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Uvod

Syndrom vyhoteni (burnout) je definovan jako , ztrata motivace (nejcastéji
v zaméstndni) zpiisobend pocitem bezmocnosti. '

Tento fenomén je pozorovan u lidi, ktefi pracuji v profesich, jako jsou policisté,
manazefi, zdravotni sestry, socidlni pracovnici a ucitelé. Tito zaméstnanci jsou denné
vystaveni stresu, ktery pochdzi z ¢etnych a naméahavych kontaktti s velkym mnozstvim
lidi, z vysokych narokli na jejich praci ze strany nadfizenych i1 spolecnosti, dale
z neznalosti problematiky téchto profesi mezi vetfejnosti a zneocenéni prace téchto
zaméstnanct, at’ jiz spolecenského nebo finanéniho.

Praveé povolani ucitele, na které se ve své praci zamétim, patii z tohoto pohledu
mezi nejrizikovejsi.

Na rozdil od stresu je vyhotivani dlouhodoby jev, ktery probihd v nékolika
stadiich — nadSeni, stagnace, frustrace, apatie a syndrom vyhoteni. Vyhoteni je tedy
zavrsenim celého negativniho procesu. Nejedna se ale o proces nevratny — odstrani-li se
jeho pfic¢iny, je moZné tento proces zvratit.

Z vyse uvedeného popisu problému vyplyva, Ze se jednda o zavazné téma.
Pracovala jsem dva roky jako ucitelka na zakladni Skole a za kolegy jsem méla jak
mladé, tak i zkuSené ucitele. Piistup starSich kolegl k zakiim se lisil od pfistupu nas
mladsich. NadSeni a zapaleni pro praci mladych kolegli, zejména Zen, bylo obrovské. I
ja knim patiila a spoustu Casu, ktery jsem netravila na pracovisti, jsem vénovala
ptipravam na dalsi hodiny. Vyuc€ovaci hodiny jsem mivala perfektné pfipravené, s zaky
jsem chtéla udrzovat ptatelsky vztah, jenze netrvalo ani dva tydny a ja zjistila, Ze musim
,pritvrdit™, Ze je zapotiebi obc¢as zvysit hlas a ze hodina mize byt idedln¢ pripravena na
papite, ale realita je nakonec zcela odlisna. Po dvou letech jsem zménila profesi a teprve
tehdy zjistila, co to znamend, kdyz si ¢lov€ék nenosi své problémy ze zaméstnani domii.
Na u€eni vzpominam réada, ale zarovenn mé napada otdzka, jak dlouho miize ¢lovek tohle
zameéstnani vykonavat ,,naplno®?

Cilem teoretické casti mé bakalaiské prace je ujasnit uskali ucitelské profese,
charakterizovat pojem ,,syndrom vyhoteni®, objasnit pfiiny, pribéh a moznosti, jak

syndromu vyhoteni pifedchazet nebo jak pomoci tém, které postihne, a to vSe zejména

! cit. Potterové, B. A. Jak se branit pracovnimu vycerpdni. Olomouc: Votobia, 1997.



ve vztahu k ucitelské profesi. V této ¢asti pouziji obsahovou analyzu dostupné literatury
(literatura, média, internet).

Ve druhé, praktické ¢asti své bakalaiské prace se pokusim aplikovat teoretické
poznatky ziskané studiem literatury i vlastni praxi. Sezndmime se s metodami, které
slouzi k méfeni miry vyhoteni. Stanovim hypotézy, k jejichz potvrzeni ¢i vyvraceni
pouziji dotaznikovou metodu (MB dotaznik). Budu se snazit najit odpovédi na otazky,
zda jsou syndromem vyhoteni vice ohroZeni muzi ¢i Zeny, zda je vyskyt burnout efektu

zavisly na biologickém véku ucitele, na délce praxe v oboru ¢i na plsobisti ucitele.



1. Cast teoreticka

1.1 Ucitelska profese a prehled problémii s ni
souvisejicich

Prvni kapitolu vénujeme definici ucitelské profese a naznac¢ime si problémy,
které s profesi ucitele souvisi.
Jiz z definice pojmu ,, ucitel “ vyplyva, ze se jedna o naro¢né povolani.
Podle Pedagogického slovniku je wucitel ,jeden ze zakladnich Ccinitelu
vzdelavaciho  procesu,  profesionalne  kvalifikovany  pedagogicky  pracovnik,
spoluodpovédny za pripravu, Fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu. K vykonu
ucitelského povolani je nezbytna ucitelska zpiisobilost. Tradicné byl ucitel povazovan za
hlavni subjekt vzdélavani, zajistujici ve vyucovani predavani poznatkii Zakiim. Soucasné
pojeti ucitele, vychazejici z rozsireného profesionalniho modelu, zdiraziuje jeho
subjektivné-objektové role v interakci se zaky a prostiedim. UCcitel vytvari edukacni
prostredi, klima tridy, organizuje a koordinuje cinnosti Zakii, 7idi a hodnoti proces
uceni. Stoupd vyznam socialnich roli ucitele v interakci se Zdky, v tymu ucitelii, ve
spoluprdci s rodici a komunitou... "
Povolani ucitele je ,,socialni pracovni role spojend s vykonem souboru cinnosti,
Jejichz smyslem je pusobit na chovani, presvedcent a citéni zaku a predavat jim znalosti,
dovednosti a navyky vytvorené kulturou predchozich generaci. “*
Pro ucitelské povolani je charakteristicka:

e cexistence systematické pedagogické teorie, o kterou se ucitel pii své ¢innosti
opira,

e nutnost osvojeni této teorie pro zvladnuti profese,

e existence spolecenské potfeby vychovavat a vzdélavat mladou generaci a z ni
vyplyvajici autorita uciteld,

e existence profesnich asociaci uciteld,

! cit. Priicha, J., Walterové, E., Mares, J. Pedagogicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2001, s. 261.
2 .
ib. s. 262.



e cxistence profesni etiky, tj. etiky vztahti uciteld k zaktim, rodicim 1 celé
spole¢nosti.
S témito charakteristikami je spjata role ucitele ve spolec¢nosti, jeho socialni status a
prestiz.

Definice, které se tykaji povolani ucitele, uvadim zamérné. Kazdy z nés ve svém
zivoté poznal néjakého ucditele a kazdy méa o tomto povolani svoji predstavu. Bohuzel
predstavy lidi z jiného oboru, ktetfi do profese ucitele pfilis ,,nevidi, jsou zkreslené a
mylné. Rodice, pro které slovo ucitele dnes nema takovou véhu jako dfiv, svymi
pfipominkami k vykonu této profese dale ovliviiuji své déti, coZ je jeden z mnoha
divodd, pro¢ déti Casto ucitele nerespektuji. Mnozi rodi¢e prendseji na ucitele
odpovédnost za své vlastni selhani.

Prace ucitele ma tadu specifickych znakii a je sledovdna nejen pfislusnymi
odborniky, ale i laiky, ktefi si mysli, ze vi, co by ucitelé méli a neméli, a ktefi se
,orientuji“ v nedostatcich uciteld a znaji i¢inna fesSeni stavajicich problému.

V soucasnosti navic dochazi k fadé¢ dynamickych zmén ve védeckém poznani,
v kulturni, ekonomické 1 politické oblasti a neni mozné vzdy dostate¢né rychle a
adekvatné na tyto zmény reagovat v piipravé déti a mladeze na zivot.

V prubéhu vyucovaci hodiny se ucitel musi orientovat nejen na praci s ucivem,
ale zaroven také musi fesit kazenské problémy, diky kterym realizace zamysleného
vzdélavaciho programu casto vezme za své. I kdyz si ucitel stanovi Casova plan, musi
respektovat individuédlni tempo nckterych zakd. Musi pohotové reagovat v nékterych
situacich, nemd moznost si promyslet spradvny postup, coz je obtizné napt. pokud
zasahuje do sporu mezi zaky, kdy je dilezité rozhodnout spravedlivé, aniz by bylo
ubliZzeno nekteré strané.

Ve Skolach dochézi k situacim, na které ucitel pfipraven neni a na které
nepamatovaly ani Skolni normy.

Spousta déti a mladistvych si s sebou piinasi do Skoly sva zklamani ze Zivota a
z nich vyplyvajici agresivitu, apatii a negativismus. Mladi lidé maji dnes v nékterych
oblastech vice znalosti nez pedagogové, napft. vice cestovali, zazili extrémni situace a
maji k dispozici velké finan¢ni obnosy.

V soucasném Skolstvi ucitele nejvice zatézuje velké mnozstvi drobnych ¢i
vétSich kazenskych prestupkli, rozvolnéni vztaht zakl k ucitelim a neustalé feSeni
konflikth mezi ziky, rodi¢i a uciteli. Pribéh vyufovéani je naruSovdn neklidem,

nepozornosti, nekdzni, bezdlivodnym opousténim svého mista, chozenim po tfid¢,



pozdni dochazkou, lhanim uciteli do o¢i, drzym chovanim, vulgarnim vyjadiovanim,
zesmeSnovanim ostatnich zakl 1 uditele, pobufovanim a jinymi pfestupky. Nejvice na
nekdzen doplaci slusni zaci, ktefi se vzdélavat chtéji a maji o ucivo zajem. Omezenost
ucitele ve vychovné praci imérné roste s poctem zakl ve tfid¢, které jsou casto
pieplnéné.
Pfibyvajici mira agresivity a ndsili ohrozuje ¢im dal vice nejen spoluzaky, ale 1
vyucujici, pfedevs§im ucitelky.
Krizi dale umociiuji situace:
e ve kterych neni ucitel vybaven patficnymi kompetencemi zvladat vznikajici
problémy, takze se citi bezradny a obava se nekontrolovatelného spadu udalosti,
e ve kterych se zpochybiiuje postaveni ucitele, a ten se potom citi zneuznan a
poniZen,
e ve kterych uditel nenachdzi partnery, ktefi by mu rozuméli, chapali ho a ukazali
mu, Ze existuji cesty napravy,
e kdy se blizi vidina nadbytecnosti ucitelii vyplyvajici z ubytku zaka a nedostatku

financi na provoz skol.

1.2 Historie a definice syndromu vyhoreni, jeho
odliSeni od jinych negativnich psychickych stavu

Ve druhé kapitole popiSeme, jak termin syndrom vyhoreni neboli také burnout
vznikl a pokusime se o jeho pfesnou definici. Aby se nam to povedlo co nejpiesnéji,
porovname tento fenomén s ostatnimi negativnimi jevy.

Cerpat budeme predevsim z knihy Jak neztratit nadsent.’

! Kiivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 33-54.



1.2.1 Historie syndromu vyhoreni

I kdyz se k odbornému pojmenovani syndromu vyhoteni dospélo az v minulém
stoleti, jev celkového télesného, psychického a dusevniho vycCerpani je zndmy jiz od
davnych c¢ast. S riznymi pfipady se miizeme setkat v Bibli napf. v knize nazvané
Kazatel (1,2) nebo o ném pojednava piibch proroka EliaSe. Mojzistv Zivot z pohledu
ohrozeni vyhoteni rozebiral napt. M. D. Rush, 2003. Ve starofecké mytologii vyjadiuje,
co je to totdlni vyCerpani, napf. povést o Sysifovi. Zpracovani jevu psychického
vyhofeni miZzeme nalézt i v krasné literatufe. Piikladem je Thomas Mann ve svém
popisu rodiny Boddenbrookovy.

Ptiklady psychického vyhoteni je mozné nalézt i v oblasti badatelské ¢innosti,
vale¢ného i civilniho Zivota.

Termin burnout se poprvé objevil ve 30. letech ve sportovni hantyrce a
oznacoval jev, pii kterém se atlet po nékolika tispésnych letech vycerpd, znici si kariéru
a nemuze dale soutézit. '

Termin syndrom vyhoteni byl jiz v 60. letech 20. stoleti pouZzivan pro lidi, ktefi
propadli alkoholu a pfestali jevit zdjem o vSe ostatni kromé ného. Poté se zacal pouzivat
i pro toxikomany, ktefi se ocitli ve stavu, ze veskery svilj z4jem soustiedi jen na danou
drogu. Ironicky byli ndzvem oznacovani dobrovolni pracovnici alternativnich
zdravotnich zatizeni, ktefi s témito osobami pracovali.

Posléze se termin syndrom vyhoteni pouziva pro lidi, které dnes oznacujeme
jako workoholiky. Workoholik je ,, clovek zavisly na praci..., ¢lovek, ktery nahradil sviij
osobni Zivot praci; citi se na vrcholu prostrednictvim své prace; praci si zvySuje hladinu
adrenalinu, md pocit, Ze jeho moznosti neznaji hranic.* Z definic pojmu workholik a
syndrom vyhoreni plyne, Ze se vyznam téchto pojmil dnes 1i§i. Workoholismus se vSak
miZze stat pfi¢inou vyhoteni.

Na sklonku 70. let vstupuje do terminologie tykajici se pracovniho prostiedi.
Americky psycholog Faeber uveiejnil v letech 1974 — 1983 1500 odbornych pojednani,

¢lankd a knih, ve kterych se burnout syndromu vénoval. V jeho praci pokracovali

! srov. www.gildains.it/burnoutbartolozzi.htm

* Prikladem takovych zafizeni byly , Free Clinics*, které existovaly mimo etablované 1é¢ebny a byly
zavislé na obétavé pomoci dobrovolniki.

