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Anotace

Bakalarska prace je zaméfena na problematiku syndromu vyhoteni u
ucitelt 2. stupné zdkladnich Skol. Teoretickd ¢éast je veénovéana historii
zkoumdni syndromu vyhoteni, definici, pfi¢inam vzniku, pribchu,
diagnostice, prevenci a 1écbe.

V praktické casti jsem se pokusila zmapovat vyskyt syndromu
vyhoteni u ugiteltl na 2. stupni ZS . Pouzila jsem testy miry vy&erpani,

inventar projevti syndromu vyhoteni.

Anotation

The bachleors labour is focused on the problem burnout syndrom among
teachers of sekond stage elementary schools. Teoretical part is devoted to
history burnout, definition, etiologies, course, diagnostic, prevention and
therapy.

In the practical part I attempted describe of occurence burnout syndrom
aminy teachers og sekond stage elementary schools. I used tests the burnout

measure, inventory syndrom burnout.
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UvVOD
Psychosocialni pracovni zatéz predstavuje aktudlni problém piedevsim u
profesi zabyvajici se lidmi. Téma syndrom vyhofeni u uéiteli 2.stupn& ZS
jsem si vybrala proto, Ze pravé v souvislosti s ucitelskou profesi se Casto
hovoii o jeji vyjimecné fyzické a psychické naro¢nosti. V. malokterém
povolani totiz najdeme tolik riznych situaci a podnétli, na které musi umét
Clovék bezprostiedné reagovat. Profese ucitele navic vyZaduje mnoho
¢innosti a zplsobilosti, které neupotiebi pouze ve vlastnim vyucovani. V
oblasti mezilidskych vztahl vstupuje ucitel do interakce s zaky, rodici,
kolegy, nadfizenymi organy, atd. Je tak zejména v socidlné—emociondlni
oblasti vystaven trvalé zatézi, kterd se potom muze negativné projevit,
pravé syndromem vyhoteni.
Diky této praci jsem méla moZnost a povinnost komunikovat s
uciteli a blize se seznamit s jejich problémy a tézkostmi.
Cilem této prace je zjistit, jak syndrom vyhoteni postihuje ucitele
2.stupné zékladnich Skoléach a jak se snazi mu predchazet.

Typickymi adepty na vyhoieni jsou ti, ktefi pracuji s lidmi, jsou
pracoviti, dasledni, ti ktefi se obétuji pro druhé. Syndrom vyhoteni byva
také oznacovan jako ,,fenomén prvnich let v zaméstnani”, kdy po vysokych
oc¢ekavanich, entuziasmu a ,,profesni mytologii” nastava zklamani,
frustrace, bezmoc a rezignace. S vyhofenim je to podobné jako s
propadnutim né¢jakému Skodlivému navyku. Dokud méame véci viceméné
pod kontrolou, jenom nejsou tak uplné, jak by mély byt, namlouvame si, ze
jsme v potfaddku. A v tu chvili jeSté€ skute¢né patiime do mnoziny ,,v
potadku®. Problém je, Ze jsme v pohybu nespravnym smérem. Méame
dvé moznosti: tvafit se jakoby nic a pokracovat ve stylu Zivota jaky vedeme
nebo si fict: ,,pozor ohrozeni* a zac¢it néco ménit.
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I. TEORETICKA CAST

1 Historické pojeti syndromu vyhoreni

Burnout je odborny termin, ktery se objevil v psychologii a psychoterapii
v sedmdesatych letech tohoto stoleti. Pouzil ho poprvé Hendrich
Freudenberger. Oznacil ho a pojmenoval. Termin burnout (vyhoteni) byl
puvodné pouzivan pro oznaceni stavu lidi, kteti zcela propadli alkoholu a
ztratili o v8e ostatni zajem.'

Pozdéji se tento pojem rozsifil 1 pro oblast drogovych zavislosti, kde
toxikomani ztraci zajem o cokoli jiného mimo drogu, svét se jim z0zi jen na
tuto oblast. Postupné pronikal tento pojem 1 do jinych oblasti, pfedchazel
napfiklad pojmu workoholik, ktery vypovida o stavu piepracovanosti, kdy
se lidé citi apaticti, vyCerpani, nedokazi prekonat bézné piekdzky a zacinaji
se stranit ostatnich.

Jiz od sedmdesatych let 20. stoleti se psychologové a 1€kafi zabyvaji
stavy celkového, hlavné¢ pak psychického vyCerpani, jez se projevuje
v oblasti poznavacich funkci, motivace i emoci a jez zasahuje a ovliviiuje
postoje, nazory, ale 1 vykonnost a nasledné pak celé vzorce
pfedevsim profesiondlniho chovani a jednani osob, u nichz doslo k iniciaci

proménnych, ovliviiyjicich vznik a rozvoj tohoto syndromu.’

1 Ktivohlavy, J.: Jak neztratit nadseni. s.45
2 Jeklova, M., Reithmeyrova, E.: Syndrom vyhoreni. s.6,7
3 Kebza, V., Solcova, L.: Syndrom vyhoreni. s.3
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2 Definice syndromu vyhoreni

Definic syndromu je celéd fada. Poprvé tento pojem pouzil psycholog H.J.
Freudenberger ve své knize Burnout, kde syndrom burn-out definoval takto:
,Pro burnout je typické vyhasnuti motivace a stimulujicich podnéti
v situaci, kde péce o jedince a neuspokojivy vztah jsou pfi¢inou, ze prace
neptinasi ofekavané vysledky“.* Pedagogicky slovnik charakterizuje burn-
out effect jako:,,vyCerpani fyzickych, psychickych sil, ztratu zajmu o praci,
erozi profesionalnich postoji, které se predevsSim projevuji u pracovnikli
tzv.pomahajicich profesi (socialni pracovnici, poradci, pedagogové,
zejména specialni)«.’

Definice psychologického slovniku zni: ,,Burnout je ztrata profesniho
zajmu nebo osobniho zaujeti u pfislusnika nékteré z pomahajicich profesi.
Nejcastéji je spojen se ztrdtou Cinorodosti a poslani. Projevuje se pocity
zklamani, hotkosti pii hodnoceni minulosti. Postizeny ztraci zajem o svou
praci, spokojuje se s kazdodennim stereotypem, rutinou, nevidi diivod pro
dalsi sebevzdélavani a osobni riist. Snazi se pouze prezit, nemit problémy*.°

Slovnik socialni prace cituje syndrom vyhoteni takto: ,,Burnout je soubor
ptiznakti vyskytujicich se u pracovnikli poméhajicich profesi odvozovany
z dlouhodobé nekompenzované zatéze, kterou piinasi prace s lidmi. Je to
stav psychického, nékdy 1 celkového vycerpani doprovéazeny pocity
beznad¢je, obavami, ptipadné i zlosti. Pracovni motivace klesa, vykon se
zhorSuje, sniZzuje se sebevédomi. V chovani ke klientim je patrny zvétSujici
se odstup, duraz na pravidla a disciplinu, na formalni stranky programti, na

racionalitu, nékdy se vyskytuji 1 vyslovené odmitavé nebo negativni

4 Jeklova, M., Reithmeyrova, E.: Syndrom vyhoreni. s.7
5 Prlcha, J., Walterova, E., Mares, J.: Pedagogicky slovnik. $.292
6 Hartl, P., Hartlova, H.: Psychologicky slovnik. s.525
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postoje*.”

Neékteré pokusy o definici zdaraziuji predevSim etiologickou stranku
syndromu vyhoteni, tj. pfiCiny, které k nému mohou vést. Napi. syndrom
vyhoteni je podle Honzéka (1999) dasledkem nerovnovahy mezi emocni
investici jedince a ,,zisky“, které se mu navraceji v podobé¢ kladnych
podnétll, uznani a pocitu Gspésnosti.® Kebza, Solcova uvadgji , ze zakladni
charakteristikou pracovni ¢innosti, kterd mtze vést k vyhoteni, neni pouze
prace s lidmi, ale 1 trvaly a nekompromisné prosazeny pozadavek na
vysoky, nekolisajici vykon, ktery je pokladan za standard, s malou ¢i
zadnou moznosti ulevy, odchylek, vysazeni, se zavaznymi dusledky
v piipadé chyb a omylad .°

Mezi dalsi definice burnout syndromu patii ta, kterou vypracovala
dvojice Maslach a Jackson: ,,Burnout je syndromem emocionalniho
vycerpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochdzi k nému
tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potfebnym lidem.*"°
Burnout mtize vést ke snizeni kvality i kvantity prace nebo sluzby, ktera je
lidem poskytovdna. Burnout je faktorem, ktery tzce souvisi s fluktuaci a
absenci. Souvisii s nizkou morédlkou a s pracovni spokojenosti. Burnout
souvisi i s fyzickou vycerpanosti, nespavosti, zvySenou konzumaci alkoholu
a drog. Psychické vyCerpani souvisi 1 s manzelskymi problémy typu ztraty

zamilovanosti a uhasinani manzelské lasky“."

