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UvVoD

Pro svou bakalafskou praci jsem si zvolila vlastni téma, kterym je Syndrom
vyhoteni u uditelll v matetskych skolach. Zvolila jsem si jej proto, nebot’ si myslim, ze
V dnesni dobé je syndrom vyhoteni u pedagogickych, ale i jinych pracovnikli aktudlni.
Ptesto se o ném nemluvi tolik, jak by se o ném mluvit mélo. Taktéz jsem si ho zvolila diky
jedné z mnoha praxi, kterou jsem podstoupila na zaklad¢é predmétu Souvislad praxe 1. M¢la
jsem moznost navstivit matefskou $kolu v Plzni, kde jsem se setkala s u¢itelkou mateiské
Skoly, ktera timto syndromem vyhoteni trpéla. Sama vSak nevéd¢la, jak se z této obtizné
situace dostat. Byla natolik zaujata svou praci, Ze nevnimala nic jiného. Ani sama sebe.
Vénovala se predevsim ditéti, které trpélo poruchou pozornosti s hyperaktivitou (ADHD).
Tato pedagozka chtéla ditéti co nejvice pomoci tim, Ze se mu bude nadmérné vénovat
a pokusi se zménit jeho chovani. AvSak si vibec neuvédomovala, ze dit¢ s ADHD
i jakékoli jiné dit¢ nemlize meénit, ale pouze mu poskytnout tu nejlepsi péc¢i a podporu,
které je ona sama schopna. Dité trpici ADHD se ji samoziejmé ,,zménit* nepodafilo. Tato
pani ucitelka zacala pocitovat vycerpani, které ji velmi trapilo. Pozdgji ztratila i veskeré
idealistické nadSeni. Projevovala se u ni stagnace, frustrace az apatie. Ucitelka v matetské
skole ,,vyhortela.*

Jako budouci uéitelka v matetské skole bych si z této pedagozky chtéla vzit ptiklad
a syndromu vyhoteni Se tak vyvarovat. Ktomu by méla poslouzit nejen mné, ale
i ostatnim, moje bakalaiska prace. Byla bych proto rada, kdyby si ji mohli ptecist i jini
pedagogové. Mohli by se nechat inspirovat uvedenymi relaxacemi, o kterych se zmifuji
Vv teoretické Casti své prace. Za povSimnuti stoji i pfiznaky, okolnosti ¢i vyvoj syndromu
vyhoteni.

V praktické Casti se zaméfuji na prizkum, ktery ma zjistit, zda ucitelé matetskych
kol trpi syndromem vyhofeni nebo k nému maji pfedpoklady, a to na zakladé poctu
odpracovanych let. Své vysledky zaznamenavam v piehlednych grafech, s jejichz pomoci

zaroven interpretuji a zhodnocuji vysledky zkoumani.
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TEORETICKA CAST

1 DEFINICE OSOBNOSTI

VétSina  definic uvadi, Ze osobnost pfedstavuje souhrn nebo propojeni
temperamentu, charakteru ¢i schopnosti Clovéka. Osobnosti se odjakziva zabyvaji jak
psychologové, teologové, Iékaii, tak 1 pravnici a jini odbornici. Osobnost ndm ukazuje
ur¢itou miru spolecenské pritazlivosti. Osobnost je vyraznéjsi tehdy, dokaze-li na sebe
upoutat veétsi miru pozornosti, je néfim zajimava ¢i se néfim lisi od ostatnich lidi.
,Na druhé strané biofyzické definice osobnosti vyjadruji jeji intrapsychickou povahu
a konstitucni zdklad, ktery lze mérit, popsat a shrnout do podoby konkrétniho osobnostniho
profilu* (Cakirpaloglu, 2012, s. 16-17). V socialnim pojeti osobnosti pfevlada piedevsim
charakter, eti¢nost, moralka nebo socialni byti (Cakirpaloglu, 2012).

Osobnost je tedy individudlni jednotkou psychologickych, socidlnich
a biologickych aspektli. Projevuje se ve vztazich mezi lidmi, kde je zaroven utvafena. Je
souborem dusevnich vlastnosti. U osobnosti pozorujeme urcité chovani a na zékladé toho
muzeme usuzovat nékteré osobnostni charakteristiky dan¢ho jedince. Osobnost také
chiapeme jako jeden celek, kdy jsou charakteristiky navzajem propojené, podiizené celku
a funguji ve vzajemném spojeni. To mize byt z nejruznéjsich pfic¢in naruseno. V osobnosti
se tak objevuji psychické poruchy, které mohou vést az k jejimu rozpadu. Dalsim rysem
osobnosti je psychologicka odlisnost, kterou se doty¢ny liSi od ostatnich. Z hlediska
filozofického je osobnost chapana jako télesné-duchovni celek, v némz se spojuji vlohy
a vlastnosti. Z jiného hlediska napf. teorie socialni role se ptedpoklada, ze socialni role
ur¢uji osobnost c¢loveka, které jsou pfijimany ve vzajemném pusobeni s prostiedim

(Snydrova, 2008).
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1.1 HISTORIE UCITELU MATERSKYCH SKOL

V Ceskych zemich se pocatky institucionalniho ptedskolniho vzdélavani datuji
piiblizn¢ do poloviny 19. stoleti. Prvni opatrovna je zaznamenana v roce 1832 Na Hradku.
Matefska $kola u sv. Jakuba se datuje roku 1869 (uzemi Prahy). Byly zde zaméstnavany
tzv. péstounky. Pojmenovani ,,ucitelka” se uplatnilo az s vynosem ministerstva skolstvi
v roce 1934. Mezi hlavni tkoly tzv. péstounek patiila pfedevS§im péce o déti po strance
zdravotni a bezpecnostni. AZ postupem cCasu se do matefskych Skol zacala dostdvat
ptiprava na zakladni $kolu. Na pfelomu 19. a 20. stoleti nam pedocentrismus vnesl novy
pohled na vychovu ditéte. Dulezitou podstatou vzdélavani, a to po celém svéte, je
mysSlenka ptirozené vychovy ditéte. Po druhé svétové valce se v Ceskych zemich a ve
vétsSing stati evropského vychodniho bloku zacalo vzdélavani ubirat smérem k ucebné
disciplindrnimu modelu jednotné organizované vychovy. Diky vysokému poctu déti ve
ttid¢ se instituciondlni vzdélavani zacalo zaobirat promySlenou organizaci, kterd se tykala
hromadnych cCinnosti déti. Opravilovd nam piipomind, ze se dodnes netesi disledky
a mozna rizika hromadné vychovy déti. Je toho ndzoru, Ze pii Cinnosti, kterd je
organizovana ve skupiné, se nedostava dostate¢ného prostoru pro kazdé dit¢ (Kebza,

Solcova, 2003).

2 SYNDROM VYHORENI

Uz od sedmdesatych let 20. stoleti se I¢kafi a psychologové zabyvaji stavy
psychického vycerpani, které se projevuji V oblasti poznavacich funkci. Emocemi,
motivaci, ndzory, ale i vykonnosti a nasledné celého vzorce ptredev§im profesionalniho
chovani ¢i jednani u osob, u nichZ doslo k rozvoji dané¢ho syndromu. Tyto stavy nazyvame
syndromem vyhoteni tj. (,,burnout syndrome*) v ptekladu hotet. Vyhotet, vyhasnout ¢i
dohotet pak v piekladu ,,burnout”. Jedna se o aktualni problém, ktery postihuje nejen
kvalitu Zivota osob, ale vykazuje také podobné ¢i témétr shodné piiznaky nékterych
dusevnich poruch a onemocnéni (Kebza, Solcova, 2003). Pfesto z hlediska
Svétovézdravotnické organizace syndrom vyhoteni neni klasifikovan jako nemoc, nybrz je
zatazen do dopliikové kategorie diagnéz (Stock, 2010).

Tento jev poprvé pojmenoval Hendrich Freudenberger. K vytvofeni pojmu burnout
dala Freudenbergerovi nejspiSe podnét beletristickd kniha Grahama Greena s ndzvem

A Burnout Case.“ V této knize se dozvidime o Grahamovi Greenovi, jenz li¢i Zivot
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nadaného architekta, ktery do zivota vstupuje svelkym ocekavanim, iluzemi
a predstavami. AvSak v praxi zjistuje, Ze vSe nefunguje tak, jak si naplanoval. Potyka se
s problémy, které by ho piedtim nikdy nenapadly. Postupné ztraci chut’ i nadSeni. Je
odrazen absurditou Zivota v soudobé spole¢nosti a svoji praci opousti itékem do africké
dzungle (Ktivohlavy, 2012).

Terminem burnout se diive oznacovali lidé, ktefi propadli alkoholu nebo se stali
narkomany. Jejich stav vyvolaval zajem a soustfedénost pouze na drogu. Tento termin byl
urcen 1 lidem, kteti byli naprosto oddani své praci a pro nic jiného neuméli zit (Ktivohlavy,
2012).

Syndrom vyhofeni se ale také mize objevit ve sféfe rodinného nebo partnerského
zivota. Tady hrozi pfedevSim Zzendm, které se staraji o domécnost, vychovu déti
a zaméstnani. Zeny tak opomiji vlastni potieby nejen v roviné duchovnich, ale i dusevnich
¢i télesnych potreb. Védecka studie kalifornské univerzity prokazala, ze je velmi dulezité
adekvatné reagovat na prvni naznaky stresu. Tj. umét rozpoznat konflikty a dokazat
komunikovat s partnerem o mozném rozdéleni domacich praci. Nebat se vznést své
pozadavky ¢i prosby (Kallwass, 2007). Avsak syndrom vyhofeni ptfevlada piedevsim
u lidi, ktefi jsou plni nadSeni a idealismu. Staraji se o druhé tak, ze ptehlizi az sami sebe.
Neni tedy divu, Ze se syndrom vyhoteni objevuje predev§im u pomahajicich profesi (Griin,
2014).

Prvni demotivujici aspekty se u ¢lovéka objevuji pti nedostate¢ném uznani, a to jak
ze strany nadfizenych, tak 1 ostatnich lidi. Dalsi hrozbou syndromu se stava citova

vyprahlost (Griin, 2014).

2.1 DEFINICE SYNDROMU VYHORENI

V publikaci Ktivohlavého se setkdvame s riznymi definicemi syndromu vyhoteni. Nékteré

Z nich si nyni uvedeme.

Definice podle H. Freudenbergera a G. Northa zni: ,, Vyhoreni je konecnym stadiem
procesu, pri nemz lide, kteri se hluboce emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji sveé puvodni
nadseni (sviyj entuziasmus) a svou motivaci (své vlastni hnaci sily)“ (Kiivohlavy, 2009,
s. 116).

Néazor Maslachové a Jacksonové: ,, Burnout je syndromem emocionalniho
vyCerpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochazi k nemu tam, kde lidé

pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potiebnym lidem “ (Kiivohlavy, 2012, s. 66).

10
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Ayala Pinesova a Elliot Aronson o jevu vyhofeni tikaji: ,, Vyhoreni je formalné
definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického, emocionalniho a mentdlniho
vyCerpani, zpusobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emociondlne,
ndarocné “ (Kiivohlavy, 2009, s. 116).

Carol J. Alexandrova definuje: ,, Burnout je stavem totdlniho odcizeni (alienation),
a to jak v praci, tak druhym lidem i sama sobé* (Ktivohlavy, 2012, s. 63).

Robert Veninga tika: ,, Burnout je stav vykorenenosti a bezzivoti. (Antonie - termin
Z hudebni vedy, stav strumy, ktera se nechvéje, a proto nezni, i kdyz drive treba znéla

a i jindy by jesté znit mohla (K¥ivohlavy, 2012, s. 64).

2.2 DIAGNOSTIKA SYNDROMU VYHORENI

VW

K nejbéznéjsim metodam vyhodnoceni syndromu vyhoteni jsou dotazniky. Mezi
nejpouzivanéjsi patii metoda MBI, kterd je zaméfena na tifi samostatné Cinitele -
emociondlni vyCerpani, depersonalizace a snizeny pracovni vykon. Tuto metodu zavedla
autorska dvojice Ch. Maslachova a Jackson. Jiny dotaznik BM — Burnout Measure (mira
vyhoteni) se zabyva tfemi nejvyrazné€j$imi charakteristikami, jako jsou psychické,

emocionalni a fyzické (Ktivohlavy, 2009).