3 cit. Hartl, P. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha: Edice Budka, 1994, s. 237.
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psychologové Kleiber a Enzman, diky kterym bylo v letech 1984 — 1990 zvetejnéno
dalich 1500 odbornych pojednani o syndromu vyhoteni. O trend syndromu vyhoteni
nadale rostl zdjem. V ndvaznosti na n¢kolik dulezitych védeckych vyzkumii, se zacalo

mluvit o burnout také v ostatnich pracovnich prostiedich, zvla§té pak v tom $kolském. '

1.2.2 Definice syndromu burnout

Poprvé pojem burnout pouzil psycholog Henrych J. Freudenberger ve své knize
wBurnout: The Cost of High Achievement”, kde syndrom vyhoteni definoval jako
vyhasnuti motivace a stimulujicich podnétt v situaci, kde péce o jedince a neuspokojivy
vztah jsou pficinou, ze prace nepfinadsi ocekdvané vysledky. Spojuje syndrom vyhoteni
se stavem psychického a fyzického vycerpani, které je nasledkem dlouhotrvajiciho
stresu. Jedna se o ,,vyplenéni vsech energetickych zdrojit piivodné velice intenzivné
pracujiciho clovéka (napr. lidi, kteri se snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci a
pak se citi sami premoZeni jejich problémy)

Existuje vice definic terminu ,,burnout®. Nékteré se orientuji na konecny stav,
tedy na stav emocniho, fyzického a mentalniho vycerpani, jiné jsou definovany jako
proces, ktery ma vlastni vyvoj. Problematice burnout se odbornici zacali vénovat
relativné neddvno a nové vyzkumné studie neustdle doplnuji znalost jevu. Nez se
zacneme podrobné vénovat vyroklim jednotlivych psychologli, ujasnime si, co maji
spolecné:

e Vzdy jsou pfitomny negativni emocionalni pfiznaky (deprese, vycerpani apod.).

e Syndrom vyhoteni je nejcastéji spojovan s urcitymi druhy povolani, které jsou
uvadény jako rizikovéjsi. Ta si vyjmenujeme v dalsi kapitole.

e Mensi efektivita prace neni spojovana se Spatnymi pracovnimi schopnostmi a
dovednostmi, ale naopak snegativnimi vytvofenymi postoji a znich
vyplyvajiciho chovani.

e Diraz je kladen vice na psychické ptiznaky a na prvky chovéani, nez na

provazejici télesné ptiznaky.

"' Srov. Kitivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 46 — 47.
? Freudenberger, H.J. 1975 in Kiivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 47.
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e Syndrom vyhoteni nesouvisi nijak s psychickou patologii, vyskytuje se u jinak
psychicky zdravych lidi.

Syndrom vyhoieni tedy vylucuje stavy, které jsou spojeny s psychiatrickou
diagnézou nebo monotoénnosti prace, kde se sice mize jednat o Gnavu a znechuceni,
avSak tento stav neni spojovan s pocity neschopnosti.

Jednu z nejznaméjsSich definic vytvorila Maslach, kterd o syndromu burnout
pise:

., Burnout je syndromem emocionalniho vycerpani, depersonalizace a snizeného
osobniho vykonu. Dochdzi k nemu tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé

“ I Maslach spolu s Jaksonem vytvofila i nastroj, kterym se da

venuji potrebnym lidem.
mira syndromu vyhotfeni méfit. Jednd se o dotaznik nazvany Maslach Burnout
Inventory, o kterém se zminime podrobnéji v kapitole Metody zkoumani.

Edelwich a Brodsky tvrdi, Ze ,,vyhoreni je postupna ztrata idedlu, energie,
smyslu plnosti. Je to jev, ktery zazivaji lidé v profesich orientovanych na pomoc druhym
lidem (zdravotnici, socialni pracovnici, soudci, ucitelé. «“?

Z této definice vyplyva, ze vyhoteni je socidlnim problémem, ktery vznika jako
disledek prace s lidmi.

Podle Brilla je vyhoteni ,,postupné se prohlubujici, pracovné podmineny
dysforicky a dysfunkcni stav (stav Spatné, snizené ndlady a pocit nedostatecného
vwkonu) u osoby bez vyrazné psychopatologie, kterd byla diive schopna normalniho,
primeéreného vykonu v bézném dusevnim rozpoloZeni v té samé pracovni situaci a ktera
neni schopna se dostat zpét na svoji puvodni uroven bez pomoci zvenci nebo zmény
prostiedi.

Brill popisuje syndrom vyhoteni tak, aby ho bylo moZzné jednoznacné
identifikovat. Nepopisuje zdroj vyhoteni ani jeho charakteristicky mechanismus.

Henrich Freudenberger tiké: ,, Burnout je konecnym stadiem procesu, pri nemz
lideé, kteri se hluboce emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji své piivodni nadseni (sviij
enthusiasmus) a svou motivaci (své viastni hnaci sily. “*

Freudenberger pod oznacenim ,lidé, kteri se hluboce emociondlné nécim

zabyvaji“ mél predevSim na mysli lidi, ktefi pracuji ve zdravotnictvi jako Iékafi,

! ¢it. Maslach 1997 in Kftivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 50.

? cit. Edelwich a Brodsky 1980 in Libigerova E. Syndrom profesiondlniho vyhoreni. Prakticky lékat,
1999, 4, s. 186 — 190.

? Brill 1984 in Libigerova, ib.

* cit. Freudenberger, H.J. in Kiivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 47.
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zdravotni sestry nebo socialni pracovnice. Klade diiraz na burnout nejen jako na stav
psychického vyhoteni, ale zvlasté jako na proces.

Cary Cherniss popisuje burnout jako ,,vysledek procesu, v nemz lide velice
intenzivné zaujati urcitym vkolem (ideou) ztrdceji své nadsent. !

Podle Chernisse zalind proces vyhoteni dlouhotrvajicim stresem, ktery
zpiisobuje nervozitu, iritabilitu’ a tnavu. Pokud se pracovnik stavi k obtizim jen
obranné, stava se cynickym, apatickym a strnulym, je proces vyhotovani dovrsen.

Edelwich a Richelson tika: , Burnout je proces, pri nemz dochdzi k vycerpani
fyzickych a dusevnich zdroju (energii), k vyplenéni celého nitra, k ,,utahani se* tim, zZe
se clovek nadmérné intenzivné snazi dosahnout urcitych subjektivné stanovenych
nerealistickych ocekavani nebo Ze se snazi uspokojit takovato nerealisticka ocekavani,
ktera mu nékdo jiny stanovi.

V ptedchozich odstavcich jsme se vénovali pokusim o popisnou definici
syndromu burnout. Nyni si uvedeme piesn¢jsi a systematictéjsi definovani tohoto
pojmu.

Autory ,,zralé* definice burnout je Agnes Pines a Elliott Aronson, ktefi fikaji:
, Burnout je formdlné definovan a subjektivné prozZivan jako stav fyzického,
emocionalniho a mentdlniho vycerpani, které je zpusobeno dlouhodobym se zabyvanim
situacemi, které jsou emociondlné tezké (narocné). Tyto emociondalni pozadavky jsou
nejcasteji  zpusobeny kombinaci dvou véci: velkym ocekavanim a chronickymi
situacnimi stresy.

Tato dvojice definuje fyzické vyCerpani jako vyrazné snizeni energie,
chronickou tnavu a celkovou slabost. Pro emocionalni vycerpani jsou charakteristické
pocity beznad&je a predstava, Ze se &lovéku pomoci nedd.* Pro mentalni vy&erpani je
typicky negativni postoj sama k sob¢ , k praci, ke svétu a k zivotu.

Autorska dvojice A. Pines a E. Aronson vytvofila néstroj, ktery slouzi k méteni
syndromu burnout. Jedna se o dotaznik BM — Burnout Measure >, ktery umoziuje méfit
intenzitu celkového vycerpani, tedy vycCerpani fyzického, emocionalniho a mentalniho.

Je to jeden z nejCastéji pouzivanych nastroji k méfeni burnout ve svété a také my ho

'ib. s. 49.
? Iritabilita — drazdivost, citlivost na podrazdéni.
3 -
ib.
* Autofi mluvi o HH syndromu, pro n&hoZ jsou typické piiznaky beznadé&je a bezmoci.
> Cesky Métitko syndromu burnout
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pouzijeme v praktické casti této bakalarské prace. Samotny dotaznik je obsaZen
v Ptiloze.

Nakonec uvedeme definice, které jsou uréeny prevazné laické verejnosti.

P. Hartl uvadi v Psychologickém slovniku, ze burnout je ,, ztrata profesionalniho
zdjmu nebo osobniho zaujeti u prislusnika nékteré z helping professions. '

Autor termin helpng professions vymezuje jako ,,souhrnny ndzev pro veskeré
profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zaméruji na pomoc druhym, identifikaci a
reSeni jejich problémii a na ziskavani novych poznatkii o cloveku a jeho podminkach
k zivotu tak, aby pomoc mohla byt ucinnéjsi; jsou zde zahrnuty. lékarstvi obecné, dale
psychiatrie, klinicka psychologie a nejriiznéjsi specializované obory, jako je
pedagogicka a skolska psychologie, socialni prace, obory zabyvajici se poruchami reci
a slySeni apod.

Pedagogicky slovnik uvadi tuto definici: Burnout je ,,vycerpani fyzickych a
psychickych sil, ztrata zajmu o praci, eroze profesionalnich postoju, které se predevsim
projevuji u pracovnikit tzv. pomdhajicich profesi (socialni pracovnici, poradci,
pedagogové, zejm. specidlni). Znacny podil na tomto jevu maji stres, casovda narocnost

ror .. . ;7 I3 TR . v er . «3
povolani, administrativni zasahy, které rusivé ovliviiuji praci, apod.

1.2.3 Diferencialni psychologicka diagnostika jevu
psychického vyhoreni

Syndrom vyhoteni musime odlisit od jinych negativnich jevii obdobného druhu.
Nékteré piiznaky, které tento syndrom charakterizuji, se objevuji i u psychiatrickych
onemocnéni, pfi nekompetentnosti pro danou praci, pii inavé z monoténni prace nebo
mohou byt nasledkem rodinnych problémi. Syndrom vyhoteni je doprovazen pocity
neschopnosti.

Musime syndrom burnout odliSit od stresu, ktery R. Kohoutek definuje jako
,,zatez, brime, tisen nebo tlak....Je to soubor reakci clovéka na vnitini a vnéjsi zmény

narusujici normalni chod funkci organismu ¢i dokonce ohrozujici jeho existenci. ...

! cit. Hartl, P. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha: Edice Budka, 1994, s. 27.
2.
ib. s. 61.
3 cit. Pricha, J., Walterova, E., Mares, J. Pedagogicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2001, s. 26.
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Pricina, ktera stres vyvolala, se nazyva stresorem. ...Stres je vlastneé télesnd, dusevni a
konativni (behaviordlni) odpovéd' na stresory. !

Nastroje, které stres diagnostikuji, si v§imaji fyzickych a psychickych ptiznakd.
Zatimco do stresu se muze dostat kazdy cloveék, burnout se objevuje u lidi, kteti jsou
siln¢ zaujati svou praci, kladou si vysoké cile, jejich ocekavani a motivace jsou vysoké.
Stres se miiZze objevit pii jakékoli ¢innosti, kdezto burnout se obvykle objevuje jen pfi
praci s lidmi. Je mozZné, Ze stres piejde do burnout, neni vSak pravda, Ze kazdy stres do
faze celkového vycCerpani dospéje.

Velmi Gzké jsou vztahy mezi burnout a depresi, coz je druh psychické poruchy,
pro kterou je typicky stav hluboké skli¢enosti, smutku, skleslosti, pasivity, ztraty zajmu
a rezignace. Deprese mize propuknout stejné jako burnout u lidi, ktefi intenzivné
pracuji, mize se ale stejné tak objevit u lidi, ktefi nepracuji vibec. Deprese muze
burnout doprovazet, miize se ale vyskytovat i nezavisle na ném. Na rozdil od bunrout
ma vztah k negativnim zazitkiim z mladi a da se 1écit farmakologicky. Lécba burnout
spo€ivd v hledani smysluplnosti Zivota a jednd se o kvalitativné odliSnou terapii.
Moznostmi 1écby burnout se budeme zabyvat v kapitole Prevence syndromu vyhoreni a
MOZNnosti pomoci.

DalSim negativnim psychologickym zazitkem je unava, ktera se muze pfi
syndromu vyhoteni vyskytnout. Unava vsak spise souvisi s fyzickou zatézi a je mozno
se z ni dostat odpoc€inkem, coz u burnout neplati. Navic inava miize byt pocitovana i
kladné, kdezto u burnout jde o unavu, ktera je vzdy nécim negativnim, tézkym a tizivym
a je spojovana s pocitem selhani a marnosti.

Od burnout se odliSuje 1 odcizeni, které také patii do skupiny negativnich
emotivnich zazitki.

,, Durkheim, ktery prived| nasi pozornost k tomuto jevu, definoval odcizeni jako
druh anomie (ztrdty normalni zakonitosti), k nemuz dochazi tam, kde lidé zazZivaji
nedostatek nebo ztratu prijatelnych socidlnich norem, které by mohly ridit jejich jednani
a byly smérodatnym mé¥itkem jejich Zivotnich hodnot.

Ptiznaky odcizeni (pocit osamoceni, nudy, zoufalstvi, vzdalovani se od sebe
sama 1 konstruktivnich zdroji svého okoli) se u burnout projevuji také, ale az

v poslednim stadiu, nikoli na zacatku tohoto procesu, kdy je situace zcela opacna.

' cit. Kohoutek, R. Psychologie zdravi a dusevni hygiena. Brmo, IMS Brno 2007, s. 37.
? cit. K¥ivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 53.
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Odcizeni se vyskytuje 1 u téch, ktefi nadSeni nikdy nebyli a to, co délali, nebylo
smyslem jejich Zivota.

Za ,moderni“ negativni jev mizeme povazovat existencialni neurdzu, jejiz
priznaky jsou velmi podobné tém, které se vykytuji v posledni fazi procesu burnout.
Clovék pfi existencialni neuréze nevéii tomu, co by délat mél, nepovaZuje to za
pravdivé a dilezit¢ a odmitd se pro danou véc jakymkoli zplisobem angazovat.
Kiivohlavy tika: ,, Pri existencidlni neuroze jde o pocit zplanéni Zivota a naprosté
existencidlni beznadéje. !

U burnout podobnym ptiznakiim ptredchdzel mimotfadné intenzivni prozitek

smysluplnosti Zivota.

1.3 Priciny psychického vyhoreni

V této kapitole uvedeme, jaké faktory obecné zapticiniuji syndrom vyhoteni.

1.3.1 Co vede k syndromu vyhoreni?

K syndromu vyhoteni vede dlouhodoby osobni styk slidmi, dlouhodobé
netspdiné jednani s lidmi a mald tcta k lidem. Castou pfi¢inou vzniku syndromu
vyhoteni se stava pracovni pretizeni, napiiklad velké mnozstvi ukolli, pacientt, klientti
v poméru ke kapacité pracovnikli. Negativni u¢inky ma strohy pracovni rezim s pfili$
ptfisnymi pravidly, nedostatek kladného ocenovani prace podfizenych, malo pochval a
uznani, devalvace v socialnim styku na pracovisti (poniZovani, urdzeni, hanobeni,
pomlouvani atd.).