7 Matousek, O.: Slovnik socidlni prace. s.154

8 Svingalova, D.: Stres a ,,vyhoreni”‘u profesiondlii pracujicich s lidmi. s.48
9 Kebza, V., Solcova, L.: Syndrom vyhoreni. s.12

10 Ktivohlavy, J.: Jak neztratit nadseni. s.50,51
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2.1 Spolecné znaky definic syndromu vyhoreni

V pribéhu témét 30 let vyzkumu tohoto problému se objevila ve svétové
literatute fada pojeti a vymezeni syndromu vyhoteni, jez se ¢asto v riznych
aspektech vzajemné 1i§i."" VSechny definice v§ak maji nékolik spole¢nych
znak:

»  pritomnost negativnich emocionidlnich priznaki jako naptiklad
deprese, vycerpani atd.,

» syndrom vyhoteni je nejcastéji spojovan s urcitymi druhy povolani,
které jsou uvadény jako rizikové¢jsi (Iékati, zdravotni sestry, pedagogove,
socialni pracovnici atd.),

» mensi efektivita prace neni spojovana se Spatnymi pracovnimi
schopnostmi a dovednostmi, ale naopak s negativhimi vytvorenymi
postoji a z nich vyplivajiciho chovani,

» diraz je kladen na psychické priznaky a na prvKky chovani nez na
provazejici télesné ptiznaky,

» syndrom vyhotfeni se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi,
nesouvisi nijak s psychickou patologii."

Z burnoutu se vylucuji pfipady, které jsou spojené s psychiatrickou
diagnézou. Nepatii sem ani Unava z monotdénni prace, nebot ta neni

spojovéana s pocity neschopnosti.”

2.2 Druhy vyhoreni

Ve vyzkumu syndromu vyhoieni u ohrozenych profesi, zvl. u ucitelq,

zdravotnikti a socidlnich pracovnikti dospéli psychologové k zavéru, ze lze

11Kebza, V., Solcova, 1.: Syndrom vyhoreni. s.7
12 Jeklova, M., Reithmeyrova, E.: Syndrom vyhoreni. s.7

13 Ktivohlavy, J.: Jak neztratit nadseni. s.50
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rozlisit nékolik ,verzi“ ¢i obmén, tj. vzajemné se liSicich prozitkove-
behaviordlnich charakteristik syndromu vyhoteni. Byl popsan tzv.
,syndrom obnoSeni*, charakterizovany pocitem naprostého vycerpani u
dlouhotrvajiciho, stereotypné pusobiciho stresu. Dale obvykly burnout
syndrom, vyskytujici se pii pokracujicim, trvalém stresu a soucasné
pusobicim ubytku obrannych sil, napt. se zvySujicim se vékem, a konecné
tzv. ,syndrom podcenéni“, dostavujici se v situacich, kdy clovek
vykonava del$i dobu nestimulujici a monoténni praci s nizkou autonomii
pracovni ¢innosti, ktera je pod irovni jeho kvalifikace."

Novy pojem je popsan z hlediska moznosti vzniku syndromu vyhoteni.
Jedna se o ,syndrom pomahajicich“. Je pojiman jako specificka
narcistickd porucha. Clovék, ktery si voli pomahajici profesi, se tim
pokousi, vétSinou nevédome, feSit své rané trauma odmitnutého ditéte.
Narcisticky ,,hlad* po vdécnosti a po obdivné lasce téch, jimz je pomahano,
je nenasytny. Spolu s identifikaci nadj4, jez byva Casto pfitomna vzhledem
k moralni naro¢nosti pomahajicich profesi, znemoziuji tyto faktory vytvofit
skutecné partnerstvi, at’ uzZ mezi pomahajicim a tim, kdo pomoc pfijima,
nebo mezi pomahajicim a jeho nejbliz§imi v osobnim Zivoté. Autor uvadi,
ze timto syndromem netrpi pouze jednotlivci, ale 1 celé instituce

(zdravotnické, socialni, pedagogické)."”

14 Kebza, V., Solcova, L: Syndrom vyhoreni. s.14,15
15 Schmidbauer, W.: Psychicka uskali pomahajicich profesi. s.171
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3 Obecné pric¢iny vzniku syndromu vyhoreni

Mezi nejCastéjsi priiny patii vysoké pracovni nasazeni, Casty kontakt
s lidmi, emociondlni zatéz, pfehnana ocekdvani, vliv pracovnich podminek
a organizace prace, neschopnost odmitnout, angazovani se v mnoha
projektech. Urcitd kombinace faktord, okolnosti mize mit v Zivoté clovéka
devastujici u€inek.
Vysoké pracovni nasazeni — vysoké tempo se stiva zvykem, soucasti
zivota a mysleni. Zavislost na stresu, na zvySené hladiné adrenalinu za¢ne
pusobit jako motivace. ,,Uchaze¢i“ o syndrom vyhoteni si nedokézi
predstavit zivot bez vycCerpani a bez intenzivniho pracovniho a Zivotniho
tempa.
Casty kontakt s lidmi a jejich problémy — pravdépodobnymi kandidaty
na vyhoteni jsou lide, ktefi se po dlouhou dobu cCasto stykaji s lidmi a fesSi
jejich problémy. Patifi mezi né kazatelé, terapeuti, ucitelé, 1€kari apod. Jsou
unaveni jejich problémy. Nékteti pfi tom vydavaji vic, nez sami pfijimaji.
PiiliSna emocionalni zatéz — k psychickému vycerpani dochazi Casto tam,
kde jsou kladeny pftili§ velké naroky na kladné emociondlni vztahy mezi
lidmi.
Piehnana ofekavani — aktivni 1idé si nebyvaji védomi vlastnich omezeni
nebo na né nemysli. VytyCuji si neredlné cile, kterych pak nemohou
dosihnout. Nechapou viak proé. Proto pracuji jesté usilovngji. Cim tvrdgji
pracuji, tim je jejich cil vzdalenéjsi a to vede k vnitini nespokojenosti, ktera
muiZze vyustit ve vyhofeni.'®
Vliv prostiedi, pracovnich podminek a organizace prace — existuji

napomahajici faktory zrodu burnout : mira svobody a kontroly, nesmyslnost

16 Heczko, D.: Uz nemohu ddl. s.18,19,20



pozadavki, konflikty s autoritou, velky pocit odpovédnosti, dlouhodobé
neplnéni Ukolu, kladeni nadmérnych pozadavki, nedostatky v socialni
komunikaci, neexistence skupinovych rozhovori, $patna organizace prace.'’
Neschopnost odmitnout — kazdy ukol, ktery je aktivnim lidem nabidnut, se
jim jevi jako lakava piilezitost. Casem se viak ukazuje, Ze dostat vem
zavazklim spotfebovava veskery Cas a energii.'®

AngaZzovani se v mnoha projektech — 1idé, ktetfi jsou osobné angazovani
v fad€ ukoll , pracuji soucasné na vice projektech trpi nedostatkem casu.
Casto se pristihnou, e délaji dvé nebo tii véci najednou. Jejich Zivot se
soustfed’uje na to, jak vyuzit Cas co nejlépe, jak byt jeSté¢ vykonnéjsi a

efektivnéjsi. Nicméné tato ¢inorodost a aktivita se jim mize vymstit."

17 Ktivohlavy, J.: Jak neztratit nadseni. s.30,31,32
18 Kopftiva, K.: Lidsky vztah jako soucast profese. s.54
19 Heczko, D.: Uz nemohu dal. s.20
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4 Symptomy syndromu vyhoreni

Ptiznaky syndromu vyhoieni lze sledovat z riznych hledisek. Mlizeme je
délit dle trovni, v nichz se projevuji — psychické, fyzické a socialni a nebo
na vnitini, tykajici se prozivani Clovéka a wvnéjsi, projevujici se v jeho

chovani.

4.1 Priznaky dle urovni, v nichzZ se projevuji
Urovné v nichz se symptomy vyskytuji rozdélujeme na psychické,

fyzické a socidlni.

4.1.1 Psychicka droven
V prvni psychické urovni nachazime symptomt nejvice.
- dlouh¢ a namdhavé Usili a efektivita tohoto usili je v porovnani
s vynaloZenou namahou nepatrna,
- celkové dusevni vycerpani,
- kognitivni vy€erpéni s vyraznym poklesem az ztratou motivace,
- dochdzi k utlumeni spontaneity, kreativity, iniciativy,
- pocity smutku , frustrace, bezvychodnosti, beznadéje,
- presvédceni o vlastni bezcennosti,
- projevy negativismu, cynismu a hostility k osobam, jeZ jsou soucasti
profesionalni prace s lidmi,
- pokles az uplna ztrata zajmu o témata souvisejici s profesi,
- intenzivni proZitek nedostatku uznani,
- redukce ¢innosti na rutinni postupy,

- inava-smysl hledani vlastni prace. *'

20 Kebza, V., Solcova, 1.: Syndrom vyhoreni. s.9,10
21 Koptiva, K.: Lidsky vztah jako soucdst profese. s.101
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4.1.2 Fyzicka uroven
Do fyzické urovné fadime télesné symptomy.
- celkova tinava organismu, apatie, ochablost,
- rychld unavitelnost dostavujici se po kratkych etapach relativniho
zotaventi,
- vegetativni potize: bolesti u srdce, zmény srdecni frekvence, zazivaci
obtiZe, dychaci obtize,
- bolesti hlavy,
- poruchy krevniho tlaku,
- poruchy spanku,

- ptetrvavajici celkova tenze.

4.1.3 Socialni uroven
Posledni uroven se projevuje v socidlni oblasti.
- utlum sociability, nezdjem o hodnoceni ze strany druhych osob,
- tendence redukovat kontakt s klienty a kolegy,
- zjevna nechut’ k vykonéavané profesi a vS§emu co s ni souvisi,
- nizkd empatie,
- postupné nartstani konfliktli vzniklé spiSe znezdjmu a lhostejnosti ve

vztahu k okoli.??

4.2. Vnéjsi a vnitini symptomy syndromu vyhoreni
U syndromu vyhoteni miizeme pozorovat dva druhy symptomi, vnéjsi a

vnitini.