2.3 POJEM FLOW

V dne$ni dobé se mizeme v psychologii setkat sterminem flow. Mluvime-li
0 tomto pojmu, ptredstavujeme si pozitivni mySleni, kreativni ¢innost ¢i ponofeni do urcité
aktivity. Flow neboli ,,plynuti je stav, kdy jsme plné€ zaujati Cinnosti, kterou vykonavame.
Tento pojem byl zformulovan jiz v ranych dobach. Mihaly Csikszentmihalyi (mad’arsky
psycholog) dospél k nazoru, Ze ¢lovéka bavi prace jen tehdy, proudi-li v ni energie. Pravé
diky plynuti energie mizeme nalézt cestu k naplnéni spokojenosti a §tésti i v praci. Pojem
flow v tomto smyslu chapeme jako nejefektivnéjsi formu tvurci prace (Griin, 2014).

Protikladem plynuti, o kterém jsme se vyse zmifiovali, je vyhofeni. Cas, kdy
naopak neplyne nic. Tento stav miiZeme popsat jako vyprahlost ¢i ustrnuti, kdy se ¢lovek
citi pretizen, zablokovdn. Neni schopen normalné¢ fungovat. Jeho zabrany vyzaiuji
negativitou. Tok energie jiz neni plynuly. Clovék ziskava pocit, Ze se v jeho Zivoté vie
zastavilo. I nadale pracuje, ale je to pro néj jen pouha rutina, kterou pro vydélek musi
kazdodenné opakovat. Radost z vykonané prace vymizela. Z nadSeného pracovnika se

stava loutka vlacejici se z porady na poradu. Podili se na vSem potiebném, ale je

11
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nespokojenéjsi a nevrlejsi. Zacina si udrzovat odstup od druhych. Kolegy ¢i kamarady
vnima jako ,,0btizny hmyz.“ Reaguje hrubé vici ostatnim. AvSak jeho chovani je jen
zoufalé volani o pomoc (Griin, 2014).

Pokud se ndm pfestdva dafit a prace nejde od ruky jako diive, vynakladdme
mnohem vétsi usili, které nas mnohem vic unavuje a vysiluje. Chodime stale do prace, ale
je nam jedno, jestli udélame Spatné rozhodnuti nebo néco zkazime. Nesouzi nas zadné
vycCitky svédomi. Zkratka fungujeme dal bez velkého piemysleni. V tomto stavu nejsme
schopni nadale setrvavat. Néktefi se pod takovou tihou zatéZe zhrouti, utrpi nervovy
kolaps. Jini propuknou v pla¢ a uz nepiestanou. Vyskytne-li se u n€koho syndrom
vyhoteni, nevS§imne si toho jako prvni sam postiZzeny, ale jeho okoli. Lidé vnimaji, Ze jeho
chovani je jiné, podrazdéné, pesimistické. Libuje si Vv ironickych ¢i sarkastickych
poznamkach. Tento Clovek je najednou jako ,,vyménény.*“ Dal$im znamenim, kterého si
muzeme vSimnout, je stav chronické unavy a vycCerpani. Vyhoteni se projevuje nejen
nariistajici slabosti, ale také ztratou motivace, nechuti ¢i tzkostmi a depresemi, které

postizeného piepadaji (Griin, 2014).

2.4 PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI

Christian Stock uvadi tfi hlavni pfiznaky syndromu vyhoteni:

2.4.1 VYCERPANI

Prvnim symptomem tohoto syndromu se stdva vycCerpani. Je to stav, kdy
pocitujeme urcity druh tnavy. Ta milZe byt anaerobni (rychle nastupujici), fyzicka
(télesna), psychicka (dusevni) ¢i fyziologicka (pfirozend). Dale mame emocni znaky jako
skli¢enost, beznadgj, pocity strachu, pocity prazdnoty, apatie, ztrata sebeovladani,
nekontrolovatelny pla¢ ¢i podrazdénost doprovazenou vybuchy vzteku. TaktéZ nam chybi
energie, citime se slabi, trpime chronickou tvnavou, poruchami spanku, paméti
a sousttedéni. Objevuji se kardiovaskularni a zazivaci potize. Mohou se objevit bolesti zad,

svalové napéti nebo nachylnost k infekénim onemocnénim (Stock, 2010).

2.4.2 ODCIZENI

Jiz vySe v definici jsme se zminovali o syndromu vyhoteni, kdy ¢lovék trpici timto

jevem miva nejen ke své praci, ale pfedev§im ke svému okoli, lhostejny postoj. Byva casto
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neosobni az odméteny. Diive se §ifil nazor, Ze burnout postihuje predevsim lidi, ktefi
pracuji v socialnich profesich, kdy tyto profese ptedstavuji velkou emocni zatéz. Byvaji
uvadény povolani jako napf. zdravotni sestry, vychovatelky, ucitelé nebo socidlni
pracovnici. AvSak odcizeni se zcela jednozna¢né ukazuje i u zaméstnancli v jinych
oblastech. Timto se nam otevird pohled do nepiiznivého pracovniho klimatu a vnitini
rezignaci zaméstnanci. Pod pojmem odcizeni si mizeme pfedstavit postupnou ztratu
cilevédomosti ¢i zajmu. V projevech odcizeni byva uvadéna: ztrata sebeucty, schopnost
navazat a udrZet spoleCenské vztahy, pocit vlastni nedostatecnosti, negativni postoj k sob&

samému, k Zivotu, k praci (Stock, 2010).

2.4.3 POKLES VYKONNOSTI

Nastava ve chvili, kdy jedinec ztraci sebedtivéru. Neveéii ve své vlastni schopnosti
a z pracovniho hlediska se povazuje za zbytecného a neschopného prace. VSechny tyto
jevy jsou pouze jeho subjektivnimi pocity. Toto smysleni se bohuzel opravdu projevuje na
vykonnosti v daném zaméstndni. Snizeni produktivity se prohlubuje a za danych okolnosti
dotyénému nestaci pouze prodlouzeny vikend k potfebné regeneraci organismu. Jako
projevy poklesu vykonnosti si mizeme uvést napf.: ztratu nadSeni, nerozhodnost, ztratu

motivace, nespokojenost s vlastnim vykonem, pocit selhani (Stock, 2010).

2.5 OKOLNOSTI SYNDROMU VYHORENI

U kazdé¢ jednotlivé profese l1ze vystopovat, co piesné vede k psychickému vyhoteni.
Kdy lidé ztrati potfebnou motivaci, nadSeni a chut’” do prace. Nyni si uvedeme né€kolik

podnétd, které vedou k vyhoteni.

2.5.1 NEGATIVNI VZTAHY MEZI LIDMI

Kdybychom nahlédli do nékterych kazuistik, zjistili bychom, Ze se ¢asto setkavame
s ptipady lidi, u kterych se jesté¢ pred vyhotfenim objevovaly Spatné mezilidské vztahy
Vv rodin€ nebo na pracovisti ¢i V zdjmové skupiné. V dnesni dob¢ neexistuji pouze lidi, kteii
jsou optimisti¢ti a maji mezi sebou dobré mezilidské vztahy, ale setkavame se také s lidmi,
kteti vedou zivot plny hadek, sport a konflikti. To miize vést az ke slovnimu ¢i fyzickému

napadeni. Kdyz se dale podivdme na pfipady socidlniho vyhoteni, tak si miizeme
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povSimnout, ze tzv. ochrannad socidlni sit' vyhotelého cloveka, tj. spoleCenstvi jeho

nejblizsich lidi, byva poskozena (Kiivohlavy, 2012).

2.5.2 PRILISNA EMOCIONALNI ZATEZ

K psychickému vyhoteni mtize také dochazet, jsou-li na kladné emociondlni vztahy
mezi lidmi casto kladeny vyssi naroky. V mnoha profesich se zaméstnanci musi neustale
kladné chovat ke svym klientim, zédkaznikiim. Jako naptiklad u zdravotnich sester, které
by mély zachovavat dekorum a emociondlné¢ kladny vztah k pacientim. Podobné
pozadavky jsou vyzadovany u pracovnikl socialnich sluzeb, pedagogt, policistl, ufednikii
a jinych pracovnikl, kteti pfichazeji pti své profesi do kontaktu s lidmi (Ktivohlavy,

2012).

2.5.3 VLIV PROSTREDI, PRACOVNICH PODMINEK A ORGANIZACE PRACE

Se syndromem vyhoteni se nesetkavame pouze u profesi, kde dochazi ke stfetu
s lidmi, ale jsou to i specifické charakteristiky pracovniho ¢i zivotniho prostiedi, které
negativné ptispivaji k burnoutu. Jako naptiklad:
- nesmyslné pozadavky
- piili§ velké pozadavky
- dlouhodobé neplnéni nasich povinnosti
- nadmérna mira odpovédnosti

- prilisné nerealistické ocekavani (Kfivohlavy, 2012)

2.6 VYVOJ SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni je vniman jako dlouhodoby proces. Proto ho mnoho autort
popisuje ve fazich. U nékterych lidi trpicich syndromem vyhoteni se muze stat, Ze
nékterou z fazi preskoci. Nyni si uvedeme ctyfi zakladni faze vyhoteni tak, jak jdou za

sebou.

2.6.1 IDEALISTICKE NADSENI

Jedinec, trpici syndromem, ma vzdy zpocatku piemiru idedlt. Pracuje
S nadprimérnym nasazenim. Jeho energie se dostdva do rozporu s neredlnymi naroky,

které¢ klade nejen sobé¢, ale i svému okoli. Tento ¢lovek je Casto velmi optimisticky a slovo
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prekazka je pro néj cizi. AvSak casto preceniuje své sily. Casto se také stava, ze se uplné
ztotozni se svou praci a stavi ji na prvni misto jako hlavni prioritu ve svém zivoté. V tomto
ptipad¢ je dulezita predevsim vyvazenost, umirnénost a odpovidajici kompenzace (Stock,

2010).

2.6.2 STAGNACE

Cloveék si prosel mnoha zklamanim a je dostateéné seznamen s realitou. Stale
vykonava svou praci, ale s mensim odhodlanim a nasazenim, nez tomu bylo na zacatku,
kdy byl plny optimistu a radosti z prace. V rodinném zivoté se objevuji prvni zmény. Vse
se ubira jednim smérem, a to k praci. V tomto poc¢ate¢nim stadiu lidé postiZzeni syndromem
ani jejich blizci nepocituji zadné zmény chovani vedouci k syndromu vyhoteni (Stock,

2010).

2.6.3 FRUSTRACE

Clovék postupem &asu zjistuje, jak jsou jeho moznosti omezené. Zalina proto
pochybovat o smyslu svého snazeni. Zafina si uvédomovat svoji bezmocnost.
Zpochybiiuje vysledky své prace, sam sebe 1 své zaméstnani. Nedostatek uznani ze strany

Klient a nadfizenych jen prohlubuje jeho zklamani (Stock, 2010).

2.6.4 APATIE

V této fazi dotyény vnitiné rezignuje. Je to druh obranné reakce
na frustraci. JestliZze se prace stava trvalym zdrojem zklamani a doty¢ny nema Zadné jiné
nové vyhlidky, dé€la jen to, co je nezbytné (vydélavani penéz, komunikace s klienty ¢i
kolegy). Nadseni z prace jiz zcela vymizelo. Na misto toho se ptidavaji pocity zoufalstvi,

selhani, pesimismu aj. (Stock, 2010).

2.7 RIZIKOVE FAKTORY V ZAMESTNANI

Nejcastéji se setkavame se syndromem vyhoteni v pracovnich oblastech, zejména
Vv pomahajicich profesich. V téch ndm hrozi zvySend pracovni zaté€z, nedostatek
samostatnosti, uznani ¢i Spatny kolektiv. Ale také bezohlednost kolegti a nespravedinost

nadfizenych. Nyni si podrobn¢ popiSeme jednotlivé rizikové faktory (Stock, 2010).
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2.7.1 SPATNY KOLEKTIV

vvvvvv

proto, ze se svymi kolegy travite vic ¢asu v praci, nez S vasi rodinou ¢i prateli. Pokud se
necitime V nevyhovujicim ¢i neptatelském kolektivu dobfe, potykdme se s nepiijemnym
problémem, ktery je zapotiebi vyfesit. Vzajemna netlcta a Spatna kolegialita nejen vyrazné
snizuje vykonnost, ale pfispiva také ke stresovym reakcim. Muze také nastat situace, kdy
se problém se Spatnym kolektivem nebo jednim chladnym odméfenym kolegou nevyiesi.
V tom piipad¢ je dobré zamyslet se nad tim, jestli je pro nés toto zaméstnani natolik
dilezité, abychom jej nemohli opustit a nalézt byt stejné zaméstnani, ale s vyhovujicimi

kolegy (Stock, 2010).