Vyhoteni vznikne snadngji tam, kde neni dostatek pfilezitosti k odpocinku a kde se
vyskytuje pfitomnost néceho nepiijemného (napf. nemoc), co ma dlouhé trvani a nic se
stale nezlepsuje

Syndrom vyhoteni se objevuje tam, kde métfeno v psychologickych jednotkdch

hodnot — utilech — 1idé vice davaji, nezli ptijimaji. Spatny vliv maji pracovni podminky,

Uib.
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které neumoziiuji pracovnikim tvofivé rozvinout své schopnosti a vyuzit své
dovednosti. VEtsi pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoteni je tam, kde je rozdilna
pfedstava a realita a kde existuje jen soupefeni. Ohrozen je ten, kdo Zije v piedstave, ze
je velky odbornik, ale jedna se jen o jeho subjektivni domnénku.

Jelikoz jednu z hlavnich pfi¢in vzniku syndromu vyhoteni ptfedstavuji zatézové

situace, budeme se jim vice vénovat v nasledujici podkapitole.

1.3.2 Zatézové situace a obranné mechanismy

Podstatny vliv na vznik a vyvoj syndromu vyhoteni maji zatézové situace, které
mohou vést a cCasto vedou k naruseni psychické rovnovéhy. NaruSeni psychické
rovnovahy mize byt docasné nebo Castecné, nekdy i trvalé. Kazdy z nés je do urcité
miry odpovédny za to, jak dopadne jeho boj se stresem a zatézovymi situacemi. Kazdy
znds je jinak citlivy na tentyz druh stresoru. V této podkapitole se seznamime
s rozdélenim zatézovych situaci a se ,,zbranémi®, kter¢é mizeme do boje proti nim
pouzit.

Vagnerova' rozdéluje zatézové situace z hlediska jejich zavaznosti, vzniku a
moznych nésledki na:

a) stres

b) frustrace

c) konflikt

d) trauma

e) krize

f) deprivace

Nyni si definujeme jednotlivé zatézové situace podrobnéji.

ad a) Vztah stresu a syndromu vyhofeni jsme si objasnili jiz v podkapitole

Diferencialni psychologicka diagnostika jevu psychického vyhoreni.

ad b) Frustrace je neocekdvana ztrata Sance na uspokojeni. Vyvolava prozitek

zklamani a stimuluje reakce zamétené na vyrovnani neptiznivé situace. Do zna¢né miry

! srov. Véagnerova, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Praha: Portal, 2004.
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muze byt i zadouci, protoze nuti Clovéka nalézat jina feSeni a rozvijet tak jeho

schopnosti.

ad ¢) S konfliktem se ¢lovek setkdva v zivoté¢ kazdodenné. MizZe jit o konflikt mezi
lidmi nebo mezi tim, co chceme a co miizeme. Pokud je konflikt zadvazny, trva dlouho,
dotykd se oblasti osobné dilezité a clovek jej neni schopen fesit, za¢ind mit negativni
vliv. Z psychopatologického hlediska hraji vyznamnou roli konflikty vnitini, které se
odehravaji v naSem védomi a znamenaji stfetnuti dvou vzdjemné neslucitelnych,
podobn¢ silnych tendenci.

24

vzajemné kumulaci.

ad d) Trauma je , duSevni uraz, ktery ma za nasledek funkcni poruchy, nékdy i
organické zmény.“' Jedna se o nahle vzniklou situaci, ktera vede k poskozeni nebo
ztraté pocitu jistoty, bezpeci, pocitu tzkosti, obavy z budoucnosti, smutku, jako napft.
smrt blizké osoby nebo znasilnéni. Trauma narusuje objektivitu jedince, ktery se stava
nekritickym a nechéva se ovlivnit pfedevsim svymi citovymi prozitky.

Trauma se projevi zejména v chovani ¢loveka, které je neadekvatni, objevuje se

panika a deprese.

ad e) Psychickou krizi mizeme charakterizovat jako ,, narusent psychické rovnovahy
v diisledku nahlého vyhroceni situace ¢i dlouhodobé kumulace, nariistu problému (napr.
selhdni v zaméstndni, manzelské problémy apod.).“ *
Pro krizi je pfizna¢né selhdni adaptacnich mechanismii. Dosud uzivané zpiisoby

ptestaly fungovat a je potieba hledat jiné. Krize mtze byt podnétem k nezbytné zméné.

ad f) Deprivace je ,,stav, kdy vyznamné potieby (fyziologické ci psychické) nejsou
uspokojovany v dostatecné mire primérenym zpusobem a po dostatecné dlouhou
dobu.

Vyznamnym znakem deprivace je jeji dlouhodobost. Jedna se napi. o nedostatek

podnétd béhem vyvoje ditéte, nedostatek socidlnich kontaktl apod.

! cit. Hartl, P. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha: Edice Budka, 1994, s. 213.

? Jeklové, M., Reitmayerova, E. Syndrom vyhoreni.
http://www.viod.cz/editor/assets/download/publikace/vyhoreni.pdf, s. 11.

3 cit. Vagnerova, , M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Praha: Portal, 2004.
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Deprivace miize neptiznivé ovlivnit nejen aktualni psychicky stav jedince, ale 1 jeho

N 24

zatézovych vliva.

Pojem frustracni tolerance vyjadiuje obecnou miru odolnosti vici vSem zatézovym
situacim. Mira odolnosti vii¢i zatézim zavisi na:

e vrozenych predpokladech

e dosazené vyvojové urovni

¢ individudlnich zkuSenostech

e celkovém aktudlnim stavu jedince.

Jestlize zatéz tuto miru prekroc¢i, vyuziva jedinec rizné zpusoby, aby opét dosahl
dusevni rovnovahy. NejcastéjSimi znich jsou obranné reakce. Dale si jednotlivé
obranné mechanismy vyjmenujeme, rozsah price ndm neumozni se jim vénovat
podrobnéji.'

Kohoutek? rozdluje prizpiisobovaci techniky na dva zakladni typy:

a) aktivni pfizptisobovaci techniky - agresi, které jsou typické spisSe pro extroverty
b) pasivni ptizplisobovaci techniky — unik, typické spise pro introverty.

Pokud jde o prvni ze dvou zakladnich pfizpiisobovacich technik — agresi,
muzeme popsat pet specialnich typa aktivnich ptizptisobovacich operaci:

e upoutavani pozornosti

¢ identifikace

e substituce

e racionalizace

e projekce.

U uniku, druhé zékladni ptizpGisobovaci techniky, muizeme popsat pét typa
pasivnich ptizpisobovacich operaci:

e izolace

e negativismus

e regrese
e represe
e fantazie.

! Vice informaci ve skriptech Kohoutek, R. Psychologie zdravi a dusevni hygiena. Bro, IMS Brno, 2007,
s.58 et seq.
2 ib.
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1.3.3 Cesty, které vedou k vyhoreni

Vyhoteni si miiZeme piedstavit jako ztratu vile a motivace.

Prvni cesta, kterd k syndromu vyhoteni vede, byva ztrita idedlti. Na pocatku je
Clovék nadSeny, raduje se z nového zaméstnani, dostdva nové ukoly, poznava nové
kolegy. Postupné vSak dochazi ke stietu idealt s realitou, ktera ukaze, Ze nékteré véci se
nedé&ji podle plivodni piedstavy. Pokud se zrovna nedafi, mize ¢lovek ztratit diveru ve
své schopnosti. Dilezitou roli v takovych situacich hraje podpora pratel, rodiny,
pracovniho tymu a samotné osobnosti jedince.

Druhou cestou je workholismus, tj. zavislost na praci. Jedinec trpi vnitini potfebou
hodné pracovat, praci vénuje stile vice Casu a vlastni energie, které se mu zacne
nedostavat v jiné oblasti.

Tteti cestou je teror piileZitosti. Clovék nedokaze odolat nové zakazce, kazda je
brana jako zajimava a lakava pftilezitost. Nakonec vyjde najevo, Ze rozpracovana prace
spotfebovava vsechen Cas a energii. Pokud pracovnik nedokdze slevit, mize vyhotet.
Dutlezité je umét fici ne.

Velky podil na vzniku syndromu vyhofeni maji i dal$i skuteCnosti: staly tlak
naro¢nych ukoli po delsi dobu, osobni vysoké naroky, kvili kterym se clovek
,hepodeli“ o praci s dal§imi kolegy, snaha dosahnout pfili§ mnoha cili a v neposledni

fad€ davani prilis velké emociondlni podpory po delsi casovy interval.

1.3.4 Rizikové faktory vzniku burnout

1.3.4.1 Profese s vy$Sim rizikem vzniku syndromu vyhoreni

Existuji profese, které jsou k syndromu burnout nachylnéjsi. Patii sem:

e I¢kafi — a to predev§im pracujici v hospicech, na onkologii, nefrologii, JIP,
gynekologii, neonatalni péci, psychiatrii, ale i stomatologové¢ atd.

e zdravotni sestry, jiny zdravotni personal

e psychologové a psychoterapeuti

e socidlni pracovnice a poradci ve vécech socialni péce
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e ucitelé vSech stupi skol

e pedagogové pracujici s dusevné postizenymi

e policisté

e pracovnici v ndpravnych zatizenich

e Zurnalisté

e politici

e sportovci a jejich trenéfi, manazefi

e duchovni — knézi, farari, kazatelé

e poradci v organiza¢nich vécech

e vedouci pracovnici vSech stupiili

e pravnici

e vedouci letecké dopravy, piloti a osadky letadel

e obchodnici, podnikatelé a manazeti

e (fednici atd.'

Profese sama o sob¢ vSak neni klicovym bodem, zda syndrom vyhoteni vznikne
nebo ne.

Déle se budeme vénovat dalSim rizikovym faktortim, které syndrom vyhoteni

zpusobuji, at’ uz piimo ¢i neptimo.

1.3.4.2 Vnéjsi a vnitini rizikové faktory

Rizikové faktory mlizeme rozdélit na vnéjsi, které se tykaji situace a kontextu, ve
kterém se ohrozeny jedinec naléza. Vnitinimi faktory potom nazyvame rizné
osobnostni charakteristiky konkrétniho ¢lovéka, které podporuji vznik vyhoteni, stav
organismu, zpusoby chovani a reagovani v riiznych situacich, které jedinec proziva.
Dale rozebereme jednotlivé faktory trochu podrobnéji. Jako zadkladni pramen nam

poslouzi prace M. Jeklové a E. Reitmayerové Syndrom vyhoreni. *

! srov. Kitivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 19 —23.
? Jeklové, M., Reitmayerova, E. Syndrom vyhoreni.
http://www.viod.cz/editor/assets/download/publikace/vyhoreni.pdf, s. 15 — 18.
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1.3.4.2.1 Vnéjsi rizikové faktory

Zaméstnani a organizace prace

V zaméstnéani patii mezi nejvyznamnéjsi rizikové faktory dlouhodobé a opakované
jednéni slidmi, nedostatek persondlu, c¢asu, odbornych zkuSenosti, finan¢nich
prostfedkil a pracovni pfetizeni. Negativni vliv md nedostatek odpocinku v prubehu
prace. Mezi dalsi rizikové faktory patii nedostatek ocenéni prace ze strany vedeni a
klientli, narocné a soutézivé pracovni podminky, pfili§ naroéné pracovni terminy a
pracovni pozadavky a odmitani ze strany druhych, klienti a nadfizenych. Riziko vzniku
syndromu vyhoteni hrozi tam, kde vlddnou nepiiznivé pracovni podminky, zvlasté
pokud maji dlouhého trvani. V neposledni fadé ma negativni dopad také nemoZnost

tviir¢iho rozvoje, pracovni rutina, stereotyp a snaha o postup na profesnim zebticku.

Rodina

Co se tyCe rodinného prostiedi, patii mezi rizikové faktory vzniku burnout Spatné
nebo nevyfeSené bytové a finanéni podminky, piehnany zdjem o problémy ostatnich,

nemoc v roding, zvlasté¢ dlouhodobd, problémy v partnerskych vztazich a konflikty.

Spolecnost

Soutézivy charakter spole¢nosti vede ambicidézni jedince ke stanovovani stale
vysSich cilt,, které prekracuji ramec jejich fyzickych a emocCnich moZnosti. Za
spoleCensky uznavaného a §t'astného je povazovan ten, kdo dostatecné vydélava penize,
ma rodinu, prestizni zaméstnani apod.

Negativni vliv ma také tlak na zeny, které vedle plného pracovniho uvazku plni jeste
funkci hospodyné a matky.

Stale se zrychlujici tempo nasi spolecnosti a s nim souvisejici snaha udrZet krok

s ostatnimi kolem nds a nebyt pozadu za ostatnimi, at’ uz po vykonové nebo financni

strance, znamena dal$i vyznamny rizikovy faktor vzniku burnout.
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Profesni podminky vzniku syndromu vyhoreni

Podminky na pracovisti patii mezi nejvyznamnéjsi rizikové faktory vzniku
syndromu vyhofteni.

Za rizikova pracovisté¢ z hlediska rozvoje syndromu vyhofeni povazujeme ta
pracovisté, kde neni vénovéana dostatecnd pozornost potiebam zaméstnanct, nedochazi
k zacviceni novych zaméstnancii zaméstnanci zkuSenéjSimi a star$imi, kde neexistuji
plany osobniho rozvoje a kde chybi supervize. ~

Spatny dopad miiZze mit to, pokud se pracovnik nema komu svéfit, Ze pii své
praci narazil na né¢jaké potize, nema se s kym poradit. Rizikova pracovisté jsou ta, kde

Gasto dochézi ke konfliktim a kde je silna byrokraticka kontrola chovani zamé&stnanci.'

1.3.4.2.2 Vnitini rizikové faktory

Mezi vnitini rizikové faktory vzniku syndromu vyhoteni patii pfilisSné nadSeni pro
praci, vnitini sklony k soutézivosti a ke srovnavani se s druhymi, Spatné vnitini
sebehodnoceni, nizké sebevédomi, podhodnocovani se, silné vnimani netspéchu a
Spatné pfijimani kritiky.

