni vysledkd pro jiné skupiny pedagogi v Ceské republice, a proto
nemuze ani potvrdit ani vyvratit ¢isla diagnostickych statistik, které predkladaji Hennig
a Keller a které uvadéji, ze vysokym stupném burnoutu je zasazeno 15 —20% pedagogi.
Vzhledem K rozdilnému poctu respondentii u obou pedagogickych fakult ma tedy
srovnani vysledkil pouze informativni charakter.

Prace by také mohla byt doplnéna o informace o respondentech (délka praxe,
pohlavi) a kvalitativné zpracované individudlni rozhovory s pedagogy, které nebylo
mozné uskutecnit vzhledem k anonymité vyhodnocenych dotazniki ptes Google Docs.
V ramci dalSiho Setieni by bylo také hodnotné;jsi, pokud by dotazniky vypliovali hlavné
pedagogové starSich 40 let, u kterych se burnout vyskytuje Castéji nez jejich mladych

kolegg.
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Vysledné hodnoty jednotlivych rovin, které byly uvedeny v inventafi, dé¢lily
minimalni rozdily. Tento fakt dle mého ndzoru potvrzuje Hennigovu a Kellerovu teorii
o komplexnim zasazeni vSech oblasti Zivota ¢loveéka, u néhoz se syndrom vyhoieni jiz
rozvinul.

I ptes vySe uvedené zjisténé nedostatky, jsou dle mého nazoru zjisténé vysledky
uplatnitelné a ¢astecné zobecnitelné na kategorii vysokoskolskych pedagogii v ostatnich

krajich Ceské republiky.

39



8 ZAVER

Syndrom vyhoteni je v soucasné dobé¢ jiz relativné znamym pojmem, ktery se
tykd predevSim pomahajicich profesi, jejichz podstatou je velmi intenzivni kontakt
s lidmi. Vyhoieni se objevuje vétsinou v produktivnim véku, ale existuji i vyjimky, kdy
se burnout muze projevit jiz po relativné kratké naptiklad pedagogické praxi.

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit soucasny stav vyskytu projevi syndromu
vyhoteni u vysokoskolskych pedagogl a srovnat vysledky z pedagogickych fakult
Zapadogeské univerzity v Plzni a Jihoeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich.
Po zjisténi tohoto stavu poté navrhnout mozna vychodiska pro pedagogy, jakym
zpuisobem se zaméfit na prevenci ¢i zvladnuti jiz propuknutého burnoutu.

Vyse popsané vysledky vyzkumného Setfeni, kterého se zucastnilo celkem 132
pedagogl, pfimo nedokazuji pfitomnost syndromu vyhoteni, nebot’ mira nachylnosti
ke stresu a syndromu vyhoteni u dotazovanych pedagogt z Pedagogické fakulty v Plzni
a v Ceskych Budgjovicich nepfesahuje primérné hodnoty. Objevily se viak individualni
profily, které ukazovaly na vysokou miru nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoteni.

Ackoli nebyla pfimo prokézana vyssi nachylnost ke stresu a syndromu vyhoteni
ani u jedné z vySetfovanych pedagogickych fakult, je dilezité brat v tvahu faktory,
které mohly vysledky ovlivnit. Mezi né jisté patii fakt, Ze pocinajici syndrom vyhoteni
je obtizné vcas odhalit a presné¢ diagnostikovat. Jest¢ obtiznéjsi je ale ptriznat sobé
1 okoli, Ze se nas tento stav osobné tykd. Dle mého nazoru stale velka ¢ast pedagogl
nepiiklada stresu z pedagogické profese pfiliSny vyznam, stejné tak nahlizi na jeho
prevenci a k pomoci se uchyluje az ve chvili, kdy jsou pfiznaky stresu a vyCerpani
naplno rozvinuty