2.7.2 ZVYSENA PRACOVNI ZATEZ

Rostouci produktivita neustale stoupa. Na zakladé tohoto faktu mén¢ lidi vykonava
vice pracovnich ukontl. Po zaméstnancich se vyzaduje kvalitni, dobra a rychle odvedena
prace s co nejvétsi flexibilitou. Casto se stava, Ze pracovnici nemaji as na ob&d nebo
pauzu, kterd je stanovena zdkonem. Na zdklad€ toho lidé musi vynalozit daleko vétsi usili
a mnozstvi energie. To vede nejen k Gnavé, ale i K Giplnému vyc€erpani. Syndrom vyhoteni

se tak stale prohlubuje (Stock, 2010).

2.7.3 NEDOSTATEK SAMOSTATNOSTI

Mnoho vyzkumut zabyvajicich se psychologii prace zjistilo, Ze ¢im vic prostoru
maji lidé v zaméstnani pro své pisobeni, tim vic jsou ve své praci spokojenéjsi. A zase
naopak. Podléha-li pracovnik vysokému natlaku a pfilisné kontrole, ma to opacny vliv.
Z nedostatku volnosti miiZzeme byt frustrovani aZ apati€ti, coz opét mizZe vést k vyhoteni

(Stock, 2010).

2.7.4 NEDOSTATEK UZNANI

Pii motivacnich vyzkumech bylo zjisténo, Ze k tomu abychom byli ve svém
zamestnani dostatecné motivovani, potiebujeme byt za svlij vykon nalezit€¢ odmeénéni.
Nezaméfujeme se pouze na financni ohodnoceni, které je samoziejmé také velmi
dilezitym aspektem. Ale pfedevsim potifebujeme mit dobry pocit z toho, Ze si nasi prace

nékdo vazi a dokaze ji nalezité ocenit. Pokud se s touto pfilezitosti nesetkdvame, nastava
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neustdlé zklamani. To poukazuje na dal$i stresovy faktor. Neznamena to vSak, Ze musime

byt chvaleni kazdy den. Nicméné nedostatek uznani nas spise demotivuje (Stock, 2010).

2.8 RIZIKOVE FAKTORY OSOBNOSTNI

Pii vzniku syndromu vyhoteni hraje roli spoustu faktord. Jiz vySe byly uvedeny
rizikové faktory v zaméstnani. Ted’ se zaméfime na faktory osobnostni. Spoustéce
vyhoieni tak mohou byt i charakterové vlastnosti postizeného jedince. Kazdy z nas ma své
charakteristické zvyky a povahové vlastnosti. Odbornici se shodli na tom, Ze povahové
faktory pii vzniku vyhoteni hraji, stejné tak jako jiné faktory, velkou roli. Proto si nyni

uvedeme osobnostni typy, které mohou byt syndromem vyhoteni postizeny (Stock, 2010).

2.8.1 TYP CHOVANI A

Podle kardiologti Friedmanna s Rosenmana je riziko infarktu u tohoto typu dvakrat
vys$$i nez u jinych lidi. Za typ A lze oznacit jedince, ktery je velmi ambicidozni a ma
vyvinuty smysl pro zodpovédnost. Dale se vyznaluji perfekcionismem, neustalou
soutézivosti, spéchem, vznétlivosti se sklony k agresivité. Lidé typu A maji nckolik
spole¢nych rysii. Jsou ¢asto velmi Gspesni a nalezit€¢ uznavani za svou praci. Bohuzel diky
své bojovnosti a Casté netrpélivosti naruSuji dobré vztahy mezi lidmi a vyvolavaji
konflikty, kolikrat aniz by si to uvédomovali. Tim se dostavaji do izolace a jsou
presvédceni, Ze si vSe musi udélat sami. Typ A se neustdle védomé& vystavuje n€kolika
stresoriim najednou (napf. mnoho projektii, nepfiméfend zatéz, spoustu povinnosti aj.) To
vSe se odehrava ve velmi malém Casovém useku. Bez jakéhokoliv odpocinku ¢i potiebné
relaxace. Tito lidé vétSinou nepocituji zadné zdravotni potize. Zaroven si ani neuvédomuji,
jak si svym ,,workoholickym chovanim* ublizuji a jaké nasledky to pozdéji mizZe mit.
Workoholik se vyznauje silnou potiebou neustale pracovat, a to za kazdych podminek.
Nejdilezitéjsi pro néj je prace, pro kterou v podstaté zije. Ve své praci vidi smysl celého
svého byti. Timto zpiisobem vSak lze zit do chvile, neZz dotyénému dojdou vSechny jeho
sily. Teprve po nékolika letech dochéazi u tohoto typu k vyhoteni. Varovné signaly jako
unava, podrazdénost, poruchy spanku ¢i poruchy s funkcemi télesnych organi) byly

postizenym védomé potla¢ovany (Stock, 2010).
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2.8.2 TYP CHOVANI B

Tento typ se vyznacuje pravym opakem chovani od typu, A. Kdy typ B neni tak
vyplyva, ze se syndrom vyhofeni typu B netykd. AvSak pfi trvale nizkém vytizeni
a uvolnéném pfistupu se efektivita a produktivita prace jednoznacné snizuje. Pricteme-li
k tomu nizkou angazovanost, iniciativu a nedostatenou motivaci, muzeme dojit
k permanentni neéinnosti, ¢i nespokojenosti jak v zaméstnani, tak v osobnim zivoté (Stock,

2010).

2.8.3 ROVNOVAHA MEZI TYPEM OSOBNOSTI AAB

vvvvvv

Z prvniho typu jasné vyzaiuje touha po pracovnim nasazeni, soutézivost a bojovnost.
Oproti tomu z typu B klid az strach z vétsi angaZzovanosti ve svém zaméstnani (Stock,
2010).

2.8.4 JINE TYPOLOGIE

Mimo typy A a B existuji jesté jiné typologie zaméfené na oblast pracovni zatéze.
Némecka univerzita Potsdam na zaklad¢ testi AVEM, které byly mimo jiné pouzity,
i u pedagogt rozlisuje Ctyfi typy osobnosti:

» Typ G (Gesundheit = zdravi) pro tento typ je charakteristické vysoké pracovni
nasazeni, ma uspéchy v zaméstnani, byva kolegidlni, dokaze si udrZet odstup,
dokaze teSit problémy a konflikty s chladnou hlavou. Pfi unavé ¢i nedostatku
energie se dokaze v€as zregenerovat.

» Typ A (Anstrengung = namaha, usili) perfekcionista, ktery vykazuje
nadprimérné pracovni nasazeni. Schopnost regenerace jiz neni tak dobra jako
u predchoziho typu. Tito lidé byvaji osaméli. Radi vykondvaji ¢innosti, u kterych
nepotitebuji veétSi pozornost. Stava se, Zze nemaji tak velkou podporu u svych
kolegti, coz muze vést k frustraci.

» Typ B (Burnout = vyhoieni) typ B stile projevuje pracovni nasazeni,
ale v dusledku fyzického a psychického vy€erpani piestava byt efektivni jako diive.
Na misto nadSeni se objevuje rezignace. I pfes to, ze by poptipad¢ chtél, nedokaze

vyuzit jakékoli pomoci svych kolegli v zaméstnani.
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» Typ S (Schonung = Setfeni se) typ S ma strach z pracovniho opotiebeni, a proto
voli mirnou cestu v ramci jeho povinnosti. Tito zaméstnanci nebyvaji Spatnymi
pracovniky, ale neprojevuji se ndjak zvlast’ velkou energii &i iniciativou. Setif své

sily a to i v pracovnim nasazeni (Stock, 2010).

3 STRES

Se slovem stres se v dneSni dobé setkavame velmi Casto. Pochazi z angliétiny
a Vv prekladu znamena zatéz. Je to urcitd reakce organismu na stresor neboli stresovy
podnét. Stresovou reakci rozumime poplachovou reakci organismu, ktera mobilizuje
potiebnou energii pro rychlou a soustfedénou akci. Stres je soubor reakci organismu na
vnitini ¢i vnéjsi podnéty, které narusuji bézny chod funkci naseho organismu (Eger, 1997).
Stres fadime mezi negativni emocionalni zazitky v zivoté. Stres, pfesnéji distres, je emoci,
do které se muze dostat kazdy z nés. Objevuje se pfi nejriiznéjSich ¢innostech, stejné tak
u mladych jako starSich osob (Kftivohlavy, 2012). Permanentni stres mutze u ¢lovéka
vyvolavat vysoky krevni tlak, viedy, onemocnéni §titné zldzy nebo poruchy spanku.
Ale také negativné pisobi na krevni cévy, ¢im dochdzi k pfedcasné arterioskleroze
(Bankhofer, Huber, Hewson, 2009).

Nejen tedy, Ze stres mlZe byt pficinou naSeho tloustnuti, ale také ma vliv na nas
imunitni systém, kdy dochazi k jeho oslabeni. Studie na Ohio State University v USA
dokazala, Ze pii dlouhodobém stresu se do naSeho téla intenzivné vyplavuje mediator
interleukin 6. To vede k zanétim nebo zvySenému riziku diabetes. Hrozi zde i nebezpeci
srdecné-obéhovych onemocnéni ¢i osteoporodza. Stres také blokuje energii v naSem téle. Ta
nemiiZze proudit a my se na zakladé¢ toho citime unaveni a podrazdéni. Rakousky neurolog
a psychiatr Prim. Dr. Udo Zifko se zminuje, ze stres je také jednim z hlavnich rizikovych
faktord pti vzniku mrtvice, které se vyskytuji na izemi Némecka a Rakouska. Dale nici
bunécné stény mozkovych a nervovych bunek. Proto nds stres tak poskozuje. Studie na
Univerzité v Tel Avivu se zabyvaly tim, jak na stres reaguji Zeny a jak muzi. Ze studie
vyplynulo, ze organismus zen a muzli reaguje na stresové situace jinym zpisobem.
U muzii bylo zjisténo, ze stres zvySuje mozné riziko depresi, oproti tomu u zen v prvni
fad¢€ dochazi k velkému vycerpani, pfi kterém je ohroZeno srdce a krevni ob&h. Pro Zeny je

tak syndrom vyhoteni vice nebezpecny (Bankhofer, Huber, Hewson, 2009).
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Nyni si uvedeme dal§i definice stresu dle osobnosti jako je Hans Selye, Cap ¢ Kondas:

,Selye (1936) definuje stres jako urcity stav téla i mysli, ktery se projevuje radou
objektivne zjistitelnych chemickych a fyziologickych deéni v organech tela* (Jitfincova,
Holecek, Minhova a kol., 1996, s. 12).

,, Kondas (1977) charakterizuje stres jako zmény, které vznikaji v psychologickych
regulacnich mechanismech a cinnostech, jako reakce na pusobeni riznych stresorii, k nimz
dochazi pri stresovych situacich ** (Jitincova, Hole¢ek, Minhova a kol., 1996, s. 12).

., Cap (1967) formuluje stres jako stav vyvolany stresovou situaci, tj. takovou
narocnou situaci, ve které néjaka rusiva okolnost nebo skodlivy viiv puisobi na organismus,
ztézuje mu vykonavani cinnosti ¢i uspokojovani potreb* (Jifincova, Holecek, Miithova
akol., 1996, s. 12).