Negativni vliv mlze mit Spatny fyzicky stav a nepravidelny denni biorytmus,
neschopnost aktivniho ¢i pasivniho odpocinku a relaxace

.Déle mezi vnitini rizikové faktory spada snaha udélat si vSechno sam, nizkd uroven
zdravé asertivity, neschopnost fici ne, nezvladani konfliktnich situaci, potieba mit vSe
pod kontrolou, ptiliSna odpoveédnost a peclivost, vysoké ambice, kladeni ptili§ velkych

narokil na sebe sama a neschopnost ptibrzdit.

Spole¢né se znasobuje vliv jednotlivych rizikovych faktort. Cim vice faktord se
vyskytuje, tim je tedy vétsi pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoteni.
Rizikovym faktortim, které se tykaji profese ucitele, se budeme vice vénovat v dalsi

kapitole.

! srov. Matousek, O. Metody a rizeni socidlni prace, Praha: Portal, 2003.
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1.4 Rizikové faktory vzniku syndromu vyhoreni u
ucitelu

V ptedchozi kapitole jsme si uvedli faktory, které zptisobuji syndrom vyhoteni
obecné. Nyni se blize seznamime s témi rizikovymi faktory, které jsou charakteristické
pro ucitelskou profesi.

V poslednich letech vyrazné roste ndro¢nost uclitelské profese. Tato skutecnost je
vyvolana fadou objektivnich pficin, které ptinaseji radikéalni spolecenské piemény. Pres
vSechny vsak stale plati teze o sepéti kvality pfipravy ucitele a kvality vzdélanosti
spolecnosti jako zakladni podminky jejiho rozvoje.

Syndrom vyhoteni se tyka ucitelek 1 uciteld vSech stupnli. Ve vys$§i mife mu
podléhaji ucitelky - specialni pedagozky, predevsim ty, které pracuji s dementnimi
Skolaky a psychiatricky postizenymi détmi. Pracovni den ucitelli je dnes ztézovan
civilizatnimi poruchami jako LMD, kterd se vyznacuje poruchou pozornosti a
hyperaktivitou, dale velkym poctem zdkl ve tiidé, nedostatkem uciteli, zavaznymi
jazykovymi problémy a vyjadifovacimi problémy zaki. Stres, ktery na ucitele neustale
,,C1ha®, nartistd pred vysvédcenim a pred rodicovskymi schlizkami. Svou vinu na vzniku
syndromu vyhoteni nese 1 statni politika v oblasti Skolstvi.

Jednim z problémii soucasného ceského Skolstvi je fluktuace uciteld. Spousta
studentil ucitelstvi predem vi, Ze ucit nepijde, a ti, kteti jsou pro Skolu a déti zapéleni,
velice rychle odradi zkostnatéla atmosféra ve Skole, chovani zakd, mnozstvi necekanych
povinnosti a neadekvatni finan¢ni ohodnoceni.

Ucitelské noviny uvadéji: ,,...ucitelé ze skol odchazeji, absolventi pedagogickych
fakult do nich casto ani nenastoupi, na 2. stupni zakladnich skol je ochotno ucit 30 —
40% absolventii, dalsi mizi do jinych resortii béhem prvnich tiech let. !

K ,,obétem* syndromu vyhoteni patii Casto ty ucitelky, které patiily mezi nejlepsi
studenty na pedagogickych fakultach. Vstupovaly do zaméstnani s predstavou, ze budou
pomahat zakim na jejich cesté za poznanim. Po nastupu do zaméstnani se brzy stretly
s realitou — nezdjmem 74kl o nové ucivo, s mimotradné nizkou kdzni a s nedostatkem
prostfedki, jakymi by si mohl ucitel kazen vydobyt, se Spatnymi vztahy v ucitelském

sboru, ,,hazeni klackl pod nohy* ze strany vedeni atd.

Usrov. Ucitelské noviny, 2002, 3,s.11.
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Ucitelova odména za odvedenou praci je demotivujici. Spousta ucitell setrvava na
Skolach jen kvili vife, Ze Skoly prochédzeji zménami, které jsou zaméfeny na zménu
kultury Skoly. Chtéji pracovat s détmi a ocekavaji, Ze nové podminky pifinesou nové
moznosti jejich rozvoje.

Ucitel ve svém podvédomi vnimé nedostatek financnich prostiedkli nejen ve svém
osobnim zivoté, ale i ve financovani Skol. Tato neustald obava je dal$i moZznou pficinou
neklidu a nevyrovnanosti, kterd se projevuje neurotickymi reakcemi uciteld, coz mize
v kone¢né fazi zanechat trvalé stopy v psychice ucitele i ditéte.

Vykon ucitelské profese ovlivituje kultura Skoly. Jakubikova tika: ,, kultura skol je
vnitinim fenoménem, ktery je primarné vytvaren a vyuzZivan v oblasti rizeni a vztahu k
viastnim zaméstnancum Skoly. ...Kultura skoly se projevuje v celkovém pracovnim
klimatu, v priblizné shodném nahledu ucitelii i ve vzhledu uceben, Saten, hrist, coz
znamend, Ze se projevuje materidlné, uvniti i vné skoly.

Kultura skoly zvySuje pracovni spokojenost ucitell, zlepSuje vztahy na pracovisti.
V pracovnim kolektivu hraje dileZitou roli i ocenéni, vyslechnuti, pochopeni a
zainteresovani zaméstnanct vedoucim pracovnikem, tedy feditelem Skoly.

Ucitel¢ casto slysi od lidi z jinych profesi, ze ,,si pékné ziji, kdyz maji potad néjaké
volno a prazdniny“. Tento piedsudek se vSak rozplyne pii blizSim pohledu na jejich
situaci. V dnedni dobé¢ se od Skoly ocekava, ze bude zastavat nejen funkci vzdélavaciho
ustavu, ale také nahrazovat rodice, a to jak ve zprostiedkovani kompetenci v oblasti feci
a uceni, tak ve vytvareni hodnot jako je Cestnost, disciplina a zdvotilost.

Ucitelim ztézuje také praci zbyte¢na administrativa. Myslim, Ze nejlepsi nahled na
problematiku ndm umozni vypovéd jedné z respondentek v mém vyzkumu — ucitelky
na stfedni Skole, kterou jsem pozadala o vyjadfeni k soucasné situaci.

., Po roce 1989, kdys jsem nastoupila do funkce reditelky ZVS, se zrusila veskerd
provozu Skoly a vzdélavani Zakii. Postupem casu zacala pisemna agenda opét nartistat —
vypliovaly se nesmysiné dotazniky, statistiky, kolonky. Béhem 6 let se administrativa
rozrostla do obludnych rozmeérii. Ja se radéji vratila mezi deti, kde jsem citila sviij smysl

Zivota.

! cit. Jakubikova, D. Aplikace marketingu ve skolstvi. Plzeti: ZCU, 1998, s. 54.
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Uteklo opét nékolik let. Ted ucim na SS (mimochodem ucim jiz 35. rokem). Zdrover
vykonavam funkci vychovného poradce a metodika prevence socidalné-patologickych
Jevu.

Vedle povinnosti spojenych s praci tridni ucitelky (vypliiovani katalogii,
katalogovych listii, zprav pro porady) a vyucovaci povinnosti je prdce dost a dost. Neni
to jen priprava na vyucovani, vypracovavani testii pro zaky, opravovani slohovych praci
a pisemek (ucim cesky jazyk a literaturu), ale i spousta dalSich ukoli. Velkym
pomocnikem je v dnesni dobé samoziejmé pocitac, ktery ndm tuto prdci usnadnuje.
Proto nechapu, proc¢ tridni ucitel musi vypracovavat napriklad posudek na
problémového Zdka nejméné trikrat (OSPOD', policie, soud). Nebylo by jednodussi,
kdyby si tyto instituce zpravy samy preposlaly a neobtézovaly tiidni ucitele?

Ucitele také zbytecné zatezuje neustdle psani dopisu a vyzev pro rodice zaku, kteri si
neplni své povinnosti. Jednd se i o nékolik desitek dopisu za rok, které znamenaji i
financni zatez pro Skolu.

I kdyz nam pocita¢ praci v mnohém usnadni, mnohdy také praci pridava. Jako
priklad uvadim zadavani klasifikace Zakim. PiSete zndmky k sobé do notesu, zZdkovi
nebo studentovi do studijniho prikazu (pokud ho na ném vymamite) a do klasifikacniho
archu. Neni to zbytecné? Rovnéz se zavadi elektronické tridni knihy, ale vedle toho se
vede i klasicka tridni kniha — opét prace navic. Idealni by bylo, kdyby ucitel mohl prijit
s notebookem pod pazi do tFidy a vSe zapsat najednou.

Co se tyce funkce vychovného poradce a metodika prevence, tak mimo uZitecné
prdce vykonavané pro zaky, kteri pomoc potirebuji, se neustale vypliuji dotazniky, rizné
tiskopisy, zpracovavaji se kazdorocné plany prace, projekty, vvhodnocuje se a mapuje.
Volno, které by si mél ucitel uzit naplno a odpocinout si, je tak vyplnéno opét mnohdy
nesmysinym papirovanim. “

Pokud se k tomuto vSemu piida jesté napt. nedorozuméni s nejblizsSimi, objevuji se
prvni ptiznaky syndromu vyhoteni. Rodi¢ pracujici jako ucitel se obcas v praci pfemaha
a to, co si nemiize dovolit fict détem ve Skole, vycte neopravnéné détem vlastnim po
navratu ze zaméstnani.

Samoziejmé existuji ucitelé a ucitelky, ktefi si ani pfed dichodem neptipadaji

vyCerpani ani vyhoteli a svoji praci vykondvaji s elanem. Tito 1idé neznaji rezignaci a

! Orgény socialné pravni ochrany déti
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dokazi si spracovnimi problémy profesiondlné poradit. Znaji své meze a pii

problémech se neostychaji vyhledat pomoc.

1.5 Priibéh a projevy syndromu vyhoreni

Ve 3. kapitole jsme si uvedli, co vede k syndromu vyhoteni. Nyni si popiSeme,
jak proces vyhoteni probiha. Poté se hloubé&ji zaméfime na vlastni prozivani jedince
,»postizené¢ho* syndromem vyhoteni.

Jako zakladni literatura pro zpracovani této kapitoly nam poslouzi kniha Jak

neztratit nad$eni od J. Kf¥ivohlavého'.

1.5.1 Faze syndromu vyhoreni

H. Selye pouZiva pro proces vyhofovani pojem GAS?. Syndrom vyhofeni je
kone¢nym stadiem tohoto procesu, ktery Selye rozdélil na ti faze:
e Prvni faze — piisobeni stresoru
e Druha faze — zvysena rezistence organismu

e Tteti faze — vyCerpani rezerv sil a obrannych moznosti.

Jev zvany burnout neni osamocenym statickym jevem, ale procesem, ktery ma sviij
zacatek, pribéh a vysledny stav. Vyhofovani miizeme pfirovnat k etapam lidského
zivota — zrod, pribeh a vyvrcholeni. Proces vyvoje burnout miize trvat nékolik mésici,
mnohdy je vSak syndrom vyhoteni vyvrcholenim procesu trvajiciho fadu let a jeho
jednotlivé fdze mohou byt rizné dlouhé.

Pocet fazi, do kterych psychologové vyhoteni roz¢lenuji, se 1isi. Nejjednodussi je
Ctyifazovy model Ch. Maslach. Obdobné clenéni lze nalézt i u Karavana (1994),
Burische (1989) a Laengle (1997).

Maslach ¢leni burnout do nasledujicich 4 fazi:

! srov. Kitivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 57 - 66.
? General Adaptation Syndrom = obecny soubor piiznakii procesu vyrovnani se s t&zkostmi.
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1. Idealistické nadSeni a ptetézovani.

2. Emocionélni a fyzické vycerpani.

3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pied vyhotenim.

4. Terminalni stadium: stavéni se proti vS§em a proti v§emu, ,,sesypani se“ a vyhoteni

vSech zdrojti energie. V této fazi se syndrom vyhoteni projevi v celé jeho pestrosti.

Autorskd trojice Golembiewski, Munzenride a Stevenson uvedla vroce 1986
osmifdzovy model. Freudenberger (1992) a v piehledu i u Langle se setkdvame
s vicefazovymi modely. Za neclenitéjsi model je povazovan ten, ktery uvedl v roce

1982 J. W. James. James popisuje 12 po sob¢ nésledujicich stadii tohoto procesu.

1.5.2 Stadia a faze vyhoteni podle Edelwiche a Brodskeho'

Na pocatku je nadSeni, idealismus, jedinec ma neredlnd ocekavani a préci
dobrovoln¢ se piepracovava.

Nasleduje stadium stagnace. Jedinec slevuje ze svych ocekavani, uvédomuje si
realné podminky pro svoji praci. Pomalu se zaméfuje na uspokojovani vlastnich potieb
v podobé platu, volného Casu atd.

Dalsi stadium oznacované jako stadium frustrace nastava tehdy, kdyz jedinec
zaCind pochybovat o smyslu své prace a o tom, jestli ma vibec vyznam nékomu
pomahat. Objevuji se prvni vyraznéjsi fyzické a psychické potize a problémy ve
vztazich.

Ve fazi apatie je jedinec trvale frustrovan. Neni schopen zménit situaci podle
svych ocekavani. Pracuje jen tak, jak je to nezbytné nutné, vyhyba se novym tkoltim.

Stadium intervence nastava tehdy, pokud dojde k jakémukoliv pferuseni tohoto
procesu. Mlize se jednat o pferuseni prace, zivotni zménu, vénovani vice ¢asu vlastnim

zajmum nebo pifehodnoceni situace a realisticky néhled.

! Mallotova, K. Burn-out neboli syndrom vyhoreni, 2000. In Psychologie dnes, 2003, 2.
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1.5.3 Projevy syndromu vyhoreni

Projevy syndromu vyhoteni zavisi na osobnostnich charakteristikdich daného
jedince, na jeho povahovych vlastnostech a na jeho frustracni toleranci, kterd se vSak
v prubéhu procesu vyhorovani méni k hor§imu. Pfi vyhofovani se u jedince miize ménit
prozivani ve vztahu k sobé samému a ve vztahu k ostatnim. Vnitini prozivani se muze

projevovat nejriznéj$imi zpisoby navenek.