Z vysledkll je patrné, ze vycerpani je nejcastéjsi u obou skupin respondentii
V oblasti emociondlni a télesné. Naopak minimalni mira vyCerpani na Pedagogické
fakult¢ v Ceskych Budgjovicich byla zaznamenana v roviné kognitivni a v ramci
Zapadoceské univerzity v Plzni v roving socialni. Nizka mira vyhoteni v socialni oblasti
souvisi dle mého néazoru s kvalitnimi interpersondlnimi vztahy na pracovisti
a individualnimi vlastnostmi osobnosti. Hodnoty naméfené vramci obou
Pedagogickych fakult nejsou totozné, ale rozdily vétSinou tvoii n€kolik desetin, coz
potvrzuje hypotézu C. 1 (Zjistené miry nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoreni mezi
Jihoceskou a zapadoceskou univerzitou se nebudou lisit o vice nez 5 %.). Dle mého

nazoru doslo k potvrzeni hypotézy diky podobné struktuie, pracovni naplni a prostiedi
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obou pedagogickych fakult, coz se podili na celkové mife nachylnosti ke stresu
a syndromu vyhoteni. Osobnostni charakteristiky, které jsou také vyraznym faktorem
pro vznik syndromu vyhoteni, zistaly dle mého nazoru v pozadi vlivem vétsiho pocétu
respondentul.

Vék a délka praxe se jevi jako rozhodujici z hlediska vyskytu syndromu
vyhoteni u pedagogt. S vékem pedagogl souvisela druhd hypotéza (Mira nachylnosti
ke stresu a syndromu vyhoreni bude vyssi u pedagogii nad 40 let.). Z Tabulky 3 a Grafu
4 je patrné, ze se vSechny vékové skupiny pohybovaly v podobnych hodnotich
a nejvyssi praimé€rnd mira nachylnosti byla zjisténa u vekové skupiny 36 — 46 let.
Hypotéza tedy potvrzena nebyla, ale rozdil mezi zbylymi skupinami byl minimalni.
Z mého pohledu se tak stalo vlivem malého souboru respondentii v rdmci jednotlivych
vékovych skupin a umyslnym zkreslenim pfitomnych symptomi burnoutu, které si
pedagog ne vzdy pln¢ uvédomuje. Otazkou je, do jaké miry by tento vysledek mohl
souviset s informovanosti a zvladnutou prevenci pedagogt na téchto oborech.

Z hlediska individualnich stresovych profili byly zjistény vysledky pro rovinu
kognitivni, emocionalni, télesnou a socidlni. Z grafu 3 je patrné, Ze nejvyssi hodnoty
byly naméfeny v roviné emocionalni a télesné, minimalni hodnoty byly zaznamenany
Vv rovin¢é socialni. Graf 3 také doklada nepotvrzeni hypotézy €. 3. (V rdmci individualni
nachylnosti ke stresu a syndromu vyhoreni budou celkové nejvyssi hodnoty naméreny
V roviné télesné.). Rozdil mezi hodnotami roviny télesné a emocionalni vSak tvofil
pouhou jednu desetinu. Zasazeni emocionalni roviny se projevuje rozli¢né: sklicenost,
agrese, pocity ménécennosti a souvisi dle mého nazoru s individudlnimi vlastnostmi
pedagogi, jak tesi konflikty, jak vysoké maji sebevédomi, otdzka sebehodnoceni atd.
Té€lesna rovina nedosdhla vyssich hodnot jen u starSich respondentii, objevily se
1 vyjimky v ramci obou fakult. T¢lesnd rovina je podle mé& nejvice postizena, nebot
1 maly stres s sebou pfindsi fyzické projevy (napt.: poruchy spanku, nechutenstvi,
unava, vysoky krevni tlak), kterych si ¢lovék snadno v§imne, a urcitym zpiisobem ho
Vv Zivoté omezuji.