Podle stresovych reakci také rozliSujeme distres (stres, ktery na nas negativné
pusobi) a eustres (pozitivn¢ plisobici stres, jako ptiklad si miiZeme uvést blizici se porod
ditéte, svatbu ¢i schiizku s milou osobou muzského pohlavi) (Jifincova, Holec¢ek, Minhova
a kol., 1996). Uz po nasich davnych predcich jsme zdédili mechanismus stresové reakce.
Spousti se tehdy, kdyz jsme v néjakém ohrozeni. N&§ organismus se za téchto okolnosti
pfipravi k wurcité reakci na dané ohrozeni. Pokud musime celit fyzické hrozbé,
mechanismus byva efektivni. Celime-li psychologickému nebezpegi, je tento mechanismus
pro nase potfeby neuzite¢ny. Casto se také stava, Ze jsme ve stresu a nevime proé. To viak
vznika z popirani skutecnych pficin. Mluvime-li o ohroZeni v budoucnu, mame tendenci
naplno vyuzivat nasi fantazii. Casto si pfedstavujeme katastrofické scénafe, coz nas stres
jesté vice negativné prohlubuje. Pfiznaky stresu ve skutecnosti nejsou nebezpecné. Pouze
nam poukazuji na urcity problém nebo n¢jakou situaci, kterou bychom méli fesit. Veliky
pozor bychom si méli dat na dlouhodoby stres, ktery muze vést k psychickym a jinym
potizim. Tato reakce ma v naSem organismu 2 faze prvni fazi je poplachova, druhou je

vSeobecny adaptacni syndrom (Prasko, Praskova, 2001).

3.1 POPLACHOVA REAKCE

Pii této reakci se do téla vyplavuji hormony adrenalin a noradrenalin. Tim se
aktivuje sympatikus. Diky této aktivaci dochazi k uvolnéni energie. Pfimo do krve se tak

ze zasob vyplavuji tuky, Skroby a cukr. Tato energie je zaroven s kyslikem posilana do

vvvvvv

Do ostatnich systémt je pfivod kysliku a energie znacn¢ omezen. To proto, Ze nejsou pro
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dany okamzik tak diilezité. Pti aktivaci sympatiku tak dochézi k odkrveni prstl, husi kizi,
snizeni napéti kosterniho svalstva, snizeni napéti svalstva traviciho traktu, zrychleni dechu,

zuzeni cév V kizi Ci zrychleni tepu srdce (Prasko, Praskova, 2001).

3.2 VSEOBECNY ADAPTACNI SYNDROM

V této fazi nastavad dlouhodobéjsi reakce. Poplachova reakce se jiz vyCerpala
a organismus potiebuje uvolnéni. Cilem této reakce je tedy zklidnit organismus. K tomu
dochazi i za podminek, ze stresova situace nebyla vyfesena. V této chvili je dulezité, aby si
organismus vytvofil ochranu proti problému, ktery se vyskytl. At uz jde o ptfeckani ¢i
prekonéni situace. Utlumové slozka je zesilena a zajistovany jsou prednostné funkce jako
traveni. Organismus sice dale funguje, ale v Gtlumovém rezimu. To ho stoji hodn¢ energie,

protoze nevhodné vyuziva rezerv (Prasko, Praskova, 2001).

3.3 PROJEVY STRESU

Ve ctytech hlavnich urovnich si nyni uvedeme komplexni psychologické prozivani

stresu. Miizeme pozorovat, jak se tyto tirovné vzajemn¢ ovliviiuji a jak jsou propojeny.

3.3.1 PROJEVY STRESU V MYSLENI

Vtuto chvili mame ve zvyku si predstavovat katastrofické scénate
a prepadaji nas negativni myslenky. Casto si neuvédomujeme, Ze toto chovéani vede spise
ke zvySovani napéti. VétSina z nas vi, Ze nam negativni mySlenky nepomohou. Pfesto se
nam neustale promitaji v hlavé. Tyto myslenky nas mohou pronasledovat cely den, diky
nim se nemizeme dostate¢né soustfedit na vykondvanou praci a v noci se nam tézce usina.
Projevy stresu v mysleni se objevuji ve chvili, kdy se dovidame né&jakou Spatnou zpravu
nebo vime, Ze nas ¢ekéa ndco nepifjemného. Cim véti jsou nase starosti, tim vice ztracime
kontrolu nad naSimi mysSlenkami. Mame stale vice obav, které se vétSinou tykaji
budoucnosti. To, co nas trapi, nemusi byt pouze myslenky, ale mohou to byt celé predstavy
nepiijemnych situaci, které se odehravaji v naSi mysli. Pfi téchto pesimistickych
predstavach obvykle lezime nebo sedime ve strnulé pozici a premyslime o tom, co muze ¢i
bude dale nésledovat. Tyto stresujici mySlenky Casto bézi v otazkach, na které si ¢lovek
Vv danou chvili neodpovi. Na zdklad¢ téchto otdzek si vytvarime kolikrat zbytecné

katastrofické scénare (Prasko, Praskova, 2001).
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3.3.2 PROJEVY STRESU V EMOCICH

Emoce jsou dulezitym popudem naseho chovani. Jsou to vrozené sklony k urcitému
jednani, které¢ se dale formuji nasimi zivotnimi zkuSenostmi. Ve stresu se dostavame do
nepohody, kterd miize byt prozivana riznymi zptsoby. Od bezradnosti, zkosti, vzteku,
smutné nalady po napéti az ztratu chuti k ¢innostem. Dulezitym faktem je, Ze nalada, jakou
prozivame, ovliviiuje nase chovani, rozhodovani nebo vykon. Miize se stat, ze v emo¢nim
vypéti jedname tak, jak bychom za normalnich okolnosti nejednali. To sebou nese
i diisledky naseho chovani, kterého miizeme pozdgji litovat. Cim vice jsou nase myslenky
negativni, tim vice se dostavdme do horsi nalady. Opét si predstavujeme katastrofické
scénafe a Casto nas rozhodi jakdkoli malickost. Dalsi pocit, ktery prozivdme bé&hem
stresovych situaci, se nazyvd depersonalizace. Tento pocit odcizeni od svéta pomaha
¢lovéku v krizovych situacich, kdy nds oddéluje od pfili§ silnych emoci (zklidiiuje naSe

emoce) (Prasko, Praskova, 2001).

3.3.3 PROJEVY STRESU V CHOVANI

Tak jako se stres projevi vnasem mySleni nebo emocich, projevuje
se i v chovani. To, ze jsme ve stresu, ostatni okolo nas netusi az do chvile, dokud se stres
nezacne projevovat v nasem chovani. Méni se naSe rozhodovéni, odkladame neptijemné
ukoly, vyhybame se kontaktu s lidmi. Stres, ktery prozivame, se také projektuje v
Zivotnim tempu. Mame tendenci ke zrychlovani. Nase chtze je rychlej$i, ton feci byva
zrychleny, jidlo hltame a nevychutnavame si ho jako dfive, objevuji se pokusy délat
nékolik véci najednou. Organismus ma ve stresové situaci tendenci k zabezpecovani nebo
vyhybani se. V naSem Zivoté¢ mohou nastat i1 chvile, kdy se zabezpecujeme nevhodnym
zpusobem. Bereme uklidnujici léky, sahame po drogédch ¢i alkoholu. Taky se stava, ze
pfenaSime nas problém na jinou osobu. Pfi vyhybéani se snaZime nepiijemnou situaci co
nejvice oddalit. Oddaleni urcitého ukolu nebo situace nam sice poskytne tlevu, ale pouze
kratkodobou. Neptijemné ukoly se ndm naopak nakupi a my pak prozivame mnohem vétsi

stres, nez ktery jsme pocitovali predtim (Prasko, Praskova, 2001).

3.3.4 PROJEVY STRESU V TELESNYCH PRIZNACICH

Mezi prvni pfiznaky, které se objevuji, byvaji pfiznaky télesné. Lidé Casto stavu

svého téla nerozumi a navstévuji tak praktické lékate. Té€lo totiz reaguje kolikrat na stres
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podobnymi ptiznaky, jako kdyby byl dotyény nemocny. Nastava bolest hlavy, zacpa nebo
naopak prijem, pocity tepla ¢i chladu, piskéni v usich, pocit neustalé¢ unavy, nechutenstvi
nebo naopak piejidani, neklid, nadmérné poceni, pocity na zvraceni, rozmazané vidéni,
slabost v nohach, problémy se spankem, svédéni, bolesti Zzaludku, sucho v ustech
a nepiijemné buSeni srdce. Faktem zustavd, ze dlouhodoby stres, jak uz jsme se vyse
zminovali, snizuje nasi imunitu. To mize vést k opakovanému nachlazeni, angindm az

rozvoji nadorovych onemocnéni (Prasko, Praskova, 2001).

3.4 SPOUSTECE STRESU

Stres mlze vyvolat neptijemna udalost (rozvod, nemoc, propusténi z prace, dluhy),
avsak obvykle to byvéa nékolik stresovych situaci najednou nebo jdouci rychle po sobé
v kratkém casovém tuseku. Stresorem muize byt nejen nepfijemna situace, ale i situace
pfijemna. Stresorem se také muze stat naSe predstava nebo myslenka (Prasko, Praskova,

2001).

V této kapitole se podivame na Ctyfi kategorie nejcastéjSich stresorti, se kterymi se
setkavame kazdy den.
e Vztahové stresory
e Pracovni a vykonové
e Stresory souvisejici s Zivotnim stylem

¢ Nemoci a handicapy

3.4.1 VZTAHOVE STRESORY

Stres je velmi Casto spjat se vzajemnymi vztahy mezi lidmi. Zplsobu komunikace
a chovani k druhym lidem. Naptiklad v interakci s ptibuznymi, ptateli nebo kolegy v praci.
Mezi nejcastéjsi vztahové stresory lze zatradit spole¢né bydleni s rodici, kdy v urcitém véku
se Clovek stava samostatnou jednotkou a potiebuje tak vlastni zdzemi a soukromi. K tomu
patii 1 neshody, ¢i jiné rodinné komplikace. Tak jako se potykame s neshodami s rodici,
potykame se také s neshodami Vv partnerskych vztazich. Pfilisna Zzarlivost, nedtvéra ¢i
vzajemné omezovani partnerti rozhodné vede ke stresovym a nepiijjemnym situacim.
Velmi dilezita je komunikace s partnerem, a to nejen v konfliktnich situacich, ale
napiiklad i v sexudlnim zivoté. Sexualni Zivot totiz hraje podstatnou a dulezitou roli

V partnerském vztahu a jeho nesoulad mtize opét vést k jednomu ze vztahovych stresorti.
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Dals$im stresorem se mtiZze stat narozeni ditéte, jeho néasledna puberta nebo potize, které

mohou nastat ve Skole (Prasko, Praskova, 2001).

3.4.2 PRACOVNI A VYKONOVE STRESORY

V zivote se setkdvame nejen se stresory vztahovymi, ale 1 Se stresory, které se tykaji
naseho zaméstnani. V dnes$ni dobé je ztrata prace nebo jeji hrozba velmi Castym jevem,
ktery se bohuzel neda ovlivnit vlastni vuli. V této nepiijemné situaci miuzeme podlehnout
ruznym ldkadlim, naptiklad ptijckam. Dostavame se do nepiijemné a kolikrat velmi Spatné
situace. Platime za naSe pijcky vysoké troky a stavame se ¢im dal tim vice
zadluzenéjSimi. Idedlnim stavem pro nas klid a pohodu neni ani nizky piijem, kdy si
nemizeme dovolit to, co bychom chtéli, a jsme tak nuceni zit z vyplaty do vyplaty. Na
druhou stranu piilisné finance a workoholismus partnera také nejsou tim nejlepSim pro
dobry zpisob ziti. Najdeme-li financné dobie ohodnocenou praci, ktera nas bavi, nemusi
byt také vitézstvim. Muze se stat, Ze narazime na nepfijemného nadfizeného nebo
konfliktni kolegy. Prace v tézkych zevnich podminkach, kde se Casto stietavame s horkem,
Spatnym osvétlenim nebo velkym prachem, pro nas také neni nejvhodnéjSim pracovnim

z4dzemim (PraSko, Praskova, 2001).

3.4.3 DALSI STRESORY SOUVISEJI S NASIM ZIVOTNIM STYLEM

Spousta lidi zije nezdravym zplsobem zivota. Nevhodné se stravuji, maji malo
pohybu a zanedbavaji své zajmy. Nedopteji si zadné piijemné aktivity ¢i chvilky, které by
je potésily. Jsou-li ve stresu, neumi aktivné a v€as odpocivat, relaxovat. Misto toho voli
drogy ¢i alkohol. Bavi se hazardnimi hrami a stavaji se zavislymi na automatech. Nejen
Ze tim ubliZuji sami sobé, ale pfedevs§im své rodiné. Mnohdy si to viibec neuvédomuji nebo
si to nechtgji pfipustit. Stres mize také zpisobit nedostatek pratel ¢i Gplna izolace od

vngjsiho svéta (Prasko, Praskova, 2001).