1.5.3.1 Prozivani ve vztahu k sobé samému

Jedinec, ktery se blizi vyhofeni, prozivda sdm v sobé beznadéj, pesimismus,
zklamani, roz€arovani, pocit uzkosti, obavy a strach. Pocituje velkou psychickou a
fyzickou unavu. Zaziva pocit prazdnoty a emoc¢niho vycerpani.

Jedinec nemiize sam néco dé¢lat, chybi mu motivace, zatimco ostatni jsou dle jeho
subjektivného pocitu rychlejsi, vykonnéjsi a spokojenéjsi. Z toho plyne pocit odstréeni.

Clovek ,,postizeny“ syndromem burnout Zije ve stresu a v neustalém napéti. M4
nedostatek sily a energie, sebemensi problém ho zatézuje, nevi si s nim rady a ¢ini mu
problémy potiz vyftesit.

Jedinec neni spokojeny sam se sebou a nema o sobé dobré minéni. Jeho
sebehodnoceni je nizké. Trpi nedostatkem tvofivosti, motivace, iluzi, ideji a plant.

Chybi mu odvaha, iniciativa, kreativita a vzlet.

1.5.3.2 Prozivani ve vztahu k ostatnim

V prib¢hu vyhotivani se méni i prozivani ve vztahu k jinym lidem.

Klienti i spolupracovnici jedince obtézuji, chtéji po ném néco, co neni schopen ani
ochoten poskytnout. Jedna s nimi chladné a bez citové angazovanosti - apaticky.

Jedinec ztraci empatii a zdjem o druhé lidi. Problémy druhych ho jakoby nezajimaji.

Nezajimé se ani o to, co si 0 ném mysli druzi, jak ho druzi vidi a hodnoti. Jedna-li
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s nékym, ma pocit, jako by manipuloval s né¢jakym mechanickym strojem, nezivym

pfedmétem.

1.5.3.3 Projevy vyhoreni navenek

Vnitini prozivani vyhoteni se ¢asto projevuje nejriiznéjSimi zpiisoby, které
mizZeme pozorovat zvenci.

Snizuje se produktivita prace, coz jedinec fesi tak, ze zvySuje svoji aktivitu: bere si
praci domu, pracuje piescas. Produktivita prace zlstava i pfesto na stejném bod¢ nebo
se dale snizuje, coz zvySuje prozivani frustrace z prace. Disledkem toho je ptenos
podrazdéni a neadekvatniho chovani i do kontaktu s ostatnimi.

Jedinec postupné ztraci divéru v sebe sama, zatézuje ho soutézivost, neveii, ze je
schopen dosdhnout tspéchu v néjaké jiné oblasti. Ztraci odvahu a odmita riskovat.

Ruku v ruce s neimérnym emoc¢nim tlakem kladenym na vyhotelého jedince jde
fyzicka unava, ktera je mnohdy povazovana za néjakou nemoc bez zjevnych pficin.

Pozitivni vnimani svéta se méni v negativni. Jakykoliv neuspéch, kritiku nebo
odmitnuti ze strany druhych vnima jedinec Spatné, podporuje to jeho pocit vlastni
nedostacivosti.

Clovek ztraci vnitini energii, pisobi, jakoby byl bez Zivota. Je neobjektivni. Neni
schopen realn¢ posoudit situaci a sam se rozhodnout. Jedna spiSe podle vlastnich pocitt,
coz samo o sobé& zacind sniZzovat jeho vykonnost. Plisobi nestale a nestabilné.

Emocni vyCerpani vede k tomu, Ze jedinec neni schopen fesit kazdodenni problémy.

Nenaléza energii na jejich feseni, pted problémy se schovava a odklada jejich feseni.
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1.6 Prevence syndromu vyhoreni a moznosti
pomoci

V této kapitole se seznamime s prostfedky, kterymi mizeme syndromu vyhoteni
predchazet. Déale se budeme zabyvat moznostmi ,,1é¢by* syndromu vyhoteni u téch
jedinct, u kterych tento syndrom dospél do pokrocilé faze.

Cerpat budeme piedeviim z price M. Jeklové a E. Reitmayerové Syndrom

vyhoreni' a z publikace I. Solcové Umite si poradit se stresem” .

1.6.1 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence vzniku syndromu vyhoteni je velmi dulezitd, protoZze lze snazSim
zpuisobem fesit poc¢inajici ptiznaky nez pozdéji velké problémy.

,,Ne nadarmo je syndrom vyhoreni prirovndavan k ohni, ktery jasné plane, ale
pokud do néj neprikladame vcas polinka, zacne skomirat, az vyhasne, vyhori zcela a
nakonec vychladnou i zhavé uhliky....Prevence, to jsou vlastné ta polinka, ktera musi
mit ¢lovék pripravena v zdsobé, aby jeho vnitini plamen neuhasl.

Za prvni krok v prevenci mizeme povazovat znalost syndromu vyhoteni, jeho
projevii, podminek jeho vzniku a prabehu. Ucitel, ktery se setka s literaturou, kterd se
vénuje problematice syndromu vyhoteni, 1épe vi, Cemu se branit, a dokdze vysledovat
nékteré pocatecni ptiznaky sdm na sobé. V odborné literatute (napt. J. Kiivohlavy — Jak
neztratit nadseni® ) lze nalézt n&které postupy v ramei prevence i feSeni problematiky
syndromu vyhoteni.

Pokud preventivni zasahy nepomohou, je tieba obratit se na odborna pracoviste,

ktera jsou schopna poskytnout podporu a vedeni pii prekonavani syndromu vyhoteni,

! Jeklové, M., Reitmayerova, E. Syndrom vyhoieni.
http://www.viod.cz/editor/assets/download/publikace/vyhoreni.pdf, s. 23 - 30.

2 Solcgvé, L. Umite si poradit se stresem? Praha: NCPZ, 1995.

3 cit. Zagkova, H. Syndrom ,,vyhoreni* u rodicii a ucitelu deti s LMD. UCcitelské listy, 2002/2003, 7, s.
17 -18.

* Kiivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998.
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piipadné psychoterapii v této oblasti. Ucitelim mulze v oblasti prevence pomoci i Skolni
psycholog.
Preventivni zasahy mtizeme rozdélit do dvou oblasti:
e oblast pracovni

e oblast osobni.

1.6.1.1 Preventivni zasahy v pracovni oblasti

Pracovni oblast je tfeba korigovat tak, aby clovéku nepfertistala prace ptes
hlavu. Je nutné, aby si ¢loveék nabiral jen tolik prace, kolik je schopen vykonat. Jedinec
by se mé¢l naucit pod¢€lit se o praci s ostatnimi a v ptipadé problémi umét pozadat
ostatni o pomoc. Nékdy si Clovek ,,vymysli“ praci sam na sebe a neuvédomi si, ze ji
neni nutné vykonat ihned. Pokud je ucitel pfetizeny, mlize vynechat nékteré mimoskolni
akce, pozadat o pomoc kolegu nebo dosdhnout organizanich zmén, aby své pietizeni
zmensSil.

Jedinec by si mél roztiidit svoji praci podle toho, co je nejvice dilezité, co méng,
co je nutné vykonat okamzité a co ne, nebo dokonce zda je véc viibec nezbytné ud¢lat.
Jedna se vlastné o systém priorit. Nékdy je vhodné si pracovni postup zapsat. Napéti,
které vyplyva ze zalezitosti, které jsme definovali jako méné dulezité, vychazi jako
zbytecné plytvani energie.

Neméli bychom zacinat nékolik praci najednou. Vénovat bychom se méli jen té
méli stanovit i v casovém horizontu. N&kdy je lepSi neudélat nic, nez néco ud¢lat
Spatn¢.

Za jednu z metod prevence miizeme povazovat také supervizi.

Proces zvany supervize se pouziva ke korekci profesionalniho chovani a zaroven
zajisStovani prevence syndromu vyhoteni. Jde o ,,systematickou pomoc (individualni ci
skupinovou) pri reseni profesionalnich problémui v neohrozujici atmosfére, kterda dovoli
pochopit osobni, zejména emocni podil ¢lovéka na jeho profesnim problému.

Supervize slouzi také jako ndstroj pravidelného ocisteni od zbytki

myslenek i emoci, které v hlavé uviznou. Slouzi dale i kdalsSimu osobnimu i
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profesiondalnimu rozvoji. Odborné provadeéna, pravidelna supervize je jednim

. v . ’ v ’ . v ’ 1
z nejlepsich preventivnich opatreni proti syndromu vyhoreni.

1.6.1.2 Preventivni zasahy v osobni oblasti

Co se tyce osobni oblasti, m¢l by si jedinec udélat ¢as sam na sebe a udé€lat néco
sdm pro sebe, udélat si né¢jakou malou, soukromou radost.

Dutlezitou ulohu hraje odpocinek, ktery byl kdysi zcela oprdvnéné nazvéan
uménim. Malokdo dokéaze odpocivat tak, aby si odpocinek opravdu uzil a nemyslel pii
tom na praci, nemél vycitky svédomi, Ze odpociva, misto aby néco uzitecné¢ho délal. 1
kratky odpocinek po praci piinasi své ovoce: staci naptiklad, kdyz si ¢lovék vymize na
své roding, Ze po piichodu z prace bude mit ptl hodiny sdm pro sebe a nikdo po ném
nebude nic chtit. Béhem této pul hodiny si mize uvarit kavu, usadit se pohodiné¢ do
kiesla a tfeba listovat médnim casopisem. Odpocinek ale nemusi byt pouze pasivni. Je
vhodné vénovat se svym zalibam, sportu ¢i kultufe.

Negativni cinky stresu snizuje pohyb. ,, Pravidelnda pohybova aktivita
prokazatelné snizuje reaktivitu obéhové soustavy (zvyseni krevniho tlaku a srdecni
frekvence) na psychické stresory. “?

Mimo odpocinku je dilezity i spanek. Pokud je clovék pietiZzeny, Casto se
objevuji poruchy spanku. Vyplati se ovladat rizné relaxacni techniky, které dokazi
spanek navodit. Existuje odbornd literatura o riznych typech relaxace, rovnéz tak i
kurzy, kde se 1ze jednotlivym technikdm naucit.

Meéli bychom dbat na sprdvnou vyZzivu, protoZze harmonie organismu a soulad
mezi spravnou hmotnosti a proporcemi ma pozitivni vliv na naSe sebevédomi. Pfi
Spatné fyzické kondici budeme k procesu vyhotfeni mnohem nachylnéjsi, protoze
télesny stav organismu ma na psychiku vyznamny vliv.

Jedinec by se mél vénovat také svym partnerim a ptateliim, protoze emocni
podpora, kterd piichazi zjejich strany, hraje pii syndromu vyhoteni dilezitou roli.
Vedle pocitu solidarity a porozuméni mame od ptatel moznost ziskat zpétnou vazbu,
kterd je vyznamna pro korekci nasSeho jedndni a chovani. Pokud se pokusime odstranit

nevhodné zptisoby chovani a jednani,mtizeme se vyhnout zbyte¢nym konflikttim.

" cit. Jeklova, M., Reitmayerova, E. Syndrom vyhoreni.
htip://www.viod.cz/editor/assets/download/publikace/vyhoreni.pdf; s. 27.
* cit. Solcova, 1. Umite si poradit se stresem? Praha: NCPZ, 1995.
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Clovék by se mél dale dusevné rozvijet. U¢itel by se mél ucastnit odbornych
seminaiti a dal§tho vzd€lavani, protoZze se nejednd jen o moZznost ziskdni novych
poznatkd, ale 1 o pfilezitost k setkavani se s ostatnimi kolegy, ktefi prozivaji obdobné
problémy. Clovék by nemél pocitovat pocit izolace od ostatnich.

Proti syndromu vyhoteni 1 pii jeho zvladani pomaha pozitivni pfistup k zivotu.
Jedinec by m¢l vidét pozitiva 1 v negativech a na kazdé situaci najit néco alespoii trochu
hezkého nebo zajimavého. Pokud nic takového nenajde, miiZe si to sdm vytvofit. Staci
si ud¢lat malou radost, nadélit si malou odménu za to, ze prozil a piezil néco
negativniho. Ta malé radost miize byt tfeba jen prochdzka ptirodou, méstem, navstéva
vystavy, koncertu, kina nebo divadla nebo koupé malickosti pro potéSeni. Nékdy nam
postaci 1 vzpominka na néco hezkého, co jsme prozili, napiiklad v zimnich dnech
vzpominka na krasny letni den prozity na plazi u mofte.

Pokud se nic nedaii a vSe se nam zda zbytecné, je dobré zapatrat v paméti a
vzpomenout si na okamzik, kdy jsme prozili néco, co nam potvrdilo, ze postupujeme pfi

své praci spravné a ze jsme doséhli alespoil néjakého uspechu.

1.6.2 MozZnosti pomoci

V predchozi podkapitole jsme si uvedli, co mizeme ucinit v rdmci prevence
syndromu vyhoteni. Nyni budeme hledat odpovéd’ na otazku, jestli existuje cesta zpatky
pro jedince, ktery dospél do nekteré z fazi procesu vyhoteni?

Pomoc je mozZn4, je vSak nezbytné splnéni né€kolika podminek. Jednou z téchto
podminek je, aby si ¢lovek ptipustil Ze néco neni v potadku, aby byl srozumén s tim, ze
trpi syndromem vyhoteni a ze se jedna o vazny stav. Dalsi podminkou je, aby chtél
jedinec postizeny syndromem burnout na svém stavu néco zménit, aby se chtél ,,1é¢it*.
S timto souvisi 1 pfevzeti osobni zodpoveédnosti za zotavujici se proces. Déle zaleZi na
tom, jaké podminky pro ozdravny proces vytvaii pracovisté. V neposledni fad¢ hraje

dilezitou roli také to, jaké podpory se danému jedinci dostava od nejblizsich.

Moznosti pomoci voln¢ rozdélime na pomoc sama sobé a pomoc zvenci
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1.6.2.1 Pomoc sama sobé

Koptiva ftika: ,,Za zazitky, které prozivame, které v nas vyvolavaji druzi,
nemohou ti druzi, ale nase vlastni vaimani svéta kolem nds. '

Z toho vyplyva, Ze pocity, které pii syndromu vyhoteni jedinec proziva (zlost,
bezmocnost, tzkost atd.), mize zménit jen on sam. Pfi vyhofeni se neméni svét, ale
meéni se naSe vnimani svéta, ktery nas obklopuje.