V ramci celé této problematiky je také nutné mit na paméti, Ze v soucasné dobé
je povolani vysokoskolského pedagoga nejen o vyuce a piipravé na ni, ale je po ném
pozadovana aktivni publikacni ¢innost a spoluprace v radmci ziskdvani grantl apod. Tyto
faktory je tedy urcité vzit na védomi, pokud chceme pohlizet na pedagogickou profesi

komplexné.
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Navzdory vysledkiim vyzkumného Setieni, které ve vétsing piipadt nevypovidaji
o zvySeném vyskytu ptiznakl a projevil syndromu vyhoteni na danych fakultach, je dle
mého ndzoru vice nez nutné vénovat tomuto fenoménu zvySenou pozornost. V soucasné
dob¢é Ize predpokladat spiSe postupny nartst postizenych burnoutem hlavné
V pomahajicich profesich.

Utinnymi zbranémi proti stresu a syndromu vyhofeni jsou naptiklad:
e sport,
e meditace a joga,
e zm¢éna stravovacich navykd,
e absolvovani interven¢niho programu ¢i socidlné-psychologického vycviku,
e predvidani stresovych situaci,
e pravidelny odpocinek a dovolena,
e Optimismus,
e sdileni svych pociti s nékym blizkym atd.

Vyporadat se s jiz propuknutym syndromem vyhotfenim neni jednoduché, ale ani
nemozné. V prvni fad¢ si clovék musi uvédomit, ze jde skute¢né o burnout, ktery sam
od sebe nezmizi. Prospésné je poté se s timto problémem nckomu svétit, poptipadé
navstivit odbornika, ktery je schopen odhalit pficinu a navrhnout mozna feSeni a vhodné
metody Kk odbourani burnoutu. Existuje velké mnozstvi zpiasobu, jak burnoutu
predchézet ¢1 s nim bojovat, a je ukolem kazdého pedagoga dodrzovat zakladni zasady
dusevni hygieny a piedejit tak stresu ¢i syndromu vyhoteni.

Tato bakalafska prace ma predev§im informativni povahu a predloZzené zavéry
nelze zobecnit pro celou pedagogickou obec. Prace by mohla v budoucnu slouzit
ke sledovani a porovnani situace na vybranych pedagogickych fakultach z jinych kraja

a jako impuls pro pedagogy k vétsi pozornosti k prevenci stresu a syndromu vyhoteni.
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10

PRILOHY

Priloha 1.

Maslach Burnout Inventory

Frekvence pocitl Intenzita pocit

0 — nikdy 0 Vibec

1 — nékolikrat za rok nebo méné
2 — jednou mési¢né nebo méné
3 — n¢kolikrat za mésic

4 — jednou tydné

5 — nékolikrat tydné

6 — kazdy den

SOOI, WN B

7 Velmi silné

V tomto dotazniku dopliite do vyznacenych poli¢ek u kazdého tvrzeni ¢is

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

la,

Sila pocitii: Vibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6-7 Velmisilné
1 | Prace mé citové vysava.
2 | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil
3 | KdyZ réno vstavam, pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
4 | Velmi dobfe rozumim pocitim svych klientl/pacient.
5 | Mam pocit, ze n€kdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi.
6 | Celodenni préace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.
7 | Jsem schopen velmi G¢inné vytesit problémy svych klienti/pacientt.
8 | Citim ,,vyhoteni, vyCerpani ze své prace.
9 | Mam pocit, ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiyji a nalad’uji.
10 | Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivy k lidem.
11 | Mam strach, ze vykon mé prace mé Cini citove tvrdym.
12 | Mam stale hodné energie.
13 | Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni.
14 | Mam pocit, ze plnim své ukoly tak usilovné+, ze mé to vyCerpava.
15 | Uz me dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty.
16 | Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.
17 | Dovedu u svych klientdi/pacientti vyvolat uvolnénou atmosféru.
18 | Citim se sv€zi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty.
19 | Za roky své prace jsem byl/a ispé$ny a ud¢lal/a hodné dobrého.
20 | Mam pocit, ze jsem na konci svych sil.
21 | Citové problémy v praci fesim velmi klidné — vyrovnang.
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Priloha 2.