4 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Co délat proti syndromu vyhofeni a jak se mu branit? To si uvedeme V jedné
z nejdulezitéjsich kapitol. Tou je prevence. K vyhofeni dochazi z nejriznéjsich pficin
a neda se ho zbavit par pilulkami. Je to béh na dlouhou trat, kdy zalezi na naSem piistupu

a chuti postavit se opét na nohy. Syndrom vyhoteni je velice slozity jev, ktery mé svou
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duchovni, dusevni a télesnou stranku. Proto je na misté se seznamit nejen s prevenci
samotné¢ho syndromu, ale také s radami téch, ktefi si sami prosli vyhofenim. Kiivohlavy
nam ve své knize piiblizuje dvé cesty, jak burnoutu piedchéazet. Prvni cesta interni. Je
zameiena na samostatného Cloveka, ktery je vyhoifenim ohrozen. Druhd cesta se zamétuje
na vngjs$i podminky a témi jsou externi piristupy. Kiivohlavy se v internich individualnich
moznostech prevence vyhoteni zaméfuje na smysluplnost ziti, kde vyzdvihuje podstatu
Cloveéka, ktery muze ve svém zivoté zménit jak mysleni, tak chovani. Zalezi jen na ném,
jestli bude chtit. Také se zminuje o osobnostnich charakteristikach tykajicich se rozdilnosti

a nachylnosti lidskych povah k syndromu vyhoieni (K#ivohlavy, 2012).

4.1 INTERNI INDIVIDUALNI MOZNOSTI PREVENCE VYHORENI

4.1.1 SMYSLUPLNOST ZITi

Tato zakladni existencionalni potieba je fenoménem smysluplnosti v soudobé psychologii
a je jednim z klicovych jevu, kterym je potieba vénovat pozornost. Viktor Emil Frankl,
rakousky psychiatr, psycholog a Iékaf, svym dilem i zivotem poukazuje na smysluplnost
naSeho ziti, tj. chovani, naSich tuzeb a pfani. Kazdy ¢lovék by mél mit v zivoté néjaky cil
a smysl pro co zit. Jakmile nemame zadné cile a nemame pro co Zzit, jSme mnohem
nachylnéjsi k depresim, frustracim ¢i pravé kK syndromu vyhoteni. Proto je smysluplnost
byti zakladni existenciondlni potieba, které je tieba se veénovat. DalSim terminem, se
kterym se setkavame, je priorita. Timto pojmem vyjadiujeme to, ¢emu ddvame piednost
a Co je pro nas dulezité, ,,prioritni®. Také timto terminem vyjadiujeme hodnoty toho, co je
pro nas cenné natolik, ze stoji za to bojovat. Zarovenn to dodava smysluplnost naSemu
zivotu. Na otazky, které se zabyvaji smysluplnosti, ndm z hlediska psychického vycerpani
a vyhoteni odpovida etika a vira, které se ji zabyva v celé jeji hloubce a §ifi. Z jiného
hlediska, a to z oblasti terapie, se uvadi duchovni péce, existencialni psychoterapie

a poptipadé i logoterapie (Ktivohlavy, 2012).

4.1.2 OSOBNOSTNI CHARAKTERISTIKY

Nekteti lidé maji veétsi sklony podl€hat stresu a piiblizuji se tak k psychickému
vyhoteni. Proto bychom se méli zamé&fit na posileni naSich charakteristik a predejit tak
vyhoteni. V Zivoté se setkdvame s mnohymi piekazkami, problémy a obtiZznostmi rtizného

druhu. Zjistujeme, ze kazdy znas je jiny a kazdy reaguje na danou situaci jinym
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zpusobem. Lidé Casto vidi prekdzky mnohem vétsi, nez se jevi. Zacinaji se strachovat a zit
v obavach. Casto se stavé, Ze na zakladé svych obav a strachii boj prohraji, a to i pies to, ze
se nejednalo o nic ,,vazného.* Za jejich prohrou stoji negativni pesimisticky postoj. Svou
piekéazku vidi jako néco nezvladatelného. Néco, co se neda prekonat.

Na druh¢ stran¢ stoji lidé, kteti vidi prekazky jako vyzvy, které je tieba piekonat.
Ptiklad si uvedeme na sportovci, ktery skadce do vysky. Latku, kterd se zvySuje pii
zavodech, nevidi jako néco neptekonatelné¢ho, ale jako vyzvu, kterou musi podstoupit
a prekonat, zvitézit. Pfi prvnim skoku latku shazuje. Neni smutny ani pesimisticky, ale je
plny optimismu. Ziska jesté vétsi kuraz, aby po druhé uz latku pieskocil. Jeho sebevédomi
neklesd, ba naopak se zvySuje. Z hlediska syndromu vyhoteni si mizeme uvést podobné
ptiklady. Na jedné stran¢ mame skupinku lidi, kterd v lese sesbirava n€kolik suchych vétvi.
Tyto vétve podpali a udéla si taborak. U n&j si vesele zpiva, hraje na kytaru a opéka si
buity. Avsak ohen pomalu, ale jisté, vyhasind. Tato skupina si nepfinesla zadné jiné
zasoby, se kterymi by mohla ohen udrzet. Ohen Gplné vyhasnul. Zabava kon¢i a zmrzla
skupinka lidi jej zcela bez nalady, se kterou se do toho piedtim s takovou vervou pustili,
opousti. Zatimco jina skupina tdbornikil si pfedem pfinesla zasoby dfivi, neustdle bavi,
zpiva a v teple plapolajiciho ohné si radostné uziva kazdé chvile. Za¢ne-li ohen vyhasinat,
tito tabornici maji ¢im pfilozit a udrzet tak ohen v bezpeci pted vyhasnutim (Kfivohlavy,

2012).

4.1.3 OPTIMISMUS A PESIMISMUS

Kazdy z nds ma v zivoté k uréitym situacim jiny postoj. Nékdo je spi§ pesimista

a jiny hyii optimismem. Seligman a jeho tym nam bliZe naznacil, o co piesné jde:

4.1.3.1 Ve Spatnych, nepriznivych a zlych situacich

Pesimisté povazuji jakoukoli Spatnou situaci za katastrofu a vidi vSe velmi Cerné.
Jsou presveédceni o tom, Ze jejich problém ¢i trapeni, které se jim udalo, bude trvat opravdu
dlouho a jen tak se ho nezbavi. Ptiklani se k tomu nazoru, ze za to, co Se stalo, bez tak
mohou pfedevsim oni sami (Ktivohlavy, 2012).

Z Uplné jiné stranky vidi situaci optimisti. Problém, ktery nastal, rozhodné nevidi
tak katastroficky, a dokonce véii, ze vSe zI¢é je pro néco dobré. Poditaji s tim, Ze to, CO Se

jim ptihodilo, nebude trvat dlouho, a ze to zI¢ se brzy vytesi (Ktivohlavy, 2012).
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4.1.3.2'V priznivych a dobrych situaci

Pesimisté chapou piiznivé a dobré situace, ale pouze jako docasné. Pfiznivé situace
nepovazuji za moc dualezité. To, Ze bylo néco hezkého, piisuzuji nahod¢ ¢i shode okolnosti.
Dobrou situaci nechapou jako vysledek svého konéni, ale opravdu jen jako souhrnu
Stastnych ndhod.

Oproti tomu optimisté chapou ptiznivé situace jako néco velkého a mysli si, ze tato
dobra situace bude trvat hodn¢ dlouho. Dale se domnivaji, Ze oni sami maji podil na tom,

7e je to tak dobré. (Kiivohlavy, 2012)

4.2 EXTERNI VLIVY

Externi vlivy hraji ve vyhoteni velmi dulezZitou a podstatnou roli. Zdiraziuji zde
podstatu a silu socidlni opory, kterd je v prevenci syndromu vyhoieni nedilnou soucasti

vsech lidi (Kfivohlavy, 2012).

4.2.1 SOCIALNI SIiT

Socidlni sit’ je néco, co si ¢lov€k buduje cely Zivot. Sprada sit¢ jako pavouk
a postupem casu déla nové a nové. Rodi se sice jako jednotlivec, ale uz pfi narozeni nékam
patii. Patfi do rodiny, ve které byl po devét mésici ofekavany. Postupem casu vyrtsta
a seznamuje se s okolim, poznava piibuzné, seznamuje se v mateiské Skole s prvnimi
kamarady a na zakladni Skole objevuje prvni lasku. Za socialni sit’ tedy nepovazujeme
pouze rodinu, ale i pfatele, kolektiv ve tfid¢, pracovni ¢i sportovni tym. Pravé socialni sit’
nam slouzi jako dulezita pomoc pii psychickém vyhoteni a v boji s naslednymi depresemi.
Proto je tak dilezité nebyt v Zivoté sdm a mit se na koho obratit (Ktivohlavy, 2012).

Nyni se podivime na drobné, ale u¢inné rady, které nam pomohou nejen

V prevenci, ale také ve zvladani syndromu vyhoteni.

4.2.2 HUMOR

Zjistilo se, ze lidé, ktefi nemaji smysl pro humor nebo ho postupem casu ztratili,
vyhotivaji rychleji nez lidé, ktefi jsou veseli a umi si se nejen radovat ze Zivota, ale umi Si
udé€lat srandu i sami ze sebe. Humor je zapotiebi, kdyz si jdeme sednout s ptateli a pobavit
se, ale je také dobré mit humor pfi sobé, | kdyz jsme ve svém zaméstnani. Jak se fika:

Smich 1é¢i, tak se nechme 1€cit (Kfivohlavy, 2012).
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4.2.3 DEKOMPRESE

Casto se nam stava, ze po praci ¢ stresu byvame pod tlakem. Je proto dileZité,
abychom se um¢li v¢as uvolnit. Dekomprese miize mit nékolik podob. Od hrabani listi na
zahradé po béhani v lese nebo sbirani hub. Carol J. Alexandrova dala dohromady nékolik
rad, jak se zbavit tlaku, ktery v nas prebyva. Radi nam, abychom se napiiklad cestou ze
Skoly nebo zaméstnani prosli parkem. Pozorovali krasné zbarvené stromy a naslouchali
zpévu ptaka. Hrali spoleCenské hry nejen s prateli, ale také doma pii odpolednim ¢aji se
svou rodinou. Pravidelnég cvicili. Nejen, ze budeme mit krdsnou a zdravou postavu, ale také
se vyborn¢ uvolnime a dostaneme ze sebe veskery nepiijemny tlak, ktery v nas po praci
muze zistat. Dale ndm radi, abychom poslouchali hudbu, kterou mame radi. Mzeme si
u toho zatancit nebo zazpivat. Alexandrova nakonec radi, abychom si nasli takovou préci,
kterd nas bude bavit, nezalezi na tom, Zze nebude tak dobfe ohodnocena jako prace nasi

sousedky, ale bude nas v zivot¢ bavit a napliovat (Ktivohlavy, 2012).

4.2.4 OSVICENY ZAJEM O SVE ZDRAVI

Jsou lidé, kteti jen neustdle pracuji. Takovi lidé se nazyvaji workoholici. Jejich
hlavni naplni celého dne a Casto i1 noci je neustala prace. Postupem Casu se na své praci
stavaji zavislymi. Je dilezité, aby i takovy workoholik se naucil odpocivat a vazit si svého
zdravi. Ne nadarmo se fikd, Ze zdravi méme pouze jedno. K¥ivohlavy zdlraziiuje podstatu
odpoCinku a uméni relaxace, které je zapotiebi jako prevence pied psychickym
vyCerpanim. Musime se také naucit vhodn€ hospodafit s nasim casem a umét s nim

pracovat (Kiivohlavy, 2012).

5 RELAXACE

Jednim z nejvyznamnéjSich zptsobi, jak zvladat stres, je naucit se uméni relaxace.

Umét se uvolnit, odpocinout si, zbavit se napéti. Ovladnuti relaxace je dilezité nejen pro

vvvvvv

predstavivost nejen u dospélych lidi, ale i u déti. Existuje velké mnozstvi relaxacnich

technik. My si uvedeme ty nejzakladnéjsi (Kebza, Komarek, 2003).
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5.1 PROTISTRESOVA DECHOVA CVICENI

Protistresova dechova cviceni patii mezi nejzndmg¢jsi a nejrozsirenéjsi metody. Tyto
metody, které jsou zalozené na dychéni, vychazi z toho, ze dychani je jednou z naSich
provadét 1 bez pritomnosti 1€kare, trenéra ¢i jiného dohledu. Dychani je ovlivnitelné nasi
vuli a je tak schopné ovlivnit dal$i ¢innosti a funkce v naSem téle (Kebza, Komarek, 2003).