22 Kebza, V., Solcova, L: Syndrom vyhoreni. s.10
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4.2.1 Vnéjsi symptomy
Do vngjsich symptomt zahrnujeme objektivni pfiznaky (viditelné).
- aktivita vzrusta, ale produktivita zlistava zpocatku stejna,
- podrazdénost,
- fyzicka unava,

- neochota riskovat.

4.2.2 Vnitini symptomy
Vnitini symptomy se vztahuji spiSe na subjektivni prozivani.
- ztrata odvahy
- ztrata osobni identity a sebeucty
- ztrata objektivnosti
- emociondlni vyCerpanost

- negativni dusevni postoj *

23 Rush, S.M.: Syndrom vyhoreni. s.40
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5 Faze vyvoje syndromu vyhoreni

Proces jehoz vyvrcholenim je syndrom vyhoieni, vétSinou trva nékolik

let. Jde tedy o neustale se vyvijejici jev, ktery prochazi riznymi fazemi.”*

5.1 Edelwich a Brodsky a jejich faze vzniku syndromu
vyhoreni

» Na pocatku procesu vzniku syndromu vyhoteni je nadSeni, idealismus a
neefektivné vydava vlastni energii, dobrovolné se piepracovava.

» Stadium stagnace — jedinec slevuje ze svych ocekavani, vnima vice
redlné podminky pro svou préci, pomalu se zaméfuje na uspokojovani
vlastnich potieb v podobé platu, volného ¢asu apod.

» Stadium frustrace — jedinec za¢ind pochybovat o smyslu své praci, o
tom, jestli ma vibec vyznam pomdahat nékomu, objevuji se prvni vyrazné;si
fyzické a psychické potize, potize ve vztazich.

> Apatie — jedinec je trvale frustrovan, neschopen zménit situaci podle
svych ocekavani, pracuje jen tak, jak je to nezbytné nutné, vyhyba se
novym ukoliim.

» Stadium intervence — Clovék se snazi prerusit blok zklamani a zménit
dosavadni situaci (zménou povoldni, dovolena, hleda jiny pohled na své

povolani apod.).”

5.2 A. Laengle a jeho faze vzniku syndromu vyhoreni

Soucasny predstavitel rakouské Skoly logoterapie a existencidlni

24 Svingalova, D.: Stres a ,,vyhoreni’'u profesiondalii pracujicich s lidmi. s. 49

25 Jeklova, M., Reithmeyrova, E.:Syndrom vyhoreni. s.18,19
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psychoterapie A. Laengle zvefejnil vr. 1997 hlubsi pohled na pribch
procesu psychického vyhoteni. Vidi zde tfi faze, Gzce spojené se tfemi
procesy.

Prvni fazi je situace, kdy se ¢lovék pro néco nadchl, ma pred sebou urcity
cil. Jeho zivot je smysluplny. Pracovni ¢innost je vnimana jako smysluplna,
nebot’ vede k dosazeni cile.

Ve druhé fazi je snaha dosdhnout urCitého cile nahrazena vedlej$im
produktem. Ten, kdo zprvu pracoval, protoze m¢l pied sebou urcity cil,
pracuje nyni proto, ze se mu zadouci staly napf. penize. Piestava byt tim,
kym chtél, ¢eho chtél dosahnout, piesto v profesi dale funguje, jeho nadseni
zacina pohasinat.

Treti fazi nazyva Alfried Laengle ,,zivotem v popeli“. Naznacuje pii tom
jeho tfi charakteristiky:

a) Ztrata Gcty k hodnoté druhych lidi, véci a cila. Tato ztrata vede k
»Zveeneéni socialniho svéta u Clovéka postizeného syndromem burnout, na
lidi se divé jako na véci, na material.

b) Ztrata ucty k vlastnimu zivotu. Postizeny si pfestava vazit vlastniho t¢la a
ztraci respekt 1 k vlastnimu piesvédceni, nadSeni a k vlastnim snaham.
Chova se cynicky nejen k druhym lidem, ale i sdm k sob¢. Nic¢eho si nevazi.
O nic smysluplného mu nejde. Propadda do existencionalniho vakua —

bezesmyslného Zivota. Zivot se stava pouhym ,,vegetovanim.*

5.3 R. Schwab a jeho faze vzniku syndromu vyhoreni
V koncepci R. Swaba vznikd syndrom vyhoteni v procesu interakce mezi
jedincem a situa¢nimi podminkami a jeho vyvoj ma tfi faze:

V prvni fazi se popisuje nerovnovdha mezi pozadavky zaméstnani a

26 Ktivohlavy, J.: Jak neztratit nadseni. s. 61-66
- 13-



schopnostmi jedince témto naroktim dostat

Ve druhé fazi se objevuje kratkodoba emocionalni odpovéd na tuto
nerovnovahu — pocity uzkosti, tenze, inavy a vycerpani.

Treti faze se projevuje zménou v postojich a chovanim — tendence jednat
s klienty neosobné¢ a mechanicky (jedna se o defenzivni chovani,
psychologicky unik ze situace, ktera se neda zvladnout aktivnim feSenim

problémui).”’

5.4 Freudenberger a North a jejich faze procesu burnout

Védci, Freudenberger a North slozitéji ¢leni faze cyklu vyhoteni:
V prvni fazi citi ¢loveék nutnost osvédcCit se kladné v pracovnim procesu.
Soucasné¢ klesa ochota uznat vlastni hranice, moZnosti a také pfiznat
nepiiznivy obrat.
Ve druhé fazi ma clovék pocit, Ze musi vSechno udélat sam, aby se
osvedcil (zesilené nasazeni).
Ve treti fazi jedinec zanedbava vlastni potieby. Touha po klidu, uvolnéni a
pfijemnych socidlnich kontaktech ustupuje ¢im dal tim vic do pozadi.
Naproti tomu stoupa pozivani alkoholu, nikotinu, kidvy a prostiedkli na
spani. Tuto fazi Casto provazi pocit blaha, takze pferuSeni prace se muize
zdat tézke.
Ve ¢tvrté fazi jiz jedinec potlauje své potieby. Vyskytuji se chyby jako
nedochvilnost, zaiména terminu a témat atd.
V paté fazi dochazi k prehodnoceni hodnot. Priority se pfesouvaji, socialni
kontakty jsou prozivany jako nemistné a zatézujici. Dulezité Zivotni cile
klesaji.

V Sesté fazi zesiluje popirani vznikajicich problémi. Potlaceni vlastnich

27 Ktivohlavy, J.: Jak neztratit nadseni. s. 64-66
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potieb a konfliktl je pfimo obsahem Zivota. Néasledkem je ¢asto uzavieni se
pied okolim, které je znehodnocovédno, nastupuje cynismus, agresivni
obrana, netrpélivost a netolerance. Blizni jsou vnimani jako zli, hloupi,
zaté¢zujici. Poprvé se objevuje zfetelna ztrita vykonu a télesné potize.
Nejpozdéji v této fazi je nutna profesionalni pomoc.

Sedma faze se nazyva ustup. Postizeného ovlada dezorientace, beznadé¢;,
mizi angazovanost. Utdk od vieho a hledani utéchy napf. v alkoholu &i
drogach, v nadmérném jidle, v tabletkdch na uklidnéni, v hromadéni penéz,
je pro tuto fazi typické. Clovék se citi omezeny a pisobi dojmem, Ze
funguje automaticky.

Vosmé fazi lze pozorovat patologické zmeény chovani. Pozornost a
naklonnost okoli jsou interpretovany jako tutok, coz vede k chorobnym
(paranoickym) reakcim. Odmitani rad a kritiky jakéhokoli druhu, vede k
nejistoté ve spole€nosti druhych lidi, coz vede k socidlni izolaci.

V devaté fazi ztraci jedinec smysl pro vlastni osobnost. Vznika pocit, jako
by ¢loveék nebyl sdm sebou. Ztraci kontakt sam se sebou a s vlastnimi cili a
hodnotami.

V desaté fazi clovek citi vnitini prazdnotu. Je vycerpany, zeslably, bez
odvahy. Piilezitostné propadd panice. Potfeba smysluplnosti zivota je
zoufale neuspokojovana.

Jedenacta faze se oznacuje fazi deprese. Zoufalstvi, vyCerpani, bolestivé
vnitini pocity se stfidaji s pocitem otupéni a mySlenkami na sebevrazdu.
Béhem terapeutickych rozhovorli je nutnd prevence sebevrazedného
jednani.

Posledni dvanacta faze je Giplné vyhoteni. Vyplenéni vSech zdsob energie a
zdroji motivace. DuSevni, télesné a emocionalni vycerpani, sklon k
infekcim, onemocnéni srdce, zaludku a stfev, tvoii komplexni obraz
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klasické krize v disledku zmén. Nastupuje pocit naprosté nesmyslnosti
vSeho — 1 marnosti dalSiho ziti. V tomto okamZiku je nutna akutni krizova

intervence.?®

28 Merg, K., Knédel, T.: Jak prezit v praci. s. 54
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6 Rizikové faktory

Zvysené riziko vzniku syndromu vyhoreni je popisovano u lidi:
P ktefi maji dlouhodoby intenzivni kontakt s jinymi osobami — klienty,
pacienty, zaky, zakazniky...,

» s nedostateCnymi socialnimi oporami a zazemim,

P pracujicim pivodné s vysokym nasazenim,

» pivodné velmi obétavych, s vysokou mirou empatie,

» idealistickych,

» malo asertivnich,

» soutézivych,

» zodpovédnych, peclivych az pedantskych, perfekcionistickych,
» neschopnych relaxace,

P zatizenych nejvice mimopracovnimi ndronymi situacemi,

» Zijicich pod ¢asovym tlakem,

» malo sebevédomych, s nizkym sebehodnocenim,

» uzkostnych,

» depresivné ladénych,

» povazujicich svou profesi za spolecensky podceniovanou,

P trpicich syndromem pomahajicich.