Dal§im zékladnim podnétem pii zvladani vyhoteni je pocit smysluplnosti
vlastniho Zivota a prace, jiz vykonavame.

Kiivohlavy tika: ,, Néco se nam jevi jako smysluplné, kdyz to chapeme jako to, co
md urcitou hodnotu. V jednom extrémnim pripadé se nam miize stat, Ze deldme néco, co
v nasich ocich zZadnou cenu nema. V takovych pripadech dochazi k odcizeni. Délame to,
co délat mame, ryze mechanicky. Bez nadsSeni. Bez radosti. Opacny extrém, tj, situace,
kdy délame to, o cem se domnivame, Ze to stoji za to, abychom to délali, definuje pol
smysluplnosti. Ten je pak iizce spojen s radosti z préce i s radosti ze Zivota...

Jiz v prvni kapitole jsme si uvedli, Ze existuje Uzky vztah mezi stresem a
vyhotfenim. Stres je jednim ze zakladnich spoustécich mechanismii procesu vyhoieni.
V podkapitole Preventivni zdasahy v osobni oblasti jsme si uvedli rady, které napomahaji
piedchézet stresu a tim i1 syndromu burnout a zaroven je mizeme vyuzit pii ,,JécCbe*
syndromu vyhoteni.

Dulezitym ozdravnym prvkem je odpocinek, relaxace a pohyb. O téchto prvcich
jsme taktéz hovofili v piedchozi podkapitole.

Pedagogicky slovnik tento pojem vysvétluje jako ,,pomoc, ktera je poskytovina
druhymi lidmi ¢lovéku, jenz se nachazi v zatéZové situaci. Zpravidla jde o cinnost, ktera
Eloveku v tisni usnadituje zvlddani zatéZe, saturuje jeho potieby... "’

Cim vice se lidé propadaji do stavu celkového vy&erpani, tim vice si socialni

opory vazi, obzvlast pokud se jednd o jedince, kteti pracuji s lidmi. Lidé, kterym se

dostava v zivoté silné socialni opory, maji relativné nejméné ptiznakli psychického

" cit. Koptiva K. 1997. In Jeklov4, M., Reitmayerova, E. Syndrom vyhoreni.
http://www.viod.cz/editor/assets/download/publikace/vyhoreni.pdf, s. 23.

2 cit. Ktivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 84.

3 cit. cit. Prtcha, J., Walterova, E., Mares, J. Pedagogicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2001, s. 217.
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vyhoteni. Tam, kde se ¢lovék dostava do stresti, distresu a do stavu psychického
vy&erpani, pocituje socialni opory nedostatek. '

V neposledni fadé musime usilovat o to, aby pracovni podminky v zaméstnani
byly jasné, srozumitelné a pro nas ptijatelné.

Jasnost a srozumitelnost pracovnich podminek spocivda v dohod¢ se
zaméstnavateli, v ujasnéni pracovnich tkold a v hlidani si vlastnich hranic, kterymi
rozumime stanoveni pracovnich zavazki tak, abychom je byli schopni a ochotni
zvladnout. S tim souvisi i dostatecné mnozstvi kompetenci, dovednosti a znalosti, které
si pracovni uvazek zada. Zvladnuti prace bude vyzadovat vétsi Gsili, pokud k ni nejsme
pln¢€ kompetentni.

Osvédcenym prostiedkem pro to, abychom se citili v praci dobife a uvolnéné, je
harmonické pracovni misto. Kazdy by mél mit vlastni pracovni misto, kde méa soukromi
a které je vhodné i co se tyCe puasobicich fyzikalnich podminek, jako je napt. dostatek
svétla, tepla a klidu. Dtlezita je 1 individualni uprava pracoviste, pod kterou rozuméjme
obrazky, fotografie blizkych, doplitkovou hudbu a drobné upravy zatizeni. Pokud si

jedinec takovy vlastni osobni prostor vytvori, bude se mu Iépe a efektivnéji pracovat.

1.6.2.2 Pomoc zvenci

1.6.2.2.1 Pomoc ze strany zaméstnavatele

Kdyz zaméstnavatel zjisti, Ze néco neni v poradku, nebo kdyz jedinec trpici
syndromem vyhofeni pozadd sam o pomoc, méla by pfijit pomoc zvenci. Mlze se
jednat o riizné druhy pomoci.

Za nejjednodussi pomoc zven¢i muzeme povazovat upravu pracovnich
podminek, kterd zahrnuje jasné vymezeni pracovnich ukolii a kompetenci snimi
souvisejicich. S tim nedilné souvisi 1 dostate¢né znalosti a dovednosti, které souvisi
s vykonem svéfenych tikold, a neptetézovani pracovnikil.

Dalsim konkrétnim opatfenim ze strany organizace by m¢lo byt zajisténi mista,
kde si miize zaméstnanec odpocinout.

Diilezitou roli hraje 1 dobie fungujici tym, ktery na ukolech spolupracuje misto

toho, aby soupeftil. Praci ¢i porady lze obohatit riiznymi zajimavymi ¢innostmi, které

"srov. Ktivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 92.

36



zpestii pracovnikim monotoénni pracovni népli. Podle moZnosti by zaméstnavatel
nemél Ipét na zbytecné administrativé ¢i slozitych pracovnich postupech, které vyzaduji
fadni a nekreativni praci.

Efektivnim feSenim v piipad¢, kdy pracovnik vykazuje znamky vyhoteni, je
odd€leni pracovnika od zdroje problému. Zameéstnavatel muize pracovnika povéfit
jinymi tkoly, umistit jej na jiné pracovisté nebo do kolektivu jinych lidi do doby, nez se
jeho stav zlepsi.

Zaméstnavatel mad moznost zaméstnance propustit, coz ,,vyhofelému* jedinci
nebude pfili§ ku pomoci, protoze si vnimany problém vlastniho selhani odnese s sebou

do dalsiho pracovniho poméru.

1.6.2.2.2 Profesionalni pomoc

Syndrom vyhofeni mliZeme povazovat za postupny proces, ktery lze prerusit,
jinak mize vést aZ k nevratnym zisahim do naseho Zivota, nebo také za duSevni
poruchu, ktera ma své misto v Mezinarodni klasifikaci nemoci.

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci, 10. revize se k syndromu vyhoieni
vztahuji 2 diagnézy:

e 7 73 Problémy spojené s obtizemi pfi vedeni Zivota

e 7 73-0 Vyhasnuti (vyhoteni).'

Jednou znejlepSich variant hleddni pomoci je navstéva psychologa nebo
psychoterapeuta, popf. psychiatra.

S leh¢imi stavy syndromu vyhofeni mize pomoci i prakticky lékat, ktery muze
jedince déle doporucit k psychiatrovi nebo psychoterapeutovi nebo mulze zafidit
endokrinologické nebo neurologické vySetteni, protoze psychické poruchy mohou byt
n¢kdy soucasti télesnych onemocnéni.

Dal$i moznost, kam se miize jedinec ,,postizeny* syndromem vyhoteni obratit, je
internetové poradna nebo telefonicka linka davéry. 2

I kdyz lidi postizenych syndromem vyhoteni stale ptibyva, obraz jejich obtizi se

jen malokdy fesi v poradnach, na klinikach nebo v ambulancich.’

! srov. http://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/syndrom-vyhoreni-uvod/kde-hledat-pomoc.
2 .

ib.
? srov. Kallwas, A. Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 9.
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2. Prakticka Cast

V teoretické ¢asti jsme si uvedli, co obnasi prace ucitele a s jakymi problémy se
dnes ucitelé pti vykonu své profese setkavaji. Zamétili jsme se na problémy, které
mohou vést k syndromu vyhoteni. Dale jsme se v kapitolach teoretické Casti zabyvali
syndromem vyhoteni — jeho definicemi, pfi¢inami vzniku, jeho pritbéhem, moznostmi
prevence 1 pomoci jedinci, u néhoz se tento syndrom jiz projevil. Na tuto ¢ast navaZzeme
Casti praktickou, ve které se sezndmime s nékterymi metodami, které muzeme pfi
diagnostikovani syndromu burnout pouzit a stanovime si hypotézy, ke kterym jsem
dospéla na zéklad€ prostudované literatury a vyplyvaji z Teoretické ¢asti mé prace. Ke
stanoveni hypotéz mi pomohla také kratkd praxe uclitelky a nékteré vyplyvaji ze
zkuSenosti a odbornych nazori mych uz byvalych kolegi uciteld. K vyvraceni nebo
potvrzeni hypotéz dospéjeme zpracovanim dotazniku BM — Burnout Measure jako

techniky vyzkumu, kterou jsem si k dané problematice zvolila.

2.1 Metody zkoumani

Pokud chceme syndrom vyhoteni diagnostikovat, ohlizime se po souboru
symptomu, které ho tvoii. Diagnostikovat syndrom vyhofeni je mozno riznymi
zpusoby. Burnout mizeme poznavat na sobé pozorovanim vlastniho stavu nebo ho
miZzeme poznavat u druhych lidi, naptiklad pozorovanim zmén v jejich chovani.

Jako nejCastéji pouzivana metoda pii zkoumani syndromu vyhoteni slouzi
dotaznik. V této kapitole se seznamime podrobnéji s dotaznikem MBI — Maslach
Burnout Inventory a BM — Psychického vyhoteni, ktery jsme pouzili pro vyzkum
psychického vyhoteni u ucitelll na vybranych zékladnich a stfednich $kolach na jizni
Morav€. Dale si uvedeme, jaké dal$i metody kromé& dotazniku se pro zkoumdni

syndromu burnout nabizi.
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Jako zakladni literatura nam poslouzi kniha Jak neztratit nadseni od J.

Kiivohlavého'.

2.1.1 MBI — Metoda Maslach Burnout Inventory

Metoda MBI patii mezi nejcastéji pouzivané metody k odbornému vySetieni
syndromu burnout. Publikovala ji vroce 1981 autorska dvojice Christina Maslach a
Jackson. V roce 1986 tato autorska dvojice tuto metodu upravila.

Vroce 1995 provedla italskd autorska dvojice Antonio Pierro a Silvia Fableri
faktorovou analyzu metody MBI, pfti které se hledaly ,.kofeny* toho, co se odpovéd'mi
na otazky vlastné¢ méfi. Z této analyzy vyplynulo, Ze se touto metodou zjistuji tfi
faktory:

a) EE — emotional exhaustion — emocionalni vyCerpani

b) DP — depersonalizace — ztrta ticty k druhym lidem jako k lidskym bytostem

c) PA —personal accomplishment — sniZeni vykonnosti.

ad a) EE je nejsmérodatnéjSim ukazatelem syndromu burnout. Poukazuje na ptitomnost
zakladnich ptiznakl tohoto syndromu (ztrata chuti k Zivotu, nedostatek sil k jakékoliv

¢innosti, absence motivace atd.).

ad b) DP — depersonalizace jako projev psychického vyhoteni je zfeteln¢ vyjadiena u
lidi, ktefi maji velkou potfebu reciprocity, tj. kladné odezvy od lidi, kterym se vénuji.
Pokud se jim této odpovédi nedostava, zahotknou, ptestavaji v druhych lidech vidét
lidské osobnosti, prestavaji druhé respektovat a ztraci k nim tctu. V extrémnim ptipadé

s nimi jednaji jako s nezivymi vécmi.

ad ¢) PA — snizeny pracovni vykon jako charakteristika syndromu psychického
vyhotfeni se objevuje predevSim u lidi snizkou mirou zdravého sebecenéni,
sebehodnoceni a sebediveéry. Pravé nedostatek tzv. self-esteem vede k tomu, Ze tito
jedinci nemaji dostatek energie ke zvladani stresovych situaci, konflikti a zivotnich

tézkosti.

! Ktivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 33 — 44.
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. Pocity se hodnoti jednak na stupnici Castosti vyskytu, jednak na stupnici
intenzity (sily). V praxi je doporuovano pouzivat pouze jeden zukazateli — bud
cetnost vyskytu nebo silu pocitl, jelikoz respondenti oba ukazatele Spatné rozlisuji,
pokud jsou uvedeny najednou.

Pro srovnani uvadim ob¢ stupnice.

Cetnost pocit :
0 — nikdy
1 — nékolikrat za rok nebo méné
2 — jednou mésic¢né
3 — nékolikrat za mésic
4 — jednou tydné
5 — nékolikrat tydné
6 — kazdy den

Sila pocitii:

0 = Vibec

1

2

3

4

5

6

7 = Velmi siln¢

Dotaznik obsahuje 22 konstatovani (napt. Prdce mé citové vysava. Prace s lidmi
mi prinasi velky stres. Velmi dobie rozumim pocitiim svych klientii.), ke kterym ma
respondent za tkol ptifadit hodnoty podle svych pocitt. Pti vybéru vhodného dotazniku
pro svij vyzkum jsem tento dotaznik ptedlozila né¢kolika respondentiim a zaznamenala
jsem, ze pii hodnoceni sily pocitii maji respondenti tendenci odpovidat jen ,,ano“, coz
se rovna hodnoté 7, nebo ,,ne “, tj. hodnota 0, a je pro n¢ slozité ,,umistit™ svlij pocit do
stupnice mezi tyto dva extrémy. Ve stupnici Cetnosti pocitil jsou jednotlivé stupné

vymezeny konkrétnéji.
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V Ceské republice se s timto dotaznikem pracuje malo, piredevSim s nim pracuji
studenti ve vyzkumnych pracich, méné je uzivan ve zdravotnictvi, proto nejsou
k dispozici zddné Ceské normy. Vice informaci o tomto dotazniku miizeme nalézt na

http://www.psvz.cz/zidkova/doc/mbi.rtf.

2.1.2 Dotaznik MB — Psychického vyhoreni

2.1.2.1 Dotaznik MB

Dotaznik BM (Burnout Measure Ayaly Pinesové a Elliotta Aronsona, 1980) nam
umoziuje zmétit miru vlastniho psychického vyhoteni. Tento dotaznik jsem pouzila pro
svlj vyzkum, protoze, jak uvadi Kitivohlavy, , dotaznik BM ma dobrou vnitini
konzistenci, vysokou miru shody pri opakovani (tzv. reliabilitu) po uplynuti jednoho az
ctyr meésicu. BM ma i vysokou shodu mezi udaji, kdy se clovek meri (hodnoti) sam a kdy
ho méii (hodnoti) ten, kdo ho dobie znd — napr. spolupracovnik, élen rodiny atp.