Pti nacviku dechového cviceni preferujeme biisni typ dychani. Existuji také jeste
jiné typy dychani. Je to klasické hrudni dychani nebo kratké rychlé nadechnuti. Oba tyto
typy vSak nejsou pfili§ vhodné k pouziti pfi dechovém cviceni. Proto se zamétime pouze
na dychani bfiSniho typu. Jde ndm ptedev§im o pomalé, hluboké, vyrovnané a soustiedéné
dychani, které navozuje stabilni a klidny Zivotni rytmus (Kebza, Komaérek, 2003).

Zakladem pro relaxaéni metodu zaméfenou na dychani je zaujeti uvolnéné
a predevsim pohodIné pozice, kterda mize byt v sed¢ nebo Vv leze. Pokusime se odstranit
z nasi mysli veskeré negativni a stresujici myslenky. Pokud je to mozné, mame hlavu Gplné
»prazdnou.“ Svou pozornost soustiedime pouze na terapeuta, ktery nam dava pokyny, nebo
na své vnitini ,,pokyny, které davame sami sob¢ (Kebza, Komarek, 2003).

Jako prvni za¢neme hlubokym pomalym nadechem nosem a zarovei pocitame do
osmi az deseti podle nasi kapacity plic. Jak jsme se vySe zminili, uzivame pouze btisni
dychani. Pfi pocitdni se pokusime dosahnout co nejvyssiho c¢isla. Nesmime pfitom mit
pocit stresu ¢i napéti, abychom dosahli nejvyssiho mozného Cisla. To zde neni cilem
(Kebza, Komarek, 2003).

Pti dosaZeni vrcholu nddechu se dech zastavi a my pocitame do stejného ¢isla jako
pfi nadechu nosem (s nevyslovenym pocitanim). Poté vydechneme co nejdel$im vydechem
nosem. Vydech je opét doprovazen pocitanim. Po celou dobu relaxace je nutné se
soustiedit pouze na provadény cvik a dychani. Hlavni ¢ast celé relaxace se odehrava pii

zadrzeni dechu a nasledného vydechovani (Kebza, Komarek, 2003).

5.2 SOUSTREDENi A ODVEDENIi POZORNOSTI

Dalsi metody, které si uvedeme, 1ze také provadét bez dohledu terapeuta. Vyhodou
téchto metod je jejich pouziti, které mize zabranit ndslednému néstupu a rozvoje stresové
reakce. Tyto metody mizeme vyuzit v konfliktnich situacich, které se mohou vyskytnout

kdekoli. Pokud by k nim doslo v praci, tak asi t€Zko nemuizeme odejit a jit si naptiklad
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zaplavat. Tyto relaxac¢ni metody se daji dokonce provést tak, ze si nikdo nemusi v§imnout,
Ze u nas zrovna probihaji (Kebza, Komarek, 2003).

Opét hned ze zacatku zvolime vhodny pohodIny postoj a je-li to mozné, zaujmeme
pohodlnou pozici, ktera bude v sedé. Pokud zrovna nehovoiime s druhou osobou,
pokusime se vypustit veskeré pracovni ¢i jiné ruSivé myslenky a plné se soustfedime na
prostiedi, ve kterém se praveé nachazime. Jsme-li v mistnosti, se kterou se poji nepiijemné
vzpominky, pfesuneme se rad¢ji do mistnosti jiné (Kebza, Komarek, 2003).

Nachéazime se v mistnosti, ktera nam jiz vyhovuje. Pfedstavime si, Ze jsme hlavnim
spravcem budovy, ve které se nachazime, a mame za kol provést inventuru celé mistnosti.
Velmi pecliveé si prohlizime celou mistnost. Jaky ma tvar, jaké ma dvefe, jaka jsou okna,
koberec, nabytek, zavesy, zaclony. Pozorujeme, jak je mistnost vymalovana nebo jestli ma
tapety. Ocitame-li se v kancelafi, prohlizime si fax, telefon, tiskarnu, ko§ na papir a jiné
kancelaiské vybaveni. Posoudime, jak je mistnost dobfe osvétlend, a zamyslime se nad tim,
co by bylo tfeba doplnit (ventilace, ¢isti¢ vzduchu, automat na vodu a jiné nadstandardni
vybaveni). Na sto procent se zabyvame pouze tim, jak mistnost vypada a jak se v ni citime.
Nemyslime na nic jiného nez na mistnost, ve kterém se ocitdme. Pfitom usilujeme

o raciondlni, konstruktivni a objektivni vnimani (Kebza, Komarek, 2003).

5.3 RYCHLE TELESNE-DUSEVNI RELAXACNI CVICENI

Pti tomto cviceni se zaméfime na pozici vsedé. Pro tuto pozici je nejidealng;si
kieslo s opérkami pro ruce. Nohy mame volné polozené pted kieslem. Jsou v pravém uhlu
k podlaze. Ruce mame volné polozené na opéradlech kiesla. Nemame-li k dispozici kieslo,
zvolime zidli a ruce volné€ poloZime na nohy. Konce prstil ndm kousek piesahuji za koleny
(Kebza, Komarek, 2003).

CviCeni zahgjime tak, Zze budeme postupné uvolilovat prsty na nasi dominantni
ruce. Na této dominantni ruce zvedame nejprve palec. Ponechdme ho v nejvySsim bodu
a poté ho pomalu spoustime do vychozi pozice. Palec zveddme podruhé, ale tentokrat do
jesté vyssiho dosazitelného mista zdvihu. Zdvihame palec tak, abychom citili pfijemny
tlak. Nesmime citit zddnou bolest. Palec zveddme potieti, ale jen do tii ctvrtin vySe
maximalniho zdvihu. Opét ho chvili ponechdme nahote a voln¢ vlastni vahou palec
nechame spadnout dold. Takto postupujeme se vSemi ostatnimi prsty jak na pravé, tak i na

levé ruce (Kebza, Komarek, 2003).
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KdyZz mame hotové ruce, zamétime se na pravé a levé zapésti Nasleduje je pak
pravé a levé predlokti, prava a leva paze, poté krk, hlava a ramena. Po docviceni posledni
¢asti naseho tcla zlstaneme sed€ét na mist¢ asi 2 minuty a nechame doznit nasledky
provadéného relaxac¢niho cviku. Soubézné ¢i nasledné se dostavuje psychické uvolnéni

(Kebza, Komarek, 2003).

5.4 METODY VYUZiVAJICI PREDSTAVIVOSTI

Mezi metody, které vyuZzivaji predstavivost, spada vétSina ¢ast relaxacnich technik.
Protoze ptedstavivost (imaginace) je zaklad relaxace. Piedstavovani si néceho nas privadi
do relaxace nebo nam pomuze se krelaxaci piiblizit. Metody, které vyuzivaji
pfedstavivost, mizeme aplikovat samostatné. Mlzeme jimi navdzat na predeslé cviceni
s prsty (Kebza, Komarek, 2003).

Stejné jako u predchozich relaxacnich cvieni zaujmeme pohodlnou pozici.
Vypustime z hlavy vSechny nepfijemné mySlenky a soustfedime se pouze na relaxaci.
V nasi mysli si za¢indme navozovat obraz uklidiiujici krajiny. Tato krajina ndm muze byt
z diivéjska znama nebo nov4, vysnénd. Ne vSichni maji hojnou predstavivost, proto je lepsi
si predstavovat krajinu znamou. Takovou, kterou jsme realné uz nékdy vidéli. V relaxaci
vyuZivajici predstavivost jsou vyuZivany dva zakladni druhy pfedstavované krajiny. Prvni
druh se tyka lidi, ktefi maji radi jakoukoli vodu, mote, vodni potoky, jezera ¢i vodni
sporty. Takovi 1lidé si ptedstavuji napiiklad ptirodu, kterou protékd priizraény potok, nad
nim 1étaji vazky a ve vétru se ohybaji listnaté stromy. Druha skupina lidi, se spiSe uchyluju
k lesim a polim bez vody. Kazda nase pifedstava je individualni a nikdy neni stejna
a identicka s pfedstavou jinych lidi (Kebza, Komarek, 2003).

Instrukce jsou od terapeuta podavany tak, aby navozovana piedstava byla co
dokazal zrekonstruovat s co nejveétsi jasnosti.

Pokud jsem v lese, nemél by byt obraz ptirody narusen zadnymi prvky jako je bagr,
motorovy Clun nebo dfevorubci. Krajina by méla byt prozéafena slune€nimi paprsky
a ovivana slabym vankem (Kebza, Komarek, 2003).

Mistnost, ve které se relaxace provadi, by méla byt odhluénéna, aby byly co nejvice
eliminovany zvukové podnéty, které nepatii do relaxace. Pro eliminaci zrakovych podnéth

si pted relaxaci zavieme oc€i. Piedstava, ktera je v nas vyvolavana, by méla byt postupem

31



RELAXACE

Casu v prubéhu relaxace ¢im dal tim konkrétnéjsi. Mé¢li bychom se zaméfit i na vinky na
hladin€ rybniku ¢i kiidla motyla sediciho na kvétiné (Kebza, Komarek, 2003).

predstav, které v nas byly vyvolavany. Dosdhneme-li pfi relaxaci takové vérnosti detailti
a propracovanosti celkového obrazu piirody ¢i jiného mista, mizeme ptredpokladat, Ze

provedena relaxace byla vysoce efektivni (Kebza, Komarek, 2003).
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PRAKTICKA CAST

6 CiL VYZKUMU, HYPOTEZY, METODA PRUZKUMU

Cilem praktické ¢asti této bakalaiské prace bylo zjistit, zda ucitelé matetskych Skol
trpi syndromem vyhoteni, do jaké miry jsou k syndromu vyhotfeni nachylni a jestli

odpracované roky korespondentl maji vliv na syndrom vyhoteni.

6.1 STANOVENE HYPOTEZY

6.1.1 HYrOoTEZA 1
Ptedpokladam, ze syndrom vyhoteni souvisi s poctem odpracovanych let.
6.1.2 HYPOTEZA 2

Ptedpoklddam, ze se nejcastéji u pedagogii v predskolnim zatizeni budou projevovat

psychické projevy syndromu vyhoteni.

6.2 METODA PRUZKUMU A CHARAKTERISTIKA RESPONDENTU

Ktomuto Setfeni byla pouzita dotaznikova metoda, kdy bylo osloveno 60
respondentil (zen) z mateiskych $kol v Ceské Lipé& a okoli. Z toho 6 dotaznikii respondenti
nevyplnili z davodu ¢asové tisn€, podle mého nazoru i z neochotnosti. Prizkum tak byl
provadén z 54 vyplnénych dotaznikt,, které byly vyplnény s ochotou i s pfijemnym
jednanim respondentti. Dotaznik byl sestaven z 16 anonymnich otazek, které byly vybirany
Z inventafe projevl syndromu vyhoteni. Respondenti méli na vybér z moznych odpovéedi
jako: ano, ne, spise ano, spise ne nékdy. Dotazniky jsem roznéaSela osobné¢ do kazdé
matefské Skoly, a tak jsem méla moznost byt v pfimé interakci s uciteli oslovenych
matefskych skol. Vysledky tohoto Setfeni jsou zaznamendny v grafech. Dotaznik, ktery byl

pouzivan k tomuto prizkumu, je pfiloZen v pfiloze.
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7 VYSLEDKY SETRENI{

Otazka ¢. 1
Kdybych mél/a moznost odejit do diichodu (piedcasné invalidniho), udélam to hned

zitra.
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Graf 1 Otazka ¢. 1

Z grafu €. 1 je patrné, Ze respondenti, ktefi maji nejdelsi praxi, a to v rozmezi mezi
26-30 let, trpi syndromem vyhoteni nebo jsou tak psychicky vycerpani, ze kdyby mohli,

odesli by hned zitra do pfed¢asné invalidniho dichodu.
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Otazka ¢. 2

Svou praci zvladam ,,levou rukou, myslim, Ze uz mé¢ nic nemtze prekvapit.
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Z grafu €. 2 ndm je patrné, Ze z 54 dotazovanych respondentli vSichni odpovédé€li na

danou otazku odpovédi ne. I ptes svoji letitou praxi nékteti respondenti tvrdi, ze je v jejich

zaméstnani stale néco nového, co je mize prekvapit.