SniZené riziko vzniku vyhoreni je zaznamenano u lidi:

» s dobrou socialni oporou jak na pracovisti, tak v osobnim Zivotg,

» dostatecné asertivnich,

» schopnych organizovat sviij ¢as, oddé€lit pracovni a mimopracovni Zivot,
» schopnych odpocivat,

» ovliviiujicich charakter a pestrost své prace,

» optimistickych a spokojenych se svym zivotem, s pocitem osobni
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pohody, pozitivné emoc¢né ladénych,

P s pifiméfenou sebedivérou a sebehodnocenim,

» s pocitem adekvatniho spole¢enského a ekonomického uznani své

profese,

» vrozené odolnych vidi stresu.”

6.1 Rizikové profesni skupiny

Existuji skupiny lidi, ve kterych se syndrom vyhoteni téméf nevyskytuje.

Jsou to zejména manualné pracujici lidé bez odpovédného postaveni.™

Na druhé strané jsou ovSem skupiny lidi, ktefi patfi k tzv. ,,rizikovym® :

VVYy VvV VY VY VY VY VY VYYVYYVYYVYYVYYY

1¢kari,

zdravotni sestry,

dalsi zdravotnicti pracovnici,

psychologové a psychoterapeuti,

socialni pracovnici,

ucitelé na vSech stupnich skol,

pracovnici post vSeho druhu,

dispecefi a dispecerky (zdchranné sluzby, dopravy atd.),
policisté, pfedev§im v pfimém vykonu sluzby, kriminalisté,
pravnici, zvlasté advokati,

pracovnici véznic,

profesionalni funkcionafi (v oblasti statni spravy, politici, manazeti),
poradci a informatofi,

ufednici v bankéch a ttadech, organech statni spravy,

piislusnici ozbrojenych sil (armada, letectvo), *

29 Svingalova, D.: Stres a ,,vyhoreni’ 'u profesiondlii pracujicich s lidmi. s.8,52,54

30 Rush, M.D.: Syndrom vyhoreni. s.28
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» duchovni a fddové sestry,

» nckdy se burnout projevuje 1 u nezaméstnaneckych kategorii, vzdy vSak
u osob, jez jsou v jakémkoli kontaktu s druhymi lidmi, jsou zéavisli na jejich
hodnoceni a mohou byt vystaveni pisobeni chronického stresu — napt. u
vykonnych umélcti, sportovci, ale také u osob samostatné vydéle¢né

¢innych (dealefi, prodejci, pojistovaci a reklamni agenti).”'

6.2 Prispivajici faktory ve vzniku syndromu vyhoreni

Nalezi sem faktory spolecenské, pracovni, osobnostni a povahové.

6.2.1 Spolecenské faktory
Soutézivy charakter nasi spole¢nosti

Vykonni lidé jsou  velmi soutézivi, nespokojuji se s primérnym
vykonem. Dfici se citi jako ztroskotanci, pokud se umisti na pouhém
druhém misté. V ptipadé vysoce vykonnych lidi je soutéZivost jednim
z dilezitych motivujicich faktort. Soutézivost se muze stat jednim

z podnétl, které je piivedou k vyhoteni.

Tlak vyvijeny na Zeny v domacnosti, aby nastoupily do prace

Pracujici zeny piedstavuji jednu z nejvétSich skupin lidi, kteti dnes trpi
vyhotenim. Tyto Zeny se Casto citi pod tlakem. Musi se postarat o vSechny
domaci povinnosti bez ohledu na to, jak jsou vytizené. Pokud jsou v rodiné
déti, pracovni zatéz se tim nasobi. Zena Gasto pracuje na plny tvazek a
piitom se od ni ofekdva, ze po ptfichodu doml bude navic schopnou

matkou, kuchatkou, hospodyni a milenkou.

31 Svingalova, D.: Stres a ,,vyhoreni”"u profesiondlii pracujicich s lidmi. s.54
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Pievratné tempo nasi spole¢nosti
Nikdy diive v déjinach se spole¢nost nevyvijela tak rychle jako dnes
Nase moderni, zrychlend a neustale se ménici spolecnost se stala ornou

pudou pro stres, ktery mize vést k vyhoteni.

Snaha nebyt pozadu za ostatnimi

Dalsim faktorem, ktery ke stavu naprostého vyCerpani pfispiva, je
snaha drzet krok s lidmi kolem nés. Vykonni jedinci nemaji od pfirozenosti
radi, kdyZ je n€kdo predstihne. Pocituji nutkdni délat vSechno lépe nez

ostatni.

6.2.2 Pracovni faktory
Splhani po profesnim Zeb¥i¢ku

Cilem vykonnych lidi je dostat se na jednu z nejvysSich pozic v praci.
V kazdém podniku existuje jen par nejvysSich pozic, a proto ne kazdy
vysoce vykonny jedinec svého profesniho cile dosahne. Tato skute¢nost pak

jist€ uvede do pohybu ptic¢iny mozného vycerpani.

Pocit nedostatecnosti z diivodu chybéjicich technologickych informaci
NasSe spoleCnost pravé zaziva technologickou explozi. Ta je spojena
s ptilivem novych informaci a potfebou neustalého Skoleni a vzdélavani
zaméstnancti. Rychly technologicky rozvoj spojeny se zaplavou informaci
miZe u zaméstnancli vyvolat pocit nedostateCnosti. Nuti je to nezlstavat

pozadu. To pak vede k jejich vyhoteni.

Spatni manaZeri a nadrizeni
Méné motivovany vedouci se miize citit osobou vykonného jedince
ohroZen. V disledku se pak mize snazit mit jeho vliv pod kontrolu tim, Ze
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omezi jeho rozhodovaci pravomoc nebo mnozstvi projektii, na kterych je
mu dovoleno pracovat. To mize pro vykonné jedince znamenat znacnou

ztratu motivace. To vytvaii napéti, které nakonec preriista v osobni spory.

6.2.3 Osobnostni a povahové rysy jako faktory vzniku syndromu
vyhoreni
Pevna viile a odhodlanost

Lidé¢, kteii se vyznacuji pevnou vuli a odhodlanosti, se velmi neradi
vzdavaji a pfizndvaji porazku. Ve snaze néceho dosdhnout casto

piekracuji hranice svych fyzickych a emocionalnich moznosti.

Sklony k sobésta¢nosti

Vykonni jedinci si radéji ud€laji vSechno sami, nez aby travili ¢as
vysvétlovanim druhym, jak se co dé€la. Ztraceji ¢as tim, ze se snaZi na véc
piijit sami. Ztraceny Cas pak ale opét nahrazuji vétsim usilim, aby byla

prace hotova.

Casty perfekcionismus
Kladou casto na sebe vétsi poZzadavky nez druzi. Ocekavaji od sebe veétsi

a lepsi vykon, nez jaky podavaji ostatni.

Znacna cilevédomost
Vysoké cile jedinct nejsou vzdy realné, lidé se ¢asto ve snaze o jejich
naplnéni pfepinaji. Jejich znacna energie a rozhodnost jim obvykle umozni

cile dosahnout, i kdyZ za to plati fyzickym a emocionalnim vy¢erpanim.*

32 Rush. M.D.: Syndrom vyhoreni. s. 32-37
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7 Prevence syndromu vyhoreni

Vyznamnou ulohu pfi prevenci syndromu vyhofeni muze plnit
vysokosSkolska pfiprava pracovniki pomdhajicich profesi, zejména
z oblasti odborné védecké a didaktické do oblasti psychologické (zejména
socialné¢ psychologického vycviku), kterd by posilila praktické
komunikativni dovednosti a vztahové kompetence pomédhajiciho
pracovnika (jeho dovednosti jednat a komunikovat se zaky, klienty,
pacienty, rodic¢i, kolegy, nadfizenymi).”

Obecné hovoifime v souvislosti s prevenci syndromu vyhotfeni o
individudlnich moznostech, tykajici se osobnosti ohroZeného jedince,
externich moznostech — tykajici se socidlniho prostfedi, ve kterém ohrozeny

jedinec Zije a pracovnich tykajicich se jeho zamé&stnani.

7.1 Moznosti prevence v oblasti individualni

Zékladnim ptedpokladem pro piedchazeni vyhofeni je pocit
smysluplnosti vlastniho zivota a prace. Je to jev ryze subjektivni, plné
z4visi na tom, jak vnimame smysluplnost vlastniho konani pfedev§im my
sami.