Dotaznik BM je zaméfen na tfi rtizné aspekty jediného psychického jevu:
celkového vycerpani (exhausce). Jedna se o nasledujici tii aspekty:

1. Pocity fyzického vycCerpani, které se projevuji jako pocit unavy, slabosti, pocit ztraty
sil, nemoci atd.

2. Pocity emociondlniho vycCerpani, které charakterizuji deprese, pocity tisné,
beznad¢je atd.

3. Pocity duSevniho vycerpani jako napf. pocity bezcennosti, ztraty lidské hodnoty,
iluzi, pocity marnosti vlastni existence.
Dotaznik BM, ktery bylo déale nutné kviili stanovenym hypotézam doplnit o otazky

tykajici se situace, ve které se respondent nachézi, je obsazen v Priloze.

2.1.2.2 Vyhodnoceni a interpretace MB dotazniku

Tim, Ze secteme hodnoty, které jsme uvedli u otdzek ¢islo 1, 2, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11,

12,13, 14, 15, 16, 17, 18 a 21, vypocitame polozku A.

Uib. s. 38.
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Sectenim hodnot, které jsme uvedli u otazek ¢islo 3, 6, 19 a 20, ziskdme polozku

Nyni vypocitame polozku C, a to tak, ze od hodnoty 32 odecteme polozku B,
tedy C =32 - B.

Dale vypocitame polozku D, a to tim, ze secteme hodnoty A a C,tj. D=A + C.

Celkovée skore BQ ziskame tak, Ze polozku D vydélime Cislem 21, tedy BQ=D/
21. Vysledkem je hodnota naSeho psychického vyhoteni zmétena metodou BM.

Za ptedpokladu upfimného postoje vypliujictho mizeme celkovy vysledek
z hlediska psychologie zdravi hodnotit jako dobry, je-li vyslednd hodnota BQ = 2 a
nizsi.

Vysledek je mozno hodnotit jako uspokojivy, je-1i BQ vyssi nez 2, az do hodnoty
BQ=3.

Pokud se vysledna hodnota BQ pohybuje mezi 3,0 az 4,0, m¢l by se jedinec
zamyslet nad zZivotem a praci. Doporucuje se ujasnit si zebticek hodnot, a to nejen
teoreticky, ale 1 prakticky.

Je-li celkovy vysledek BQ = 4,0 az 5,0, mizeme povazovat piitomnost
syndromu vyhoteni za prokdzanou. V tomto ptipad¢ je jiz bezpodminecné nutno proti
tomu néco podniknout, naptiklad obratit se na psychoterapeutické stfedisko ¢i na
ur&itého psychoterapeuta, zvla§té pak na toho, ktery ma kvalifikaci pro logoterapii' a
existencialni psychoterapii’.

Pokud dosahne vysledek vyssich hodnot nez je BQ = 5,0, jedinec se nachazi ve
vazném ohrozeni a podle toho je tieba okamzité jednat, coZ znamend obratit se na

nejblizsiho klinického psychologa ¢i psychoterapeuta.

2.1.3 Jiné metody zkoumani syndromu burnout

I kdyz dotaznikova metoda patii mezi nejcastéj$i metody zkouméni syndromu

vyhoteni, nejedna se o metodu jedinou.

! Logoterapie — psychoterapeuticky smér existenéni analyzy snazici se odhalit v biografii nemocného
smysl jeho zivot. (Srov. Hartl, P. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha: Edice Budka, 1994, s. 99.)
? Psychoterapie existencialni se zaméfuje na pochopeni lidské existence. Ib. s. 172.
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Pti diagnostikovani burnout mizeme vyuzit napiiklad metodu tzv. sémantického
diferencialu', kde se pracuje s tzv. bipolarnimi adjektivy. Napi. K druhym lidem se
chovam nepratelsky — pratelsky. Citim se zcela bezcenny — plné hodnotny.

Mezi témito extrémy je stupnice, ¢ara, kterd ma rozsah 5 nebo 7 stupni.
Odpovéd’ se uvadi lezatym kiizkem, ktery odpovidajici umisti podle toho, kde se podle

svého minéni nachazi.

! Sémanticky diferencial = odliSeni jemnych odstinii ve vyznamu slov.
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2.2 Vlastni vyzkum

V této kapitole objasnim cil svého vyzkumu a stanovim si hypotézy, k jejichz
vyvraceni nebo potvrzeni dospéji zpracovanim dotazniku BM. Popisi, jak jsem pfi

vyzkumu postupovala a pokusim se o interpretaci vysledkli svého vyzkumu.

2.2.1 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu je dokézat rozdil v mife vyhoieni mezi zenami a muzi, kteti
pracuji jako ucitelé. Dale se zajimdm ve svém vyzkumu o rozdil v mife vyhoteni podle
vékovych kategorii, které jsem rozd¢lila na vékovou kategorii do 35 let véetné a nad 35
let. Také porovnavam rozdil mezi skupinou, kterd vykonava povolani ucitele méné nez
5 let, od 5 do 15 let v¢etn¢ a nad 15 let. Dale hleddm odpovéd na otazku, zda jsou
syndromem vyhofeni vice ,,postizeni u¢itelé 1. stupné ZS, 2. stupné ZS & na Skolach

stfednich.

2.2.2 Stanoveni hypotéz

Hypotéza €. 1 — Pfedpokladala jsem, Ze mira vyhoteni bude u Zen — ucitelek vyssi nez u
muzu — uciteld.

Formulace této hypotézy vyplynula z faktu, ze uciteli je dnes na Ceskych
$kolach méné neZ Zen a tim automaticky budi vétsi respekt. Zeny jsou obecné

povazovany za citlivéjsi oproti muziim a pfi praci s détmi se vice citoveé angazuji.

Hypotéza €. 2 - Predpokladala jsem, ze mira syndromu vyhoieni nezavisi na vékové

kategorii, do kter¢ jedinec spada.
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Hypotéza ¢. 3 — Predpokladala jsem, ze délka praxe ovliviluje miru vyhoteni. Vétsi
miru vyhoteni jsem ocekavala u ucitelll, ktefi se této profesi vénuji vice nez 5 let a také
u téch, kteti ji vykonavaji nad 15 let.

V prvnim pfipadé miize jedinec ztracet nadSeni, na praci s détmi zacina
rezignovat, v druhém ptipad¢€ je jiz ucitel znudén feSenim stale stejnych problémut a

ptedpoklada, Ze uz ho ve Skolstvi nemiize nic prekvapit.

Hypotéza & 4 - Predpokladala jsem, ze u ugiteltl 1. stupné ZS bude skore syndromu
vyhoteni niz§i nez u ugiteldi 2. stupné ZS a u uéiteld stiednich §kol.

Ugitelé na 1. stupni ZS jsou sice velmi vytiZeni, ale pracuji s mlad$imi $kolnimi
détmi, které jesté nejsou tak neukdznéné a nemaji tolik kézenskych problémi. Proto se
domnivam, Ze vyudujici na 2. stupni ZS nebo na stfedni §kole budou vice vyhoieli nez

ugitelé na 1. stupni Z8S.

2.2.3 Postup pri vyzkumu

Pro svlij vyzkum jsem pouzila dotaznik BM a rozdala ho 65 ucitelim na dvou
sttednich odbornych skolach a na dvou zékladnich Skolach v Jihomoravském kraji. Jen
malokdy jsem se u ucitelil, které jsem o vyplnéni pozadala, setkala s neochotou, coz
nejspise bylo zplsoben tim, ze jsem zadala své byvalé kolegy a kolegy svych rodici.

Pred zacatkem vypliovani dotazniku jsem ucitele poucila o tom, co znamena
,Lupiimné* vyplnit dotaznik BM, jak o tom piSe Ktivohlavy: ,, Vyplite ho tak, jak citite,
Ze se véci opravdu maji. Jediné tak se dozvite pravdu sami o sobé. !

Netrvala jsem na okamzitém vyplnéni dotazniku, jelikoz odpovédi maji vetsi
hodnotu, pokud se nad zadanim ¢lovék zamysli. Chybou by také bylo vypliiovat tento
dotaznik pod vlivem momentalnich emoci, napf. pokud se uclitel vrati rozcilen
z vyucovaci hodiny, pti které nebylo mozno zaky ptimét ke spolupraci. Dotaznik byl
anonymni, ucitelé mi vSak v pfipadé¢ zdjmu mohli dat kontakt, na ktery jsem byla
ochotna jim sdélit, jaké miry vyhoteni podle BM dotazniku dosahli.

Vriatilo se mi 50 kusii vyplnénych dotaznikd. Navratnost dotazniki Cinila 77%.

Ucit. Kiivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 39.
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Dotazniky jsem vyhodnotila zplisobem uvedenym v podkapitole Vyhodnoceni a
interpretace MB dotazniku a pro dané kategorie vzdy vypocitala primérnou hodnotu
BQ. Jednalo se o tyto kategorie: muzi a Zeny, ucitelé do 35 let véetné, ucitelé nad 35 let,
ucitelé s praxi v ucitelské profesi s délkou trvani do 5 let v¢etné, od 5 do 15 let vCetné a
nad 15 let, ugitelé ptisobici na 1. stupni ZS, 2. stupni ZS a na stfedni §kole. Nakonec
jsem vysledky porovnala tak, jak si zddaly hypotézy, které jsem si urcila pfed pocatkem

vyzkumu.

2.2.4 Vysledky vyzkumu

Z 50 respondentii se jedna z hlediska rozdéleni podle pohlavi o 15 muzi a 35
zen. Pfevedeno na procenta tvofili muzi 30% respondentii a zeny 70%, viz Graf 1.

Je vSeobecné zndmo, Ze si velmi malé mnozstvi muzi voli ucitelské povolani.
Tato skutecnost se potvrdila i pfi mém vyzkumu. V diskuzi s vedenim $kol je uvadén

fakt, ze mladi ucitelé odchazi ze Skolstvi na Iépe placend mista v jiném oboru.

Graf 1 - Rozdéleni respondenttl podle pohlavi

O Muzi
W Zeny
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Co se ty€e rozdeleni podle veéku, spadd 16 odpovidajicich (32%) do vékové
kategorie do 35 let véetné. 34 odpovidajicich (68%) se tfadi do kategorie nad 35 let.

Rozdé€leni respondentl podle véku zaznamenava Graf 2.

Graf 2 - Rozdéleni respondentl podle véku

Odo 35 let véetné
B35 let a vice

12 odpovidajicich (24%) vykonéava ucitelskou profesi méné nez 5 let véetné. 21
respondentli (42%) se vénuje povolani ucitele od 5 do 15 let v€etng. 17 respondentil

(34%) vykonava ucitelskou praxi nad 15 let. Tento vysledek zobrazuje Graf 3.
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Graf 3 - Rozdéleni respondentt podle délky praxe v oboru

@do 5 let véetné
m5-15let
Onad 15 let

42%

9 uditeld (18%) uci na 1. stupni zakladni Skoly, 11 dotazovanych (22%) vyucuje
na 2. stupni zakladni Skoly a 30 dotazovanych (60%) piisobi na stfedni Skole, viz Graf
4.

Graf 4 - Rozdéleni respondentt podle plasobisté

@1. stupen ZS
W 2. stupert ZS
O stfedni Skola

22%

Vysledek 16% respondentti je mozné oznacit za dobry (BQ je mensi nebo rovno

2), 40% dosahlo uspokojivého vysledku (hodnota BQ vrozmezi 2 — 3 vcetn€). Nad
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svym zebiickem hodnot by se mélo zamyslet 32% respondentil, jejichz vysledna
hodnota BQ se pohybovala od 3 do 4 vcetné. Pfitomnost psychického vycerpani se
prokazala u 12% respondentii. Procentudlni zastoupeni miry vyhoteni podle hodnoty

BQ zaznamenava Graf 5.

Procentualni zastoupeni miry vyhoieni podle hodnoty BQ

00 -2ve.
m2-3VvE.
O3 -4 v¢.
04 -5v¢.

vwr

ktera vykonava ucitelskou profesi 16 — 20 let a pracuje na 2. stupni zakladni skoly.

Nejvyssi hodnoty BQ = 4,8 dosahl muz ve véku 26 — 35 let, ktery pracuje jako
ucitel na stfedni Skole méné nez 5 let.

Nyni se vratme k vySe uvedenym hypotézam.

Hypotéza ¢&. 1, kterd predpokladala vétsi vyskyt syndromu vyhoteni u ucitelek,
byla vyvracena.

Primérnd hodnota BQ u Zen je rovna BQ = 2,91, u muzi BQ = 3,01. Mira
syndromu vyhoteni je tedy nepatrné vyssi u ucitel nez u ucitelek.

Tohle zjiSténi je v rozporu s literaturou, kterd syndrom vyhoteni ¢asto pfipisuje
jen ucitelkdm. Mozna to vSak ¢ini proto, Ze muzi, ktefi pracuji ve Skolstvi, je mnohem

méné nez zen, jak jsme si uvedli vyse.
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V hypotéze ¢. 2 jsem piedpokladala, ze mira syndromu vyhoteni neni zavisla na
biologickém véku jedince, Ze muze postihnout jedince kdykoliv. Hypotéza byla
vyvracena.

Vyssi primérné hodnoty BQ = 3,01 doséhli ucitelé nad 35 let, zatimco jedincim
do 35 byla zméfena primeérnd hodnota BQ = 2,81.

Velmi dilezZitou roli hraje 1 pracovni kolektiv, jehoZz soucasti ucitel je. Velmi
dilezité jsou vztahy mezi ucitelem a jednotlivymi kolegy. Rovnéz vyznamny faktor je
skutecnost, ze ucitelé nad 35 let, ktefi se zcastnili mého vyzkumu, byli témét bez
vyjimky sami rodice. Zde hrozi nebezpeci, ze ucitelé mohou piendset svoje problémy ze

Skoly do své rodiny a naopak.

Hypotéza €. 3 byla potvrzena jen ¢astecné.

Nejvyssi miru vyhoteni prokazala skupina s délkou praxe vyssi nez 5 let a mensi
nez 15 let — primérna hodnota BQ doséahla hodnoty 3,38.