Graf 2 Otazka ¢. 2
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Otazka ¢. 3

O své praci se tézko dozvim jesté néco nového.
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Z grafu ¢. 3 mUzeme vidét, Ze 39 respondentli véfi, Ze se stale o své praci mohou

dozvédét néco nového. MlizZeme také pozorovat, Ze respondenti, ktefi odpoveédéli na tuto

otazku negativné a zvolili odpovéd’ ano, maji nejdelsi zazitou praxi. Tento vysledek pro

nas muze znamenat, Ze tito respondenti jsou psychicky vyhoteli. Z grafu Ize také vycist, Ze

respondenti s druhou nejdelsi praxi, a to v rozmezi mezi 16-25 lety, diky své odpovédi

spise ano mohou byt nadchylnéjsimi k syndromu vyhofteni.

Graf 3 Otazka ¢. 3
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Otazka ¢. 4

Mam pocit, Ze uz je jen malo véci, ze kterych se dokazu opravdu radovat.

Otazkac. 4
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Z grafu €. 4 si miiZzeme vSimnout, Ze 7 respondentll ma pocit, zZe uz je jen malo véci,

ze kterych by se opravdu mohli radovat. Odpovédi ano odpovédéli respondenti, ktefi jsou

v praxi déle nez 26 let. Odpovédi nékdy odpovédelo 5 respondentd, ktefi jsou v praxi

vV rozmezi mezi 16-25 lety. Z ¢ehoz vyplyva, ze ¢im delsi je praxe respondenta, tim vice

vznika riziko vyhoteni.

Graf 4 Otazka ¢. 4
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Otazka ¢. 5

Na konci pracovniho dne byvam unaven/a tak, jako bych tézce fyzicky pracoval/a.
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Z grafu €. 5 mUZeme vycist, Ze nejvice respondentd, a to 31, jsou nékdy unaveni ze

své prace tak, jakoby tézce fyzicky pracovali. Dale si mizeme vSimnout, ze 18

respondentli odpovédéli na otdzku €. 5 ano. Z tohoto vysledku nam vyplyva, ze prace

v mateiské skole je psychicky praci velmi naro¢nou.

Graf 5 Otazka ¢. 5
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Otazka ¢. 6

Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech.

Otazkac. 6
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Z grafu ¢. 6 je patrné, Ze nejvice respondenttli, a to 12, kteti odpovedé€li na tuto

otazku odpovédi nékdy, maji nejkratsi praxi. Z tohoto grafu nam tedy vyplyva, ze ¢im je

[ 24

praxe delsi, tim jsou respondenti sebevédoméjsi a profesionalnéjsi ve svém zaméstnani.

Graf 6 Otazka ¢. 6
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Otazka ¢. 7

Pifemyslim o odchodu z oboru.

Otazkac. 7
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Z grafu €. 7 nam jasné vyplyva, Ze nikdo z respondentli nepiemysli o odchodu

z oboru. Nutno podotknout, ze respondenti s nejdelsi praxi tvrdili, Ze by nejradsi z oboru

odesli, ale vzhledem k jejich v€ku a k tomu, ze by nesehnali jinou perspektivni praci,

odpovédéli na danou otazku ne.

Graf 7 Otazka ¢. 7
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Otazka ¢. 8

V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a.

Otazkac. 8
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Graf 8 Otazka ¢. 8

Z grafu €. 8 je patrné, ze 12 respondentd v riznych délkach praxe, a to v rozmezi od

0-25, se nékdy citi na pracovisti v konfliktnich situacich bezmocni. Pouze 2 respondenti

z 54 dotazovanych se citi zcela bezmocni v téchto situacich. Opét si miZeme vSimnout, Ze

tito dva respondenti, ktefi odpovédeli na tuto otazku ano, maji nejdelsi praxi.
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Otazka ¢. 9

Nedokazu se radovat ze své prace.

Otazkac. 9
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V grafu €. 9 si lze vSimnout, ze respondentl, ktefi se nedokdzou radovat ze své

prace, je 6. P&t dotazovanych respondentl je opét s nejvyssi praxi. Jeden respondent ma

praxi v rozmezi mezi 16-25 lety. Kdyz jsem se dotazovanych osobné ptala, zdali je jejich

prace diive tésila a méli z ni radost, odpovédéli, ze ano. Z toho vyplyva, ze respondenti

jsou po tolika letech praxe vyhoteli nebo k tomuto jevu sméfuji.

Graf 9 Otazka ¢. 9
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Tvrzeni €. 10
Frustrace ze zaméstndni narusuje moje soukromé vztahy.

Otazka c. 10
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Z grafu €. 10 mizeme vycist, Ze na otazku tykajici se frustrace odpovédélo z 54
respondenttt 48 ne, coz je vétSina. Z toho vyplyva, ze frustraci ze zaméstnani, ktera by
naruSovala soukromé vztahy respondentli, netrpi kromé 2 respondentd nikdo. Z ¢ehoz 1

respondent odpovédél spise ano.

Graf 10 Otazka ¢. 10
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Otazka ¢. 11

Jsem vnitin€ neklidny/a a nervozni.

Otazka¢. 11
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Graf 11 Otazka ¢. 11

Zgrafu ¢ 11 je patrné, Ze nejvice respondentil, ktefi jsou vnitiné neklidni

a nervozni, jsou opét respondenti s nevyssim poctem odpracovanych rokt, a to v rozmezi

mezi 26-30. Z ¢ehoz lze usoudit, Ze praxe respondentii hraje velkou roli v syndromu

vyhoteni.
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Otazka ¢. 12
Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni.
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Z grafu €. 12 jasné vyplyva, Ze respondenti, ktefi maji praxi v rozmezi mezi 16-25
rokem nékdy omezuji svou praci na mechanické provadéni. Pokud si v§imneme fialového
sloupce vlevo, uvédomime si, Ze mezi 26-30 odpracovanym rokem respondenti svou praci
omezili pouze na mechanické provadéni. Z tohoto grafu tedy chapeme, Ze ¢im je praxe

wevr

delsi, tim se prace pro respondenty stdva mechanicté;si.

Graf 12 Otéazka ¢&. 12
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Otazka ¢. 13
Trapi mé poruchy spanku.
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Z grafu ¢. 13 mizeme vypozorovat, Ze poruchou spanku trpi 5 respondentti, z ¢ehoz
3 respondenti odpovédéli spise ano. Z tohoto grafu tedy vyplyva, ze poruchou spanku
respondenti spiSe netrpi. Jedna se i o pfipady téch respondentd, ktefi syndromem vyhoteni

trpi nebo mu jsou velmi blizko.

Graf 13 Otazka ¢. 13
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Otazka ¢. 14
Trpim bolestmi hlavy.
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Podivame-li se na graf ¢. 14, zjistime, Ze bolesti hlavy trpi pfedevSim respondenti
S praxi v rozmezi mezi 16-25 lety. Déale 2 respondenti s nejdelsi praxi uvadi, ze také trpi
bolestmi hlavy. Spocteme-li pocet respondentli, kteti odpovéd€li ne, zjistime, Zze 43

respondentl (vétsina) bolestmi hlavy netrpi.

Graf 14 Otéazka &. 14
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Otazka ¢. 15
Jsem nachylny/a k nemocim.

Otazka €. 15
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Z grafu €. 15 vyplyva, Ze kromé jednoho respondenta, ktery odpovéd€l spise ano,
jsou respondenti s nejdelsi praxi nejvice nachylni k nemocim. Tento jev si vysvétlujeme
tim, ze respondenti s psychickym vyhofenim jsou vice nemocni. Zfejm¢e proto, Ze nase
psychika velmi ovlivituje nas fyzicky stav. Kdyz se psychicky necitime dobie, nefesime

ani problém, ktery mame. Tento psychicky stav se pak odrazi na nasem stavu fyzickém,

télesném.

Graf 15 Otazka ¢. 15
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Z grafu €. 16 je patrné, Ze sklicenosti nasi respondenti pfedevs§im netrpi. OvSem

kdyz se na graf zadivdme pozorngji, mizeme si vSimnout, ze nckteti (4) respondenti

sklicenosti trpi a odpoveédéli ano. Tito respondenti maji opét nejdelsi praxi ve svém oboru.

Pét respondentt s dlouholetou praxi v dotaznicich odpovédélo, ze skliCenosti spise také

trpi.

Graf 16 Otazka ¢. 16
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7.1 INTERPRETACE VYSLEDKU

Prizkum, ktery se tykal syndromu vyhofeni u uciteld matefskych Skol, byl
provadén v Ceské Lip& a okoli. Konkrétné v Horni Polici a Zandové. Jak jsem se jiz
zminovala vySe, bylo osloveno 60 respondentli. Ztoho 6 respondenti na dotazniky
odpovédeét odmitlo. Prazkum tak byl provadén z 54 vracenych a zcela vyplnénych
dotaznikd. Osloveni respondenti byli pouze Zeny.

Dle vysledkti z mého Setfeni je patrné, ze praxe ma velky vliv na psychiku
respondentli a mize mit zasadni vliv na vznik syndromu vyhoteni. Respondenti, ktefi jsou
Vv zaméstnani nejdéle, a to v rozmezi od 26-30 let praxe, jasné vykazuji znamky tGnavy
a vycerpani.

Nyni se zam&fim na samotny prizkum. Z odpovédi na prvni otazku jsem zjistila, ze

do predcasné invalidniho diichodu by hned zitra odesli ti respondenti, ktefi maji nejvice
odpracovanych let ve svém oboru a to v rozmezi 26-30 let.
Na druhou otdzku, zdali respondenti svou praci zvladaji ,,levou rukou* a mysli si, Ze je uz
nic nepiekvapi, odpovédélo vSech 54 dotazovanych respondentd odpovédi ne. Z tohoto
tvrzeni vyplyva, Ze dlouholetost praxe nema zadny vliv na tuto otazku, tj. ze | pedagoga po
30 letech praxe muze stale néco piekvapit.

U otazky €. 3 se 39 z 54 respondentli mize stale dovédét néco nového o své praci.
Devét respondentii odpovédélo, Ze se spise nic nového o své praci nedovi. Sest zbylych
respondentt, kteti maji nejdelsi praxi v oboru (v rozmezi mezi 26-30 roky), odpovédélo
odpovédi ano, tj. Ze se uz nic nového nedovi.

Na otazku cislo 4: ,Méam pocit, ze uz je jen malo véci, ze kterych se dokazu
opravdu radovat®, odpovédélo 41 respondentd odpovédi ne, ztoho 6 respondentl
odpovédélo nekdy a 7 respondentli odpovédélo ano. Respondenti, kteti odpovédeli ano,
méli nejvice odpracovanych let. Zbylych Sest respondentt, ktefi odpovédéli nékdy, maji
druhou nejdelsi praxi, a to v rozmezi mezi 16-25 roky.

Na konci pracovniho dne byva unaveno tak, jakoby tézce fyzicky pracovalo, 18
respondentti, a to v rozmezi praxe od 0 do 30 let. Z toho jsou nejvice unaveni respondenti
s nejdelsi praxi a s praxi v rozmezi od 16 do 25 let. Odpovédi nékdy odpovédéla vétsina
respondenttl, a to 31. Pouze 5 respondentil z 54 nejsou nikdy unaveni tak, jakoby téZce
pracovali.

Na otazku: ,,Pochybuji o svych profesiondlnich schopnostech® odpovédelo 12

respondentti odpovédi nékdy. Podivame-li se na graf, zjistime, Ze tito respondenti maji
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nejkratsi praxi, a to od 0-5 ¢i od 6 do 15 let. Tii z 54 respondentl odpovédélo, ze
pochybuji o svych profesionédlnich schopnostech. Tito respondenti maji nejdelsi praxi.
Zbylych 39 respondentli o svych profesionalnich schopnostech nepochybuje. V tomto
ptipadé¢ opét hraje praxe podstatnou roli.

Na otazku ¢. 7 odpovédelo vSech 54 respondentii z mého pohledu kladn€. Nikdo
nepfemysli o odchodu z oboru ¢i zméné svého povolani.

