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Anotace

Tato bakalarska prace je vénovana ,,syndromu vyhoieni“ u volnocasovych
pedagogt. Cilem prace je zjistit rizikové faktory vedouci ke vzniku tohoto jevu,
souvisejici zejména s narocnosti této profese a délkou praxe, ale také dalSimi
okolnostmi. Zdrojova data byla ziskdna dotaznikovym prazkumem. Prace je rozdélena
na Cast teoretickou a cast praktickou. Teoreticka ¢ast je vénovana piredevsim obecnému
pojeti syndromu vyhoteni, které je zpracovano na zaklad¢ analyzy a kritické reflexe

odborné literatury. Praktickd ¢ést je vénovana samotné interpretaci ziskanych dat.
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Annotation

This bachelor thesis deals with a ,,burnout syndrom* of leisure time educators.
The aim of this thesis is to identify the factors leading just to that phenomenon
connected especially with the difficulty of this profession and personal experience
gained, etc. The input data were obtained via questionnaire survey. This thesis is
divided into theoretical and practical part. The theoretical one is primarily dedicated to
general concept of the ,,burnout syndrom* using analysis and critical reflection risen
from professional literature. The practical one concerns with the particular interpretation

of input data.
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1 Uvod

Pro svoji bakalarskou praci jsem si zvolila téma syndrom vyhoteni u pedagogt
volného casu. Problematika vyhoteni se mi jevi jako akutni. DneSni doba je velice
usp&chana. Dovoluji si fict, ze diky hektickému Zivotnimu tempu a vysokym ndrokiim
na vSechny z nas, se tento problém muze tykat vSech. Syndrom vyhofeni najdeme
u vSech profesi. Pfi¢emz u n€kterych vice a u jinych méné. Kdyz se rozhlédnu kolem
sebe, vidim mnoho mych vrstevnikd, jak upfednostiiuji kariéru pted tradi¢ni rodinou.
Tim padem se lehce muze stat, Ze se vyhoteni nevédomky sami ptiblizi. Dfive, jesté tak
pred péti lety jsem netusila, co to syndrom vyhoteni je. Dnes tento nazev slySim vSude
kolem sebe. Proto jsem se zacala vice 0 tuto problematiku zajimat. Mnozi z nas se jiz
s touto problematikou setkali a v dne$ni dob¢ piibyva i mnoho odbornych seminait a na

413
1.

téma ,,syndrom vyhoien

Tato bakalaiska prace je strukturovana na cast teoretickou a ¢ast praktickou.
Cilem teoretické cCasti je seznameni se s pojmem syndrom vyhoieni, jeho historii,
pfic¢inami vzniku, ptiznaky, rizikovymi faktory, prevenci a zpusobem 1é¢by. Také se
seznamime s pojmem stres, ktery muze byt jednim z hlavnich rizikovych faktort
syndromu vyhoieni. Z teoretické ¢asti vychazi prakticka ¢ast, ve které zjistime, jak moc

syndrom vyhofteni postihuje pedagogy volného casu.

Mym cilem je, zjistit rizikové faktory vzniku syndromu vyhoieni u pedagogl
volného Casu, souvisejici zejména s narocnosti profese a délkou praxe a zanalyzovat
dalsi okolnosti a souvislosti spojené se syndromem vyhoteni u této profese. Tuto profesi
jsem si pro sviij vyzkum vybrala, protoze tento obor studuji a v budoucnu bych v ném

chtéla i pracovat.



2 Stres

V nasledujici kapitole si popiSeme stres a v jejich podkapitolach si stres
vymezime. Daéle zjistime, jaké jsou jeho druhy a v posledni podkapitole stresu se také
dozvime, jaké jsou mozné prevence stresu. A pro¢ se vlastné zabyvame stresem? Stres
je jedna z hlavnich rizikovych pii¢in syndromu vyhoteni. Pokud na nas ptisobi mnoho
stresu a je dlouhodoby, je jen velmi tenkd hranice mezi nim a pocatkem syndromu

vyhoieni. Proto se v této Casti se stresem trochu blize seznamime.

Dnesni zivot je pro kazdého ¢lovéka velmi narocny. Mnoho lidi je v souCasnosti
V praci pietézovano. Velmi ¢asto zaméstnanci nemaji ani dostatek ¢asu na své pracovni
povinnosti. Zaméstnavatelé¢ pozaduji po svych zaméstnancich stale vice prace, lepsi
a vyssi vykony, praci ptes-Cas, kterou Casto ani nepropléci. Proto lidé ¢im dal vice touZzi
po klidngjsim zivoté, po vétsim odpocinku a moznostech relaxace. Na spoustu lidi, a to
plati hlavné u Zen, doma jesté ¢eka starost o domacnost a predevsim péce o déti, jejichz

vychova vubec neni jednoducha a zabere mnoho ¢asu.