Dale existuje uzky vztah mezi stresem a vyhotfenim. Do nezédouciho
stavu typu stresu a distresu se dostdvame, jestlize negativni vlivy, které na
nas pusobi, pievySuji nase moznosti a schopnosti tyto negativni vlivy
zvladat.*

Dilezitym ozdravnym prvkem je odpocinek, relaxace a pohyb. Vzdy

vSak plati, Ze odpoCinkem rozumime c¢innost diametralné odliSnou od

33 Svingalova, D.: Stres a ,,vyhoreni”"u profesiondlii pracujicich s lidmi. s.57

34 Ktivohlavy, J.: Jak neztratit nadseni. s. 75
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¢innosti, kterou vykonavame v zaméstnani. Relaxaci rozumime cilené
uvolnéni napéti v organismu, které¢ se v ném nutné tvoii béhem pracovni
¢innosti. Pi1 Spatné fyzické kondici budeme k procesu vyhotfeni mnohem
nachylnéjsi, protoze télesny stav organismu ma na psychicky stav

vyznamny vliv.*

7.2 Externi moZnosti v prevenci

V prvni fad¢€ je to socidlni opora, ktera je chapana jako podpora lidi
v naSem bliz§im i vzdalengj$im okoli. Cim lepsi vztahy &lovék k druhym
lidem ma, tim vice je snizeno riziko vzniku syndromu vyhoteni. Socialni
opora pomahé 1épe zvladat stres — jak v préci, tak v obfanském zivoté.
Funkce socialni opory je vSak mozno ptesnéji urcit:
» spoluprace — védomi toho, ze ¢loveék neni na problémy sdm, ze mulze
pozadat o pomocnou ruku, muze spolupracovat na svych tukolech
s ostatnimi,
» naslouchani — umoznuje sdilet bez hodnoceni, rad, je dilezitym prvkem
vlastniho odreagovani i osobniho ristu,
» uznani — uznani toho, Ze néco vykonavame dobfe, Ze si naSich vykont 1
nas samotnych nékdo vazi, Ze mizeme byt pro nékoho jakymsi vzorem,
» podpora, povzbuzeni — dodavaji podnéty k dal§imu ristu, podporuji nasi
praci, dodavaji motivaci a smysluplnost,
P souciténi, empatie — Clovek potiebuje druhého ¢loveka ve chvilich, kdy
mu neni dobte, aby s nim nesl jeho bol a zal,
P potieba socialniho zrcadla — ostatni nam poskytuji informaci o tom, jak

plisobime, jakou praci vykondvame a jak piisobi na ostatni. Na zakladé¢

35 Jeklova, M., Reithmeyrova, E.: Syndrom vyhoreni. s.23,24
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téchto informaci miizeme korigovat, podporovat a rozvijet nase snazeni,
» emociondlni vzpruha — potfebujeme druhé lidi, ktefi by ndm nedovolili
propadat se do depresi a citovych skleslosti, potfebujeme jejich oporu ve
chvilich, kdy nés napadaji té¢zké myslenky, kdy si myslime, ze je vS§e marné
a Ze nam nemuiZe nikdo pomoci,

» rovnocennost vztahu — v riznych oblastech jsme si s ostatnimi
rovnocenni, miizeme se bavit na stejné Urovni, miZzeme hodnotit stejné

véci, slova té&ch druhych nedevalvuji nase konani.*

7.3 Pracovni moZnosti prevence

Aby bylo riziko vzniku syndromu vyhoteni minimalizovano, je tfeba

splnit tyto podminky:

» jasnost a srozumitelnost pracovnich pozadavklli a kompetenci — co
nejpiesnéji ujasnit, co se od koho ocekéava, co kdo ma délat,
» realizovatelné pracovni tkoly — jde o realizaci pozadavku pfimétenosti
narokd pozadované prace a kompetence a ohled na moznosti dané¢ho
pracovnika,
» uznani — je zapotiebi disledné dbat na vyjadiovani pfiméteného uznani
vSemi moznymi prostfedky nejen penézi, ale 1 slovnim vyjadfovanim,
» harmonické pracovni misto — mizeme zde hovofit o vlastnim pracovnim
misté, kde médme soukromi, o plsobicich fyzikdlnich podminkach, jakymi
jsou napftiklad dostatek svétla, tepla a klidu. Pokud si jedinec vytvoti vlastni
osobni prostor, kde se bude citit uvolnéné, bude se mu lépe a efektivnéji
pracovat. Stim souvisi 1 napiiklad obrdzky, doplitkovd hudbu, drobné

Gpravy zafizeni apod.’’

36 Ktivohlavy, J.: Jak neztratit nadseni. s.94
37 Jeklova, M., Reithmeyrova, E.: Syndrom vyhoreni. s.25
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7.4 Supervize jako pomoc

K pravidelné korekci profesionalniho chovani a zaroven zajiStovani
prevence vramci syndromu vyhofeni se pouziva také proces zvany
supervize. Jde o systematickou pomoc (individudlni ¢i skupinou) pfi feSeni
profesionalnich problémi, v neohrozujici atmosféie, kterd dovoli pochopit
osobni, zejména emocni podil ¢lov€ka na jeho profesnim problému.
Supervize slouzi také jako ndstroj pravidelného ociSténi od zbytka
myslenek 1 emoci. Odborné provadéna, pravidelna supervize je jednim
z nejlepsich preventivnich opatfenich proti syndromu vyhoteni.

Ve Skolstvi je supervizni oblast znaéné zanedbdvana. Omezuje se na
vykon odborné praxe pii ptipravé pedagogii na povolani nebo na pocatek
jejich profesni kariéry. Absence supervize jako nedilné soucasti
celozivotniho vzdélavani pedagogickych pracovnikl spolu s dalSimi faktory
zvySuje riziko nadmérné zatéze této profese, stejné jako riziko syndromu

vyhoteni.*®

38 Svingalova, D.: Stres a ,,vwhoreni”‘u profesiondlii pracujicich s lidmi. s.18
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8 Specifika tykajici se pedagogu

Ucitelska profese je specificka predevsim v téchto aspektech:
1. Ucitel vykonava unikatni vychovnou a vzdé€lavaci sluzbu spolecnosti,
nebot’ pfipravuje mladou generaci pro budoucnost spole¢nosti. Proto je pod
neustalym tlakem ocekéavani a pozadavki spolecnosti.
2. Uc¢itel ma mnohonasobnou klientelu: zaky, jejich rodice a stat. Kazda ze
sou€asti miiZze mit jind oCekavani, jiné pozadavky. V pribéhu profesniho
zivota ucitele se klientela proménuje, vyviji a pfichdzeji nova ocekavani a
pozadavky.
3. Z4ci, které uditel vyucuje, patfi do nizsi vékové kategorie a jako socialni
skupina maji niz$i spolecensky status. To se promitd i do spolecenské
prestize uciteld.
4. Ucitel musi disponovat specifickymi vlastnostmi a schopnostmi jako je
rozhodovéni, sebereflexe, sebeovladani, zodpovédnost, psychicka odolnost
vuci strestim, profesni sebevédomi.
5. Utitelska profese je feminizovanou profesi. Zensky element vyznamné
vstupuje do pojeti profese a do klimatu tiidy a skoly.
6. Ucitelstvi ma status statniho zaméstnance a je povazovano za sluzbu.
7. Vykon profese ucitele je determinovan pracovnimi podminkami. Vysoké
naroky, které na ucitele klade spolecnost, vSak nebyvaji v souladu
s podminkami, jejichz garantem je stat.
8. Skolstvi jako systémovy ramec uéitelské profese prokazuje setrvaénost
ve fungovani, coz se promita do dynamiky profese, ktera kopiruje stav

Skolstvi.*

39 Vasutova, J.: Profese ucitele v ceském vzdélavacim kontextu. s.42,43
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8.1 PriCiny stresu a syndromu vyhoreni u pedagogu
DusSevné naroc¢na prace, kterou ucitelé kazdodenné vykonavaji,
vycerpava lidsky organismus mnohem vice, nez je tomu u jinych profesi.
Neustala pohotovost, soustiedéni a napéti provazeji kazdodenni pracovni
vykon ucitele. Musi vydat zna¢né mnozstvi energie pro splnéni cili
vyu€ovani, nebot” pocituji zodpovédnost za vysledky ueni svych zakd.
Také usiluji o to, aby ve tfidé byl potadek a kazen a dobré vztahy mezi
zaky. Setkavaji se s pubertou, s vychovnymi problémy, komunikuji s rodici,
jsou zodpovédni za bezpecnost. Ucitelé vSak byvaji zklamani, Ze jejich
puvodni pfedstava o tom, jak pomohou zakim v ziskdni poznatkii a
dovednosti, nema u zaka pozitivni odezvu. Takovy stav se negativné odrazi
v ucitelovych postojich k zakiim, neschopnosti diferencovat mezi zaky
(vSichni jsou Spatni). V krajnim piipad¢ stres a permanentni neuspéch
v profesi vedou nejen k demotivaci, ale stavaji se zpiisobem zivota. Tento

jev je oznaGovan jako ,,naucend bezmocnost“.*

A

8.1.1 Spolecenské prifiny vzniku syndromu vyhoreni u pedagogii
Miizeme vysledovat i1 spoleenské pficiny, které mohou napomahat

vzniku syndromu vyhoteni u ucitelti:

- Spatné spolecenské hodnoceni, resp. socialni prestiz povolani pedagogt,

- negativni pohled vefejnosti na pedagogické pracovniky,

- vetejnost ¢ini pedagogické pracovniky zodpovédné za chyby ve vychove

déti a mladeze. "

40 Vasutova, J.: Byt ucitelem. s.22

41 Svingalova, D.: Stres a ,,vyhoreni"u profesiondali pracujicich s lidmi. s.64,65
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8.1.2 Specifické priciny
Do specifickych pficin je zahrnuto:
- nedostate¢na ptiprava pedagogli na povolani zejména v oblasti socialné
psychologické,

- stres z ptechodu na moderni techniku a z jejiho pouzivani.*

8.1.3 Individualni psychické pric¢iny
Dalsi pfi¢iny nachazime v emocionalni roving:
- perfekcionalismus — snaha splnit veskeré piedsevzaté vyukové cile,
- nerealné aspirace — snaha o neredlné vysledky Skoly,
- nedostatek asertivity — zdravé sebevédomi,
- negativni vztahy mezi lidmi — mal4 mira vzdjemné ucty,
- ztrata smyslu Zivota — ztrata celkové Zivotni spokojenosti,

- nahromadéni Zivotnich stresort — pfiliSnad emocionalni zatéz.