V konfliktnich situacich na pracovisti si pfipadaji dva respondenti S nejvyssi praxi
bezmocné. Dvanact respondentli odpovédelo, ze si pouze nékdy ptipadaji v konfliktnich
situacich bezmocné. Tito respondenti maji kazdy jinak dlouhou praxi, a proto si myslim, ze
V tomto piipad¢ praxe nehraje az tak velkou roli.

Na otazku ¢. 9, zda se respondenti dokazou radovat ze své prace, odpovédélo
kladn¢ 46 respondentti. Pouze 5 respondenti S nejdelsi praxi a 1 respondent, ktery ma praxi
vV rozmezi mezi 16-25 lety, odpovédéli negativné. Zbyli dva respondenti se jen nékdy ze
své prace neraduji. Tito respondenti maji opét praxi v rozmezi mezi 16-25 lety. Z toho
vyplyva, ze pedagogové, kteti jsou ve svém zaméstnani nejkratS$i dobu, maji stile ze své
prace radost a dokazou se Z ni pln¢ radovat.

Frustrace ze zaméstnani narusuje pouze jednomu respondentovi s nejdelSi praxi
soukromé vztahy. Dal$imu jednomu respondentovi frustrace spiSe naruSuje soukromé
vztahy. Ostatni respondenty frustrace ze zaméstnani, maji-li néjakou, nenarusuje soukromé
vztahy.

Vnitini neklid citi 6 respondentti, ktefi maji nejvice odpracovanych let. Zbyli 2 se
citi spiSe neklidni a nervozni. Jeden z nich patii do dlouholeté kategorie praxi a druhy je
V rozmezi mezi 16-25 rokem. Ostatnich 41 respondentil se neciti nervozni ani vnitiné
neklidni.

Z 12. grafu lze vycist, ze svou praci na mechanické provadéni omezuje vsech 8
respondentli, ktefi maji nejvice odpracovanych rokd. Ttinact mladSich respondenti
odpovédélo, Ze praci také omezuji na mechanické provadéni, ale pouze nékdy. Zbylych 33
respondentll svou praci neomezuje na mechanické provadéni.

Poruchou spanku trpi 2 respondenti. Jeden respondent s nejdelsi praxi a druhy
S praxi v rozmezi mezi 16-25 lety. Spise ano odpovédéli 2 respondenti se stejnou praxi
jako ti, co trpi poruchou spanku. Spise ne odpovédéli také 2 respondenti se stejnou délkou
praxe jako u ptedchozich dvou odpovédi. Zbylych 46 respondentii poruchou spanku netrpi

vubec.
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Bolestmi hlavy trpi 6 respondenti, ktefi maji praxi dlouhou od 16 do 25 let. Dale 2
respondenti s nejdelsi praxi v rozmezi mezi 26-30 roky. Odpovédi spise ano odpoveédéli 3
respondenti, ktefi se navzajem svou praxi 1isi (Vv rozmezi od 6 do 30 odpracovanych let).
Ba naopak 43 dotazovanych respondentii netrpi bolestmi hlavy viibec.

Jak moc jsou respondenti nachylni k nemocim, jsem se dotazovala v otazce ¢. 15.
Z odpovedi respondentt vyplyva, ze 44 z 54 dotazovanych respondentli neni nachylnych
k nemocim. Sedm respondentd, ktefi odpoveédéli ano, maji nejdelsi praxi a jsou nachylni
k nemocim. Zbyli tii respondenti, kteti odpovédéli spise ano, maji bud’ nejdelsi praxi, nebo
praxi v rozmezi mezi 16-25 roky.

Sklicenosti trpi 4 respondenti s nejdelsi praxi. Odpovédi spiSe ano odpovédélo 5
respondenti. Jeden s nejdel$i praxi a zbyli 4 Spraxi vrozmezi mezi 16-25 roky.
Sklicenosti pak spiSe netrpi 2 respondenti a 43 ostatnich respondentit sklicenosti netrpi
vibec.

V mé bakalatské praci jsem si zadala dvé hypotézy. V hypotéze ¢. 1 predpokladam,
ze syndrom vyhoteni souvisi s poctem odpracovanych let. Myslim si, Ze dle vysledkl
mého vyzkumu u danych 54 respondentll je zfejmé, Ze dlouholetost praxe mé opravdu vliv
na syndrom vyhoteni. Cim déle jsou pedagogové zaméstnani, tim vice na né jejich prace
doléhd. Z vyzkumu dale vyplyva, ze i pies psychickou narocnost daného zaméstnani trpi
syndromem vyhofeni pouze 8 respondentd. Nebo k nému maji velmi blizko. Jedna se
0 respondenty s nejvys$sim poctem odpracovanych let.

Ve druhé hypotéze piedpoklddam, ze se u dotazovanych respondenti budou
nejcastéji objevovat psychické projevy vyhoteni. Tato hypotéza se potvrdila. Pfesto si ale
myslim, Ze kdybych ji méla jesté¢ vice uvést na pravou miru, musela bych zvolit vice
otazek, které by se tykaly fyzického stavu dotazovanych.

Proto je velmi dulezitd prevence, o které se zminuji v teoretické Casti spolu se
Ctyfmi relaxacemi, které jsem osobné vyzkouSela. Myslim si, Ze by bylo dobré, kdyby
pedagogové mé¢li moznost ucastnit se napiiklad relaxac¢nich vikendi. Kde by nejen mohli
relaxovat, ale také by méli moznost naucit se nékteré relaxacni techniky. Tyto techniky by
mohli vyuzivat i bez pomoci terapeuta ¢i jiného odborného dohledu. V dnesni dobé
existuje mnoho publikaci a ¢lankd o relaxacnich technikach a metodach, o kterych spousta
pedagogti ani nemusi védét. Proto bych rada doporudila zajimavou publikaci s nazvem
Pohyb a relaxace od Vladimira Kebzy a Lumira Komarka. Tuto publikaci doporucuji nejen
proto, ze zde mizeme najit velmi uzitecné a provétrené relaxacni techniky pro dospélé, ale

I pro déti. Ve své praxi jsem se nikdy nesetkala s ¢innostmi, které by byly zalozené na
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relaxaci. Myslim si, Ze je to velkd Skoda. Jako budouci pedagozka v mateiské skole bych
se o relaxaci s détmi rada podélila. Myslim si, Zze by to ocenily nejen déti, ale i jejich

rodice.
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ZAVER

V bakalaiské praci jsem se zabyvala tématem syndromu vyhotfeni u ucitell
matefskych $kol a to v Ceské Lipé a okoli.

V teoretické Casti jsem se zaméfila predev§im na syndrom vyhofeni. Na jeho
ptiznaky a okolnosti, za kterych se vyhofeni mlze projevit, na vyvoj a rizikové faktory
nejen v zaméstnani, ale i u sebe samého. Dalsi vétsi ¢ast mé teoretické prace jsem vénovala
hlavné prevenci a potiebné relaxaci pti vyhoteni nebo pii akutnim stresu.

Jsem rada, Ze vysledky tohoto vyzkumu dopadly dle mého nazoru docela dobfe. Je
jen minimum pedagozek, které syndromem vyhoteni trpi. CoZ neznamend, Ze muzeme
syndrom vyhoteni podcenovat. Podivame-li se na provadény vyzkum, zjistime, ze nékteré
pedagozky jsou nachylnéjsi k vyhoteni nez jiné. Také si mizeme vSimnout toho, Ze
pedagozky, které jsou postizené syndromem vyhoieni, maji vyssi vék a letitou praxi. Tyto
pedagozky by se mély vice zacit soustiedit samy na sebe. Najit si tfeba jen Cas na piijemné
chvilky. Zacit se pravidelné prochazet nebo se pravidelné schazet s kamaradkami na
dobrou odpoledni kavu a zakusek. O vikendu navstivit les nebo si zajet na néjaky zajimavy
vylet. Myslim si, Ze Se tyto pedagozky budou citit hned o néco 1épe a mozna se budou opét
t&Sit ze své prace jako diive.

V praktické cCasti jsem se zaméfila na vyzkum, ktery mé¢l dokazat, ze syndrom
vyhoteni souvisi s poctem odpracovanych let. Osobné jsem obchdzela skoro vSechny
mateiské $koly v Ceské Lipé a okoli. Pro tento vyzkum jsem pouzila papirové dotazniky,
které obsahovaly 16 otazek tykajici se syndromu vyhoteni. Déle jsem ptredpokladala, Ze
respondenti budou spiSe pocit'ovat psychické projevy nez projevy fyzické.

Kromé Sesti respondentti, ktefi mi odmitli dotaznik vyplnit, byli vSichni velmi mili
a ochotni se mnou spolupracovat. Méla jsem moznost se seznamit i s détmi v matetskych
Skolach a nahlédnout do prostfedi, ve kterém se Vyskytuji. Z mého pohledu byly cile
vyzkumu splnény.

Do budoucna bych byla rada, kdyby se co nejvice lidi mohlo vyhnout tomuto
syndromu vyhoteni. Doufam, Ze se moje prace stane dobrym pifinosem pro pedagogy nejen

Z matetskych skol.
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RESUME

RESUME

Bakalarska prace pojedndva o syndromu vyhoteni u ucitelti v matefskych skolach,
a to ve vzajemném propojeni s poctem odpracovanych let pedagogii. Teoreticka Cast je
zam¢eiena predevSim na problematiku syndromu vyhoteni. Je zde popisovana definice
syndromu, jeho ptiznaky, okolnosti, vyvoj, stres, €i potfebna a neopomenutelnd relaxace.

Prakticka cast se zabyva dvéma stanovenymi hypotézami. V prvni hypotéze
ptedpokladdm, ze syndrom vyhoteni souvisi s poctem odpracovanych let. Ve druhé
hypotéze predpokladam, ze se v odpovédich respondenti budou nejCastéji objevovat

psychické projevy vyhoteni.

This thesis deals with burnout syndrome of preschool teachers in relation to the
number of years worked as a teacher. The theoretical part of the thesis aims to clarify the
problematic nature of the syndrome. It describes its symptoms and development,
conditions of occurrence, relation to stress and also much needed relaxation.

The practical part is then focused on two hypotheses. The first hypothesis assumes
that the syndrome is directly related to the number of years worked as a teacher. In the
second hypothesis is presumed that mainly the psychical signs of the syndrome will be

stated as an answer by survey respondents.
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Dotaznik

Dobry den, jsem studentkou tretiho rocniku na pedagogické fakulte v Plzni, kde studuji
obor Ucitelstvi pro MS. Pisi bakaldiskou praci na téma Syndrom vyhoreni u ucitelii
vV materskych Skoldch, a tak bych Vas rada poprosila o vyplnéni mého dotazniku. Dotaznik
je anonymni.

Pohlavi: zena — muz
Pocet odpracovanych let:

Svou odpovéd prosim zakrouzkujte.

1. Kdybych mél/a moZnost odejit do diichodu (pfedéasné invalidniho), udélam to
hned zitra.

ANO - NE

2. Svou praci zvladam ,,levou rukou,” myslim, Ze uZ mé nic nemiiZe prekvapit.

ANO — NE - NEKDY

3. O své praci se téZko dozvim jeSté néco nového.

ANO — NE - SPISE ANO - SPiSE NE

4. Mam pocit, Ze uZ je jen malo véci, ze kterych se dokaZu opravdu radovat.

ANO — NE - NEKDY

5. Na konci pracovniho dne byvam unaven/a tak, jako bych téZce fyzicky pracoval/a.
ANO — NE - NEKDY

6. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech.

ANO — NE - NEKDY
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7. PFemyS$lim o odchodu z oboru.

ANO — NE - NEKDY

8. V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a.
ANO — NE - NEKDY

9. Nedokazu se radovat ze své prace.

ANO — NE - NEKDY

10. Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy.
ANO — NE - SPISE ANO - SPIiSE NE

11. Jsem vnitiné neklidny/a a nervozni.

ANO — NE - SPISE ANO - SPiSE NE

12. Svou praci omezuji na jeji mechanické provadeéni.

ANO - NE - NEKDY

13. Trapi mé poruchy spanku.

ANO — NE - SPISE ANO - SPiSE NE

14. Trpim bolestmi hlavy.

ANO — NE - SPISE ANO - SPIiSE NE

15. Jsem nachylna k nemocim.

ANO — NE - SPISE ANO - SPiSE NE

16. Jsem skliceny/a.

ANO — NE — SPISE ANO — SPISE NE
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