Typicky znak dne$ni doby je uspéchanost. Clovék se Zene za usp&chem, kariérou
a rodinny Zivot odsouva tzv. na ,,druhou kolej*. V dnesni dobé vSichni chtéji vydélavat
spoustu pen€z, byt uspésSni, cestovat, zazivat dobrodruzstvi, zit na vysoké urovni.

(Shnack, Shnackova 2006)

Z&kladni lidské potieby, ktere mame zakotvené hluboko v nés, pro nas
pfedstavuji motor vSeho konani. Je to pozitivni hnaci sila, ale 1 ta miZe produkovat
stres, ktery pokud pietrvava, mize vést k vyhoteni. Diive lidé Zili uplné jinak. Prioritou
pro né bylo zajisténi obydli a potravy. Dnes lidé neustdle bojuji s nedostatkem casu.
Jejich soukromy a profesni Zivot se dostdva do nerovnovahy a ma negativni dopad na

jejich zdravi.

V dnesni dobé uzivame mobilni telefony, internet, rychlovlaky a mnoho jinych
modernich technologii a ani si neuvédomujeme, Ze tyto vynalezy zrychlily naSe Zivoty
astavaji se pro nas stresovymi faktory. Malokdo znas si v dnesni dobé dokaze

naordinovat klid a odpoc¢inek. (Kallwass 2007)
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2.1 Vymezeni pojmu stres
Tato kapitola pojednava o tom, jak vymezuji pojem stres znami autofi

a uvedeme si zde i nékolik definic pojmu stres.

Puvodné pochazi pojem stres z fyziky — z oblasti vyzkumu hmoty a vztahuje se

k tlaku, jemuZ je hmota vystavena. (Svingalové, 2006)

Endokrinolog H. Seley pienesl pojem stres na ¢lovéka a vytvoril teorii stresu.
Roku 1950 charakterizoval stres jako fyziologickou odpovéd organismu, kterd se

projevuje prostiednictvim obecného adapta¢niho syndromu.

Z definic stresu zjistime, ze néktefi autofi vidi stres jako stav organismu a jini

berou stres jako fyziologickou odpovéd’ organismu nebo také soubor reakci organismu.

Na-piiklad definice od Prichy a kolektivu tika, Zze ,stres je stav organismu
vznikajici vzdjemnym plsobenim zatéZovych vlivl (ocekavani jisté udalosti, hrozba,
extrémni zatizeni po fyzické nebo psychické strance, duSevni trauma, nemoc)
a obrannych schopnosti ¢lovéka. Vysledkem je vnitini stav ¢loveéka, ktery je bud’ pfimo
nécim ohrozovan, nebo takové ohroZeni ofekava a pfitom se domniva, ze jeho obrana

proti nepiiznivym vliviim neni dostate¢né silnd.” (Pricha a kol., 1998, str. 230)

Hartlovi stres vidi jako fyziologickou odpovéd’ organismu. ,,Stres je fyziologicka
odpovéd’ organismu na nadmérnou zatéZ neunikového druhu, kterd vede ke stresové
reakci; liSi se od reakce, v niz zatéz miize byt vyfeSena unikovym mechanismem.*

(Hartl, Hartlova, 2010, str. 555)

Autofi Ptacek a Celedova definuji stres jako stav, kdy je organismus vystaven
mimofadnym podminkdm a oznacuje soubor obrannych reakci organismu na stresovy
podnét, které maji zabranit poSkozeni organismu. Stres muzeme také definovat jako
soubor fyzickych a duSevnich reakci na tzv. stresor, coz je podnét pisobici organismu

fyzickou nebo psychickou zatéz. (Ptacek, Celedova a kol., 2011, str. 23)

Od Svingalové se dozvime, Ze stres je soubor reakci organismu na podnéty
(stresory), které naruSuji normalni funkci organismu. Jedinec je vystaven takovym
naroklim (z4tézi), o nichZ se domniva, Ze k jejich zvladnuti nemé dostatecnou adaptacni

kapacitu. Podstatnd je tedy subjektivita emocniho a kognitivniho zpracovani situace,

11



ato zda clovek subjektivné proziva a interpretuje situaci ¢i podnéty jako zatézové

(stresové). (Svingalova, 2006, str. 9)

Praskovi uvadi definici stresu takto: ,,Stres je télesna a dusSevni reakce na
stresor. A ,,Prozivani stresu je varovny signal — varuje pred vaznéjSimi dusledky —

pokud na n¢j nereagujeme zménou zivotniho stylu.* (Prasko, Praskova, 2001, str. 11)

»tres v zadném piipad€ nemusi byt pouze Skodlivy; je to zaroven kotfeni Zivota,
¢lovék onemocni, mize znamenat pro druhého Zivotadarné uzdraveni!* (Seley 2008,

str. 4)