Inventaf projevi syndromu vyhoieni
(zaskrtnéte u kazdé polozky, do jaké miry se vas jednotlivé vypovedi tykaji)

vidy casto nékdy ziidka nikdy

1. Obtizné se soustted’u;ji 4 3 2 1 0
2. Nedokazu se radovat ze své pedagogické prace 4 3 2 1 0
3. Pfipadadm si fyzicky ,,vyzdimany/a“ 4 3 2 1 0
4. Nemam chut’ poméhat détem s poruchami chovani 4 3 2 1 0
5. Pochybuji o svych pedagogickych schopnostech 4 3 2 1 0
6. Jsem skli¢eny/a 4 3 2 1 0
7. Jsem nachylny/a k nemocim 4 3 2 1 0
8. Pokud je to mozné, vyhybam se

odbornym rozhovoriim s ostatnimi pedagogy 4 3 2 1 0

I
w
N
=
o

9. Vyjadiuji se posmésné o rodi¢ich
studentil a o studentech
10. V konfliktnich situacich ve Skole
se citim bezmocny/a

I
w w
NN
A
o o

11. Mam problémy se srdcem, dychanim, trdvenim, apod. 4
12. Frustrace z pedagogické profese
naruSuje moje soukromé vztahy
13. Mtyj odborny rlst a zajem o obor zaostava
14. Jsem vniting€ neklidny/a a nervozni
15. Jsem napjaty/a
16. Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni
17. Pfemyslim o odchodu ze Skolstvi
18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni
19. Trapi mé¢ poruchy spanku
20. Vyhybam se tcasti na dal§im vzdélavani pedagogt
21. Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim piehled o déni v oboru
22. Citim se ustraseny/a
23. Trpim bolestmi hlavy

N T T S S S S S . T S~ -
W W WWwWwwowowowowowow w
N NP NNNNNDNRNDNDMNNDNDN
P R R RPRRPRRPRRPRRERRERPR
oNeNoNolNoNelNelolNolNolellollo)

24. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovoriim
se studenty
25. Veék




Priloha 3.

Deset antistresovvch rad pro dusi dle o. s. Elio

1.

10.

Sméjte se co nejcastéji. Aktivuji se pritom ,hormony Stésti“ (endorfiny) a
posiluji V4as imunitni systém.

Berte se takovi, jaci jste. Dobry vzhled neni jen otdzkou obleceni, naliceni ¢i
ucesu, ale i osobniho ,,vyladéni* a sebejistoty.

Nenechévejte si své minéni pro sebe. Kdyz Vas néco rozzlobi, feknéte klidné
ostatnim, co si myslite.

brecet, slzy nepotlacujte.

Splnit vSechny ukoly, které na Vas klade vSedni den, je mnohdy téZké. Touha
byt ve vSem perfektni v§ak vede jen ke stresu.

Zjistéte, jak dlouhy spanek Vam nejvice vyhovuje (nékomu pét, jinému devét
hodin), a tuto dobu dodrzujte.

I piesto, ze Vam né&kteii fikaji néco jiného, gestikulujte. Re¢ téla rozviji
temperament i osobnost.

Kdyz Vas néco rozdili, prastéte s telefonnim sluchatkem, kiicte, kopnéte do
skiin€, nebo hlasité¢ zpivejte. Kdo se umi spravné rozzlobit, rychle se také
uklidni. Takovy zpisob ,,vypousténi pary” je vSak velice osobni zaleZitosti.
Proto byste u toho méli byt radéji uplné sami.

Naucte se rad¢ji prozivat kazdy den. T¢Ste se naptiklad na dobrou vecefi.

Clovék potiebuje komunikovat s ostatnimi. Ti, kdo Ziji velmi osamoceng, trpi

stresem Castéji nez lidé, kteti se o své starosti i radosti déli.
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