8.1.4 Individualni fyzické prifiny
Takeé télesné piiciny nelze opomenout:
- nedostatek odolnosti viici zatézi,

- nezdravy zpusob Zivota — nadvaha, nedostatek pohybu, koufeni aj.

A .

8.1.5 Institucionalni pri¢iny
Do systémovych pficin lze zatadit:
- nedostatky v fizeni Skol a Skolskych zatizeni,
- organiza¢ni nedostatky,
- pracovni klima instituce,

- rychlé zmény vzdélavacich projekta,

42 Eger, L.: Stres, prevence a management stresu. .75
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- nedostatecné Skolni prostory,

- vysoka hladina hluku,

- nevhodné, popt. napjaté Skolni klima,

- Casovy stres pedagogd,

- feminizace ve Skolstvi,

- vysoky pocet problémovych zaki ve tiide,

- naroky na pedagogy vyplivajici z integrace zakl se specifickymi
vzdé&lavacimi potiebami,

- naruSend komunikace a kooperace v ucitelském sboru,

- nedostatek vzajemné pomoci a podpory kolegti i vedeni skoly,

- nedostatecné finan¢ni odmeénovani,

- vysoké vékové slozeni pedagogického sboru.*

8.2 Rizikova profesni skupina-ucitelé

Se syndromem vyhoteni se setkavame velice Casto u ucitelil a zvlasté pak
u uitelek zakladnich a stfednich $kol. Casto se zde jedna o relativné
nejlepsi ucitelky, které vstupovaly do zaméstnani s piedstavou, ze budou
pomahat zaklim na jejich cest¢ do svéta poznani. Velice Casto to byly
ucitelky, které patfily mezi nejlepSi na pedagogickych Skolach. Pfisly do
Skoly a setkaly se s realitou — malym zdjmem az nezajmem zaki na jedné
stran¢ a s nedostatkem kazenskych prostfedk ucitelll na stran¢ druhé,
s nedobrymi mezilidskymi vztahy v ucitelském sboru atp. Kdyz se k tomu
jesté pridalo napt.: nedorozuméni s nejbliz§imi, kladeni nesmyslnych
piekazek ze strany vedeni tzv. ,.hazeni klackd pod nohy* atp., objevily se

prvni piiznaky psychického vyhoreni.*

43 Svingalova, D.: Stres a ,,vyhoreni’ 'u profesiondlii pracujicich s lidmi. s.64,65

44 Krivohlavy, J.: Jak neztratit nadseni. s.25
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II. PRAKTICKA CAST

V praktické Casti jsem se pokusila zjistit nékteré momenty vzniku a

existenci syndromu vyhoteni u pedagogt.

9 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumné sondy je zjistit, jak vnimaji ucitelé nebezpeci vzniku
syndromu vyhoteni vzhledem ke svému povolani (dotaznik ¢.1). A dale
jsem se pokusila zjistit, které projevy tohoto syndromu se u ucitelti druhého
stupné zakladnich Skol vyskytuji (dotaznik ¢.2). Vyzkum byl proveden na

ttech zakladnich skolach v krajském mésté Kladné.

9.1 Hypotézy
1. Vyskyt ptiznakli vyhoteni v prvnim roce ucitelské profese je vétsi,
nez- li u pedagoga , ktery uci vice jak 5 let nebo vice jak 10 let.
2. Syndrom vyhoteni se projevuje vice u zen ucitelek nez-li u muzi
ucitelt.
3. Syndrom vyhofeni se projevuje u pedagogl, ktefi nemaji

vysokoskolské pedagogické vzdélani.

9.2 Zkoumany vzorek

Vyzkum byl proveden na ucitelich 2. stupné tfech zakladnich Skol
s uritym konkrétnim zamétenim. Prvni zdkladni Skola zaméfend na sport,
druha Skola s rozSitenou vyukou cizich jazykil a tfeti Skola spojena

s praktickou Skolou — Zékladni a Prakticka Skola.
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Prvni §kola | Druha Skola | Tteti Skola | Celkovy

(Sportovni) | (Jazykova) | (Prakticka) | pocet
Pocet ucitelt celkem 17 21 13 51
na 2. stupni
Pocet uciteli-muzi 7 8 3 18
Pocet ulitelek-zen 10 13 10 33
Pocet ucitela se 7 6 5 18
sttedoskolskym
vzdélanim
Pocet ucitelt 1 4 3 8
s vys$§im vzdélanim
Pocet ucitelt 9 11 5 25
s vysokoskolskym
vzdélanim
Ucitelé pracujici 4 5 6 15
méné nez 5 let
Ucitelé pracujici 7 5 0 12
vice jak 5 let
Ucitel¢é pracujici 6 11 7 24
déle jak 10 let

9.3 Metody vyzkumu

Pro zjisténi skutecnosti jsem pouzila dva dotazniky. Standardizovany
dotaznik ¢.1: Jak velké je nebezpeCi VaSeho vyhoteni v zaméstnani od
autorti Ayaly Pinesové a Elliota Aronsona. Dotaznik se sklada ze 48 otazek
rozdélenych do nésledujicich polozek: bezmocnost, nedostatecné
informace, konflikt, Spatnd tymova spoluprace, piepracovani, nuda,
nedostateCnd zpétnd kontrola, tresty, odcizeni, nejasnost, nedocenénost,
konflikt hodnot (viz Ptiloha ¢.1). Dle souctu bodi se dotaznik déli na nizky
stupent syndromu vyhoteni, kdy je doporueno pokracovat v preventivnich
opatienich. U stfedniho stupné burnoutu je jiz nutné se zamyslet nad danou
situaci a udé¢lat si plan a vénovat se problémovym oblastem. U vysokého
stupné vyhoteni je naprava témét aZz Zivotné dilezitd nejlépe projednana
s odbornikem.
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Druhy dotaznik ¢.2 s nazvem: Inventaf projevi syndromu vyhoteni je
zaméfeny na pfiznaky syndromu vyhoteni (viz. Ptiloha ¢.2). Pivodni
inventat vyhoteni byl vytvofen Christiane Malachovou a Susan
Jacksonovou. Postupné byly vytvofeny specializované varianty. ToSner,
ToSnerova uvadeji inventar o 24 polozkach, které dotazovany hodnoti podle
frekvence vyskytu na pétibodové Skale (vzdy-Casto-nékdy-ziidka-nikdy).
Jednotlivé polozky odpovidaji ¢tyfem rovindm. Neni to hodnotici test, ale
jde o zjisténi ve kterych uvedenych rovindch se maji ucitelé vice vénovat

své osobnosti.
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9.4 Vysledky vyzkumné sondy

Dotaznik ¢.1 konany na Zakladni $kole sportovni u ucitelii na 2.stupni.

Nizky stupen
vyhoteni

Stfedni stupeil
vyhoteni

Vysoky stupeii
vyhoieni

Zeny se stiedoskolskym
vzdélanim

2

2

Zeny s vySSim
vzdélanim

Zeny s vysokoskolskym
vzdélanim

Zeny pracujici méné jak
5 let ve skolstvi

Zeny pracujici vice jak
5 let ve Skolstvi

Zeny pracujici déle jak
10 let ve Skolstvi

Muzi se stfedoskolskym
vzdélanim

Muzi s vyS§im
vzdélanim

Muzi s vysokoSkolskym
vzdélanim

Muzi pracujici méné jak
5 let ve Skolstvi

Muzi pracujici déle jak
5 let ve Skolstvi

Muzi pracujici déle jak
10 let ve Skolstvi

Z tohoto dotazniku vypliva Ze, syndromem vyhoteni trpi dvé Zeny se

sttedoSkolskym vzdélanim, z toho jedna pracuje ve Skolstvi méné jak 5 let a

druha vice jak 5 let. U uciteli se vysoky stupen syndromu vyhoteni

neobjevil, pouze u dvou muzl stiedni stupenn vyhoteni z toho jeden pracuje

ve Skolstvi ménég jak 5 let a druhy vice jak 5 let Oba maji stfedoSkolské

vzdélani.
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Dotaznik ¢.1 provedeny na Ziakladni Skole s rozSifenou vyukou cizich

jazyku.
Nizky stupen | Stfedni stupen | Vysoky stupen
vyhoteni vyhoteni vyhoteni
Zeny se stiedoskolskym 3 2
vzdélanim
Zeny s vy3§im 1 1
vzdélanim
Zeny s vysokoskolskym 4 2
vzdélanim
Zeny pracujici méné jak 2 1
5 let ve Skolstvi
Zeny pracujici vice jak 1 1
5 let ve Skolstvi
Zeny pracujici déle jak 4 3 1
10 let ve Skolstvi
Muzi se stfedoSkolskym 1
vzdélanim
Muzi s vyS$im 1 1
vzdélanim
Muzi s vysokoskolskym 3 1
vzdélanim
Muzi pracujici méné jak 1 1
5 let ve Skolstvi
Muzi pracujici déle jak 1 1
5 let ve Skolstvi
Muzi pracujici déle jak 2 1

10 let ve Skolstvi

Vysledek na této Skole je v porovnani Zen obdobny od predeslé Skoly,

pouze se liSi, ze syndrom postihl zenu pracujici vice jak 10 let, coz

nepotvrzuje mou hypotézu. U muzii se vysoky stupeit syndromu vyhoteni

objevil u jednoho pedagoga pracujici ve Skolstvi méné jak 5 let s

vyS$$im vzdélanim.
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Dotaznik ¢.1 realizovany na Zakladni a Praktické Skole.