Jako nejméné vyhoteli se piekvapivé ukazali ucitelé, jejichZ ucitelskd praxe je
delsi nez 15 let. Priimérna mira vyhoteni BQ = 2,56.

O néco hute (prumérna hodnota BQ = 2,72) dopadli zac¢inajici ucitelé s délkou
praxe do 5 let v¢etné. Nutno poznamenat, ze pravé v této skupin€ se objevily nejvetsi
rozdily: nektefi ucitelé dosahli vynikajicich hodnot do BQ = 2, nékteii v této kategorii
doséhli ¢asto hodnoty vyssi nez BQ = 3 a dokonce byla hodnota BQ vyssi nez 4!

Muj vyzkum se tedy neshoduje se zavéry odborné literatury, ve které je uvadén

fakt, ze se od ucitelt zada ¢im dal vEétsi ndmaha s pribyvajici praxi.

Hypotéza €. 4 byla potvrzena jen ¢astecné.

Nejvyssi prumérné hodnoty BQ dosahli ucitelé stfednich skol (BQ = 3,1), jak
jsme predpokladali. Nejniz§i primérné hodnoty BQ dosahli ucitelé na 2. stupni
zakladnich skol (BQ = 2,67). O néco malo hiie si vedou ucitelé na 1. stupni zdkladnich
Skol (BQ = 2,77).

Literatura uvadi vétsi miru vyhofeni u uéiteldi 2. stupné ZS nez u uéiteld 1.
stupné ZS a nejvyssi miru vyhoteni u uéitelt stiednich kol.

Pii diskuzi s ugiteli 1. stupné ZS vyslo najevo, Ze své zaky lépe znaji nez ugitelé
2. stupné ZS a stéednich $kol, protoZe jako tfidni se svou téidou pracuji po cely rok.

Rovnéz je pro ucitele prvniho stupné snazsi vyuzivat pro motivovani zakd rtzné
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stimuly, predevsim hry. Ucitelé druhého stupné museji zvladat a upoutat pozornost zaki
s vét§im veékovym rozpétim.
Ucitelé stfednich skol si stéZovali na nedostatek motivace u zakli a na Spatnou

spolupréaci s rodici, zvlasté v u¢novském skolstvi.

K vysledkim je nutno dodat, Ze se vztahuji pouze k malé skupiné osob.
Uvédomuji si fakt, Ze zkoumana problematika je velmi slozita. Bylo by ptesnéjsi dale
rozdélit zkoumané soubory podle specifickych kritérii jako napf. rodinnéd situace,
uroven socidlniho zabezpeceni apod. Takova metoda by umoznila vytvoteni presnéjSiho
projektu, ktery by vSak byl zdlouhavy a Casové narocny.

To, ze se vysledky mého vyzkumu lisi s vysledky jinych vyzkumi, maze byt
zpiisobeno faktem, Ze syndrom vyhoteni je zalezitosti Cisté individudlni a jedinec nikdy

nevi, kdy a jak se tento problém bude dotykat i jeho.
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Z.avér

Ve své bakalaiské praci jsem se vénovala problematice syndromu vyhoteni a
metodami, které lze ke zkoumani miry vyhoteni pouzit. Fenomén syndromu vyhoteni
jsem se snazila popsat zejména ve vztahu k ucitelské profesi.

Hlavnim cilem teoretické ¢asti mé bakalarské prace bylo vylozit problémy, které
s sebou profese ucitele piinasi, dale charakterizovat pojem , syndrom vyhoreni® a
objasnit pfi¢iny jeho vzniku, jeho pribéh a moznosti prevence a pomoci tém, které
syndrom burnout postihne. Pfi zpracovani této ¢asti jsem pouzila obsahovou analyzu
dostupné literatury.

Cile praktické casti mé bakalaiské prace bylo sezndmeni s metodami, které
slouzi k méfeni miry vyhoteni, a aplikace teoretickych poznatki ziskanych studiem
odborné literatury i vlastni praxi. Dal§im cilem bylo potvrzeni ¢i vyvraceni Ctyf
stanovenych hypotéz. Jako prostiedek k dosazeni tohoto cile jsem pouzila dotaznikovou
metodu (MB dotaznik)

Vyzkumu se zacastnilo 50 ucitelti ve veéku 25 — 60 let ze dvou zdkladnich a ze
dvou strednich Skol na jizni Moravé. Dotazniky jsem vyhodnotila a pro kazdou
kategorii jsem vypocitala primérnou hodnot BQ. Vysledky jsem porovnala tak, jak si
zédaly Ctyti stanovené hypotézy.

Prvni hypotéza, kterd ptfedpokladala vétsi miru vyhoteni u ucitelek nez u ucitelq,
byla vyvracena. Primérna hodnota BQ u zen je rovna BQ = 2,91, u muzi BQ = 3,01.
Mira syndromu vyhoteni je tedy nepatrné vyssi u ucitelt nez u ucitelek.

I druha hypotéza, ve které jsem predpokladala, Ze mira syndromu vyhoteni neni
zavisla na biologickém véku jedince, byla vyvracena. Vyssi primérné hodnoty BQ =
3,01 dosahli ucitelé nad 35 let, zatimco jedinclim do 35 byla zméfena primérna hodnota
BQ =2,81.

Tteti hypotéza, ktera ovétovala zavislost miry vyhoteni na délce praxe v oboru,
byla potvrzena jen ¢aste¢né. Nejvyssi miru vyhoteni prokéazala skupina s délkou praxe
vyssi nez 5 let a mensi nez 15 let — prumérnd hodnota BQ dosahla hodnoty 3,38. Jako
nejméné vyhoteli se prekvapiveé ukdzali ucitelé, jejichz ucitelska praxe je delsi nez 15
let (primérnd mira vyhoteni BQ = 2,56). O néco hlife (primérnd hodnota BQ = 2,72)

dopadli ucitelé s délkou praxe do 5 let véetné.
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Ctvrta hypotéza, ve které jsem piedpokladala vétsi miru vyhofeni u uéitelt
2.stupné ZS a stiednich $kol, byla potvrzena jen &astené. Nejvyssi primémé hodnoty
BQ dosahli ucitelé stfednich skol (BQ = 3,1). Nejnizsi pramérné hodnoty BQ doséhli
ucitelé na 2. stupni zakladnich $kol (BQ = 2,67). O néco malo hiie si vedou ucitelé na
1. stupni zakladnich Skol (BQ = 2,77).

Nékteré vysledky byly prekvapivé, napt. dosazena hodnota BQ = 4,8 u ucitele,
ktery pracuje v oboru méné€ nez 5 let, na stran¢ jedné, na strané druhé nejnizsi zjisténa
hodnota BQ = 1,4, které doséhla Zena ve véku 36 — 45 let, kterd vykonava ucitelskou
profesi 16 — 20 let a pracuje na 2. stupni zékladni Skoly. I kdyz se vysledky mého
vyzkumu neshoduji s vysledky jinych vyzkumi, potvrdily tu skute¢nost, Zze syndrom
vyhoteni je fenomén ryze individudlni a Ze se dfive nebo pozd¢ji mize tykat kazdého
Z nas.

Na zavér si dovolim citovat J. Kiivohlavého: ,, Zit je mozno rizné. Je mozno Zit
naplno. Je mozno zit , jen tak tak* — skoro naplno. Je mozno dokonce jen tak na okraji
opravdového Zivota vegetovat. Zivot clovéka je pak mozno prirovnat k ohni. I ten miize
horet naplno. Ma-li horet naplno, musi se k nemu vytvorit priznivé podminky. Ma-li

stdle hofet naplno, musi se oher prikladat... "

Ucit. Kitivohlavy, J. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 128.

53



Resumeé

Bakaldiska prace se zabyva problematikou syndromu vyhoteni, kterd je
zaméfena na ucitele, a metodami, kterymi je mozné miru psychického vyhoteni
zkoumat.

V teoretické ¢asti jsem podrobné popsala syndrom vyhoteni. Definice syndromu
vyhoteni se od sebe nepatrné 1181, maji ale hlavni spole¢né body: pfitomnost negativnich
emociondlnich ptiznakl, souvislost s uritymi druhy povoldni, mensi efektivita prace,
ktera je spojovana s negativnimi vytvorenymi postoji a z nich vyplyvajiciho chovéani;
daraz na psychické priznaky a vyskyt syndromu burnout u psychicky zdravych lidi.

Clovéka béhem jeho Zivota doprovazi i jiné negativni jevy (stres, unava,
deprese, odcizeni, existencialni neur6za), které je zapotifebi od syndromu vyhoteni
odlisit.

Podstatny vliv na vznik syndromu vyhoteni maji zaté¢zové situace. Velkou roli
hraji 1 ostatni rizikové faktory, mezi které patii vykon profesi, které jsou k syndromu
burnout nachylnéjsi, dale vnéjsi rizikové faktory tykajici se situace a kontextu, ve
kterém se CcClovék nachazi, a wvnitini rizikové faktory, kam fadime osobnostni
charakteristiky clovéka, stav organismu, zpusoby chovani a reagovani v raznych
situacich, které jedinec proziva.

Radikalni spolecenské pfemény zplsobuji, ze roste mimo jiné i naroc¢nost
ucitelské profese. V souvislosti s tim pfibyva také rizikovych faktorti vzniku syndromu
vyhoteni u ucitelt.

Syndrom vyhoteni neni osamoceny jev, ale proces, ktery mizeme rozd¢lit do
n¢kolika stadii. Pocet fazi a jejich pojmenovani se u riznych autort 1i8i. Velmi vystizné
je rozdéleni Edelwiche a Brodskeho, kteti rozd€luji proces vyhoteni na stadium nadsent,
stadium stagnace, stadium frustrace, stadium apatie a stadium intervence. Vyhotovani
se miize u jedince projevovat rizné: méni se prozivani ve vztahu k sobé samému, ve
vztahu k ostatnim nebo se mulze vnitini prozivani projevit nejriznéjSimi zplsoby
navenek.

Za nejdulezitéjsi zpusob, jak predchazet syndromu vyhoteni, povazujeme
prevenci, v ramci které je nezbytné, aby vSichni zaméstnanci a vedouci pracovnici byli
s ptiznaky syndromu vyhoteni sezndmeni. Pokud ¢lovék jiz syndromem vyhoteni trpi,

je tieba zvolit spravnou terapii.
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V praktické Cast jsme se seznamili z metodami, které 1ze pouzit ke zjisténi miry
vyhoteni. Jednou z téchto metod je dotaznik BM, ktery jsem pouzila pii sbéru dat pro

svij vyzkum, jehoz cilem bylo potvrzeni nebo vyvraceni Ctyt stanovenych hypotéz:
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Anotace

Syndrom vyhoteni miZeme definovat jako ztrdtu motivace (nejcastéji
v zaméstnani) zplisobenou pocitem bezmocnosti. Tento fenomén je pozorovan u lidi,
ktefi jsou ve svém zaméstnani Casto vystaveni stresu, ktery pochazi z cetnych a
namahavych kontaktli s velkym mnozstvim lidi, a z vysokych nérokii na jejich praci ze
strany nadfizenych 1 spolecnosti. Pravé povoldni uditele patii z tohoto pohledu mezi

nejrizikovejsi.

Kli¢ova slova

burnout, motivace, nadSeni, stres, syndrom vyhoteni, ucitel

Annotation

We can describe burnout as loss of motivation (especially in the occupation),
which is evoked by the feel of ineffectiveness. This phenomenon is observed by people
who are in their jobs often subjected stress which originate from many contacts with
quantity of clients and requirements in their job at the hands of superiors and society.
The profession of teacher ranks in this regard among the riskiest ones.

Keywords

burnout, enthusiasm, motivation, stress, teacher
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Priloha

Dotaznik BM Pinese a Aronsona zjiSt'ujici miru psychického vyhoreni

Jak ¢asto mivate nasledujici pocity a zkuSenosti?

K hodnoceni uzijte prosim ¢isel misto slovniho hodnoceni.
Nikdy =1

Jednou za ¢as = 2

Ziidkakdy =3
Nékdy 4
Casto =35
Obvykle =6
Vzdy =17

I. Byl jsemunaven e
CCatil jsem se VST e
. Prozival jsem krasny den ... ...
. Byl jsem té€lesn€ vyCerpan ...........coiiiiiiiiiiiii e
. Byl jsem Citove VyCerpan ..........cceviiiiiiiiiiiiiiiieieee e,
Byl jsem Stasten

. Byl jsem vyfizen (zni€en) ..........cocoiiiiiiiiiiiiiiii e

o N N Wn B~ W

. Nemohl jsem se vzchopit a pokracovatdale ..............................
9. Byl jsem nesStastny ...
10. Citil jsem se vyCerpan (utahdn, uhon€n) .........c.ccoecevvviieiiieeeinneennne,
11. Citil jsem se jakoby uvézné€n v pasti  ........cooviiiiiiiiiiiiiinn..
12. Citil jsem se zcelabezcenny ...........coviiiiiiiiiiiiiiiiiiii e,
13. Byl jsem unaven a utrdpen  .........ooiiiiiiiiiiii e
14. Trapil jsem se StaroStmi  ....iiiiiiii i e
15. Citil jsem se roz€arovan a zklaman .................cocooi
16. Byl jsem slab a skoro nemocen ...,
17. Citil jsem se beznad@né ............ccooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e
18. Citil jsem se odmitnuty a odstréeny ............ccceevvviiiiiennnann...
19.Citil jsem se pln OptimISIMU  ....oouieiiiiii i
20. Citil jsem se pln €nergie  ........ccevviiiiiiiiiiiii i

21. Byl jsem pln tizkosti a obav ...........ccooiiiiiiiiiiiiii

Na druhé strané Vas prosim o oznaceni odpovédi, kterd odpovida Vasi situaci.
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1) Jsem
a) muz

b) Zena

2) Vékova kategorie, do které patiim
a) do 25 let vCetné

b) 26 -35 let véetné

c) 36-45 let vCetné

d) 46-55 let véetné

e) vice nez 56 let

3) Ucitelskou profesi vykonavam
a) méné nez 5 let véetné

b) 6-10 let véetne

c) 11-15 let v¢etné

d) 16-20 let véetné

e) vice nez 21 rok

4) Vyuduji na
a) 1. stupni ZS
b) 2. stupni ZS

¢) na stiedni Skole
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