Nizky stupen
vyhoteni

Stfedni stupeinl
vyhoteni

Vysoky stupeni
vyhoteni

Zeny se stiedoskolskym
vzdélanim

1

2

2

Zeny s vySSim
vzdélanim

2

Zeny s vysokoskolskym
vzdélanim

3

Zeny pracujici méné jak
5 let ve Skolstvi

Zeny pracujici vice jak
5 let ve Skolstvi

Zeny pracujici déle jak
10 let ve Skolstvi

Muzi se stfedoskolskym
vzdélanim

Muzi s vyS§im
vzdélanim

Muzi s vysokoskolskym
vzdélanim

Muzi pracujici méné jak
5 let ve Skolstvi

Muzi pracujici déle jak
5 let ve Skolstvi

Muzi pracujici déle jak
10 let ve Skolstvi

Vysledkem této Skoly je, ze syndromem vyhoteni trpi dvé Zeny z toho

jedna pracujici mén¢ jak 5 let a druhd vice jak 10 let. U muzii se vysoky

stupent nepotvrdil, zato je zde zastoupeny stfedni stupent u muze s vySSim

vzdélanim pracujiciho méné jak 5 let a u ucitele s vysokoskolskym

vzdelanim pracujiciho déle jak 10 let.
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U dotazniku ¢.2 Inventaf projevii syndromu vyhoreni jsem se
zamcétila na dotazované, u kterych se syndrom vyhoteni objevil nebo méli
sttedni stupeni a vysledovala jsem, jakymi rovinami by se méli nejvice

zabyvat.

Na Zakladni Skole sportovni:

Rozumova Emocionalni Té&lesna Socialni

rovina rovina rovina rovina
Zeny s vysokym 1 1
stupném vyhoteni
Muzi se stfednim 2

stupném vyhoieni

Zeny se syndromem vyhoteni by se samoziejmé méli zabyvat veSkerymi
rovinami, ale jedna ucitelka prfedevSim socidlni a druha emocionalni. Muzi

ucitelé se stfrednim stupném by se méli vice vénovat rozumové roving.

Na Zakladni Skole s rozsirenou vyukou cizich jazykii:

Rozumova | Emocionalni T¢lesna Socialni
rovina rovina rovina rovina
Zeny s vysokym 2
stupném vyhoteni
Zeny se stfednim 2 3 1
stupném vyhoieni
Muzi se strednim 2
stupném vyhoteni
Muz s vysokym 1
stupném vyhoteni

Zde je zajimavé ze dotazovani se syndromem vyhoieni by se méli
zabyvat pfedevs$im kromé jiného zna¢né socialni rovinou, ktera se objevila 1

v ptedeslé Skole. U stiedniho stupné prevlada rovina emociondlni.
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Na Zakladni Skole a Praktické skole:

Rozumova Emocionalni Télesna Socialni
rovina rovina rovina rovina
Zeny s vysokym 1 1
stupném vyhoieni
Zeny se stfednim 1 1
stupném vyhoteni
Muzi se stfednim 1
stupném vyhoteni

Ucitelky se syndromem vyhoteni jsou predevSim oslabené v socidlni
roving a télesné roviné. U muZe se stfednim stupném vyhoteni pfevazovala

rozumova rovina.

Vyhodnoceni dotazniki €. 2 Inventar projevii syndromu vyhoreni
Je nutné si zde povSimnout, Ze¢ u dotazovanych, ktefi trpi vysokym
syndromem vyhoteni jsou pravé jedinci nejvice oslabeni v socidlni roving,
coz odpovida dle dotazniku na otazky typu:
» Nemam chut’ pomdhat problémovym Zakim,
» Pokud je to mozné vyhybam se odbornym rozhovoriim s kolegy,
» Frustrace ze zamé&stnani narusuje moje soukromé vztahy,
» Svou praci omezuji na mechanické provadéni,

» Vyhybam se UCasti na dalsSim vzdélavani.
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9.5 Celkovy vyskyt

Vyskyt syndromu vyhoreni se stiednim stupném vyhoieni na trech

zkoumanych Skolach.

Celkovy pocet
Zeny se 7
sttedoskolskym v
zd¢lanim
Zeny s vy$§im 1
vzdélanim
Zeny s vysokoskolskym 3
vzdelanim
Zeny pracujici 6
mén¢ jak 5 let
Zeny pracujici 1
vice jak 5 let
Zeny pracujici 4
vice jak 10 let
Muzi se sttedoSkolskym 2
vzdélanim
Muzi s vyS§im 3
vzdélanim
MuzZi s vysokoskolskym 1
vzdélanim
Muzi pracujici méné jak 1
5 let ve Skolstvi
Muzi pracujici déle jak 3
5 let ve Skolstvi
Muzi pracujici déle jak 1
10 let ve Skolstvi

Domnivéam se, Ze je potiebné vyhodnotit i vysledek syndromu vyhoteni
se stifednim stupném, ktery vyzaduje nejen prevenci, ale jiz 1 urCity navrh
feSeni a zamysleni se nad danym problémem. Z dotazovanych 33 zen ma 11
ucitelek stfedni stupent vyhoteni, z toho nejvyssi pocet je se sttedoSkolskym
vzdélanim a pracujicich ve Skolstvi méné jak 5 let. Z celkem 18 muzl se
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sttedni stupenn vyhoteni zjistil u 6 ucitelll nejvice s vys$§im vzdélanim a

pracujicich vice jak 5 let.

Vyskyt burnout s vysokym stupném vyhoieni na tfech zkoumanych

skolach.

Celkovy pocet
syndromii vyhoreni
Zeny se 6
sttedoskolskym v
zd¢lanim
Zeny s vy$§im 0
vzdélanim
Zeny s vysokoskolskym 0
vzdelanim
Zeny pracujici 3
mén¢ jak 5 let
Zeny pracujici 1
vice jak 5 let
Zeny pracujici 2
vice jak 10 let
Muzi se stiedoskolskym 0
vzdélanim
Muzi s vyS§im 1
vzdélanim
Muzi s vysokoskolskym 0
vzdélanim
Muzi pracujici méné jak 1
5 let ve Skolstvi
Muzi pracujici déle jak 0
5 let ve Skolstvi
Muzi pracujici déle jak 0
10 let ve Skolstvi

Z celkového poctu 33 Zen ma vysoky stupent vyhoteni Sest Zen se
sttedoSkolskym vzdélanim. Z toho tfi pracuji méné jak 5 let, jedna vice jak
5 let a dvé vice jak 10 let. Z celkového poctu 18 muzl postihuje vysoky
stupeil vyhoteni jednoho muze s vy$sim vzdélanim pracujiciho méné 5 let.
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9.6 Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza ¢.1: Vyskyt ptiznakii vyhoteni v prvnim roce ucitelské profese je
vetsi, nez- 11 u pedagoga , ktery uci vice jak 5 let nebo vice jak 10 let.
Hypotéza se potvrdila ¢astecné. Zde plati, ze jak vysoky stupen syndromu
vyhoteni tak i stfedni stupen burnoutu se vice objevil u pedagogt ucicich
méné jak 5 let, ale je zde 1 nezanedbatelné zastoupeni u pedagogli se

syndromem vyhoteni, ktefi uci vice jak 10 let.

Hypotéza ¢€.2: Syndrom vyhoteni se projevuje vice u zen uclitelek nez-li u
muzu ucitela.

Tento predpoklad se potvrdil, s tim ze vysoky stupen syndromu vyhoteni
postihuje z celkového poctu zen 18% a z celkového poctu muzi 5%. Rozdil
je u stiedniho stupné vyhoteni, kdy zastoupeni syndromu u zZen a u muzu je

pomérné na stejné trovni.

Hypotéza ¢€.3: Syndrom vyhoteni se projevuje u uciteli, ktefi nemayji
vysokoskolské pedagogické vzdélani.

Tato hypotéza se potvrdila jednoznacné. Vysoky stupenn syndromu vyhoteni
se objevil pouze u ucitelti, ktefi maji sttedoSkolské vzdélani nebo vyssi
vzdelani. U stfedniho stupné vyhoteni téZ pfevazuje vzdélani niz$i nez

vysokoskolské.
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10. Prevence stresu a syndromu vyhoreni u

pedagogu

Na zavér uvadim praktické rady z publikace: ,,Antistresovy program
pro ucitele®.
P snizte piiliS§ vysoké idedly — pfili§ vysokymi naroky se zbytecné
vystavujete frustrace,
» nepropadejte syndromu pomocnika — vyhnéte se nadmérné identifikaci
s potfebami ostatnich lidi, pohybujte se v rozmezi mezi souciténim a
emocionalnim odstupem,
» naucte se fikat Ne — feknéte ne, pokud budete citit, Ze je toho na vas
nakladano moc,
P stanovte si priority — neplytvejte energii nesCetné aktivity, soustied’te se
na podstatné véci,
» dobry plan uSetii polovinu prace — zachazejte se svym ¢asem racionalné
a rovnomérné, snazte se vyhnout odklddani prace a tukolq,
P dclejte prestavky — nezeiite se z jedné Cinnosti do druhé, zarazujte mezi
nimi kratké, uvoliujici pfechody (napiiklad dechové cviceni),
» vyjadiujte otevien¢ své pocity — pokud se vas cokoli dotkne, dejte to
najevo,
» hledejte emocionalni podporu — sdélena bolest, poloviéni bolest,
» hledejte vécnou podporu — vSechny problémy nemtizete vyfeSit sami,
pozadejte kolegy o radu,
» vyvarujte se negativniho mysSleni — radujte se ztoho co umite a
dokazete, nezabtedavejte do sebelitosti,
» piredchdzejte vyukovym problémim — vyucovani si dobie pfipravte,
sdélte tfidé hned na zacatku sva ocekdvani, na nedodrZovani pravidel a
norem reagujte disledné, vyhybejte se vyhruzkam, dbejte na stiidani
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aktivizujicich forem prace,

» v kritickych okamzicich vyu€ovani zachovejte rozvahu — pfipravte se
dusevné na kazenské konflikty, nenechte se svést k impulzivité, zdkovo
chovani kritizujte konstruktivné,

» nasledni konstruktivni analyza — projdéte si jesté jednou kritické situace,
analyzujte své chovani, navrhnéte alternativy feSeni, zapojte do rozboru i
své kolegy,

» doplilujte energii — vyrovnavejte pracovni zatizeni potfebnou mirou
odpocinku, vénujte se ¢innostem a vztahtim, pfi kterych se citite dobie a
které vas napliuji, osvojte si relaxacni techniky,

» vyhleddvejte vécné vyzvy — budte otevieny novym zkuSenostem,
neustale se ucte a vzdelavejte,

» vyuzivejte nabidek pomoci — jestlize mate pocit, ze v kritickych
situacich nereagujete dobife, méli byste se snazit zménit své chovani
v konfliktech,

» zijte zdravé — doptavejte si dostatek spanku, zdravé se stravujte,

sportujte.*

45 Hennig, C., Keller G.: Antistresovy program pro ucitele.s.93-95
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11 Zavér

Tento vyzkum byl piinosny nejen pro mé¢, ale 1 pro Skoly, na kterych byl
vyzkum realizovan. Z 51 respondenti bylo zjist€éno metodou dotazniku
celkem 7 syndroml s vysokym stupném vyhofeni a 17 syndromi
se stfednim stupném vyhoieni. Po vyhodnoceni vyzkumu jsem projednala s
jednotlivymi fediteli vysledky mé prace, abych je informovala o situaci, ke
které jsem dospéla. Vysledek sice neni ,,alarmujici®, ale faktem zlstava, ze
ucitel pracuje s détmi. DnesSni Skola uz nemd za ukol pouze predavat
informace, student si je mize snadno sehnat. Neplati jen to, Ze ucitel ma
pravdu. Jak vyplynulo z vyzkumu, tak syndrom se prevazné objevil u
uciteld pracujicich méné jak 5 let. Mladi ucitelé jdou do Skoly s predstavou
pfedavat védomosti, ale pozdé€ji mohou odchazet s pocitem marnosti. Tato
prace ukazuje, Ze by se mélo vedeni permanentné starat o své zaméstnance,
protoze nejde jen o ucitele, ale pfedev§im o budoucnost déti. Béhem tvoteni
bakalaiské prace jsem si uvédomila, jak je dilezity vliv ucitele na déti. Dité
by se nemélo setkat ve svém procesu socializace s uciteli, kteti se stavi ke
své praci negativné a pii slovech vyuovani maji pocit nendvisti nebo pocit
frustrace. Situace, kdy vyhofeni jiz nastalo je obtiznd pro vSechny

zucastnéné strany a proto je nejlepsi ji pfedchazet.
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13 Prilohy
Priloha ¢.1: Dotaznik ¢.1 - Jak velké je nebezpeci Vaseho vyhoteni

v zaméstnani.

Priloha €.2: Dotaznik ¢.2 — Inventar projevi syndromu vyhoteni.
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Dotaznik ¢.1

Jak velké je nebezpeci Vaseho vyhoreni v zaméstnani?

Jste MUZ & ZENA Zaskrtnéte VEK : Vzdélani: STREDNI  VYSSI VYSOKOSKOLSKE
ZaSkrtnéte

Jak dlouho pracujete ve Skolstvi: Mén¢ jak 5 let Vice jak 5 let Vice jak 10 let Zaskrtnéte



[Jak &asto se v praci dostaviate do niZze uvedenych situaci? Pro kaZdou situaci udélejte kiizek na tusefku mezi "ziidka"-a "vidy"

BEZMOCNOST

zridka

vzidy

1 Nemohu vyfesit ukoly, které jsou mi piidéleny

2 Jsem ve svém zam&stnani jako v pasti, nemam na vyber

3 Nemam moznost ovlivnit rozhodnuti, ktera se mé dotykaji

4 Mohu byt propustén a nic s tim nemohu délat

NEDOSTATECNE INFORMACE

5 Neni mi jasny rozsah mé prace a odpovédnosti

6 Nemam informace, které pottebuji pro odvadéni dobré prace

7 Lidé, s kterymi pracuji, moji praci nechapou

8 Nevidim ucel své prace

KONFLIKT

9 Jsem uprostied konfliktnich z4jmt

10 Musim uspokojit navzajem si odporujici pozadavky

11 Nesouhlasim s lidmi v praci




12 Musim porusovat piedpisy, abych mohl délat svou praci

SPATNA TYMOVA PRACE

13 Kolegové mi hazi klacky pod nohy

14 Vedeni protézuje ostatni

15 Politikafeni mi brani v praci

16 Lide spolu soutézi, misto aby spolupracovali

PREPRACOVANI

17 Moje prace zasahuje do mého osobniho Zivota

18 Mam moc prace a malo Casu

19 Musim pracovat ve svém volnu

20 P1ili§ mnoho prace mi zabrafiuje pracovat kvalitné

NUDA

21 Nemam, co d¢lat

22 Mam vyssi vzdélani, nez jaké vyzaduje moje prace

23 Moje prace na me¢ neklade 7zadné velké pozadavky




24 VétSinu pracovni doby travim rutinnimi ukoly

NEDOSTATECNA ZPETNA KONTROLA

25 Nevim, co délam dobfe a co Spatné

26 Nevim, co s i mi nadfizeni mysli o vysledcich mé prace

27 Dostavam informace pfili§ pozdé, nez abych se podle nich mohl zafidit

28 Nevidim vysledky své prace

TRESTY

29 Mij nadiizeny mé kritizuje

30 Za mou praci je odménovan nékdo jiny

31 Moje prace neni ocenovana

32 Jsem obvinovan z chyb ostatnich

ODCIZENI{

33 Jsem izolovan od ostatnich

34 Jsem jen malé kolecko ve velké organizaci




35 Mam malo spole¢ného s lidmi, se kterymi pracuji

36 Nerad iikam lidem, kde pracuji a co délam

NEJASNOST

37 Pravidla se stile méni

38 Nevim, co se ode mé ofekava

39 Neexistuje souvislost mezi mymi vykony a uspéchem

40 Nejsou mi jasné priority, na které se mam soustredit

NEDOCENENOST

41 Moje prace m¢ neuspokojuje

42 Mam malo skutecnych uspécht

43 Muj postup neni takovy, v jaky jsem doufal

44 Nejsem respektovan




KONFLIKT HODNOT

45 Musim délat kompromisy

46 Lidé nesouhlasi s tim, co délam

47 Nevétim své spolecnosti

48 Délam jinou praci, nez po jaké jsem touzil

Oznacenym bodum lze pak ptifadit hodnoty dle sloupct od 1 (zfidka) do

9 (vzdy) )
HODNOCENI: 48-168 nizké-podniknéte preventivni opatieni
169-312 sttedni- Ud¢lejte si plan, jak dat do poradku problémové oblasti

313-432 vysoké — Napravna akce je zivotné dulezita




Dotaznik &2 INVENTAR PROJEVU SYNDROMU VYHORENI

v

Napiste ke kazdé poloZce Cislo odpovidajici mife,
nakolik se vas jednotlivé vypovédi  tykaji.

vidy

casto

nékdy

ziidka

nikdy

Obtizné se soustieduji

Nedokazi se radovat ze své prace

Pripadam si fyzicky ,,vyzdimany/a"

Neméam chut’ pomahat problémovym zakiim

Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech

Jsem skliceny/a

Jsem nachyny/a k nemocem

Pokud je to mozné, vyhybdm se odbormym rozhovorim s kolegy

Vyjadiuji se posméné o rodicich zakl i o zacich

10

V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a

11

Mam problémy se srdcem, travenim, apod.

12

Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy

13

Muj odbomy rist a zdjem o obor zaostava

14

Jsem vnitiné neklidny/a a nervozni

15

Jsem napjaty/a




16

Svou praci omezuji na jeji mechanické provadeéni

17

Premyslim o odchodu z oboru

18

Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

19

Trépi mé poruchy spanku

20

Vyhybam se (Casti na dalsim vzdelavani

21

Hrozi mi ztrata prehledu o déni v oboru

22

Citim se ustraseny/a

23

Trpim bolestmi hlavy

24

Pokud to jde, vyhybam se rozhovorim s Zaky

Celkem bodu:

Dosazené vzdélani

Jak dlouho pracuiete ve Skolstvi ?

Jste :

Roamovd  rovir. = (polovky: 1+5+9+1 3+1 7421)
Emociondlni rovina = (2+6+10+14+18+22)
Tlesnd rovina = (3H+7+11+15+19+23)
Socidlni rovina = (4+8+12+16+20+24)

Stiedni Vvssi Vvsokoskolské
Méné jak 5 let |[Viceijak 5 |Viceiak 10
MUZ ZENA

Toto neni hodnotici test ale pouze o orientacni zjisténi, ve kterych slozkdch osobnosti neni u vas vie v pofadku. Vysoké hodnoty celkového souctu
bodu jeste nemust svédcit o vasem syndromu vyhoteni. Spite mohou byt podnétem k dal§imu patrani po vasem zZivotnim stylu, resp. po vasich
stylech chovani a vypofadavani se s problémy. Praktické vyuziti vysledkd testu: vysoké hodnoty v nékteré z uvedenych rovin vam napovidaji,
které slozce své osobnosti se vice vénovat.
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