,»Abychom Iépe porozuméli celkovému klinickému obrazu, je nutné si ujasnit, co
si pod pojmem stres predstavovat. Stres neni zvySené pracovni vypéti, nedostatek Casu,
pocit frustrace znedocenéni, ani nedostatek spanku; to jsou stresory. Stres je
fylogeneticky prastard reakce organismu, kterd ma pfipravit jedince na utok ¢i uték
(poplachova faze), nebo v ptipadé neuspéSnosti této strategie na pieziti v krajné
neptiznivych podminkach (faze rezistence). Ke zhrouceni dochazi, kdyz se oba tyto

postupy zcela vycerpaji.“ (Psychologie.cz, Syndrom vyhoteni, 2012)

V knize Kiivohlavého najdeme rizné moznosti pohledu na pojem stres, a to

Z hlediska zaméteni na urcité charakteristiky:

stresem se miuize rozumét cela zaté€zova situace;

- podminka, okolnost ¢i neptiznivy faktor (stresor), kterd na ¢lovéka dopada;

- odpovéd’ organismu na stresujici Cinitele — tak stres ptivodné chapal Seley
a dalsi fyziologové jdouci v jeho stopach;

- celkovy vnitini stav (fyzicky i psychicky) ¢lovéka sevieného nepifiznivymi

okolnostmi. (Kfivohlavy, 1994, str. 10 — 11)

M¢li bychom si objasnit pojem stresor, ktery se ndm ve vySe uvedeném textu
nékolikrat opakuje. V psychologickém slovniku Hartlovych je popsan stresor
nasledovné: ,,Stresor je Cinitel vnéjSiho prostiedi, jehoz dopad na organismus vyvolava
stresovou reakci; mezi nejvyznamnéj$i stresory patii hlad, podvyziva, uvédomovana

bida, hluk, konflikty a traumatické zivotni udalosti.*“ (Hartl, Hartlova, 2010, str. 556)
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Stres a stisnénost jsou jevem, ktery v dne$ni dobé zdomacnél a stava se hlavnim
ptiznakem domécnosti. Lidem je stale daveérné€ji zndm. M¢li bychom si byt védomi, ze
se s nim muzeme setkat na kazdém kroku. Stres ma negativni vliv na nas zdravotni stav,

a to nejen na nas psychicky stav, ale i na stav duSevni a duchovni. (Kiivohlavy 2012,

str. 37)

2.2 Rozdéleni stresu

Obvykle rozlisujeme dva druhy stresu, kterymi jsou distres a eustres. Jak se
Vv nasledujicich definicich autofi zminuji, eustres je dobry stres, ktery na nas pusobi
kladn¢ a poméha nam piekonat prekazky. Naopak distres je Spatny stres, ktery ve vétsi

mife mlze zplisobovat vyhoteni.

rr

Eustres je emocné kladné pisobici stres. Eustres je spojen s piijemnym
oc¢ekavanim a s prekonavanim prekazek (najdeme ho vSude tam, kde mame situaci pod

kontrolou). (Prasko, Praskova 1996)

»Distres je zvlastni forma stresu. Na rozdil od strest je distres vzdy védomy
a vede k pozorovatelnym zménam. Subjektivné je vniman jako neschopnost vyrovnat se
s kladnymi néroky a s pocitem, ze subjekt sam nad situaci, nebo i nad sebou ztraci
kontrolu. Distres tedy navozuje uzkost, depresi a n€kdy 1 beznadégj. U¢i ¢loveka vyhybat
se situacim, ve kterych doslo k distresu, pfipadné se vyhybat i situacim, které se jim

Vv ur¢itém ohledu podobaji.* (Hartl, Hartlova 2010, str. 117)

Distres se objevuje tam, kde lidé prestavaji véci zvladat, ztraceji nadhled
a jistotu a citi se pietizeni. Kdyz je ¢lovék dlouhodobé ve stresu, obzvlasté tam, kde na

n¢j pusobi dlouhodobé distres, zvysSuje se riziko vyhoteni.

Svingalova (2006, str. 13) rozliduje stresové situace z t&chto hledisek:

Mrwve

- vnéjsi — jsou zapfi¢inény plsobenim fyzikalnich a chemickych stresorii (teplo,
chlad, hluk, a dalsi);

- Casové — zaziva Clovek, kdyz ma stihnout mnoho tkold v kratkém case;

- ze zodpovédnosti — na mysli mame strach, Ze selzeme, pocit rizika, dilezitost

ukolu;
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- socialn¢ psychologické — sem patii komplikované nebo konfliktni socidlni
situace vSeho druhu, stupfiované naroky na vykonnost, feseni slozitych tkold,
frustrace, socialni nejistota, ohrozeni Zivotniho standartu, nezaméstnanost, ...

-z vnitiniho nesouhlasu — pokud méme plnit ukoly, které nam piijdou jako
subjektivné nesmysiné;

- pracovni a profesni — druh stresu, ktery je vézany na specifické pracovni

a profesni situace;

2.3 Prevence a zvladani stresu

Nikdy nebudeme mit vSechny udalosti ve svém zivoté pod kontrolou. Nemusime
k tomu vak pfistupovat negativné. Re¢eno filozofem Nietzschem: ,,co nas nezabije, to

nas posili.

Z ¢lanku ,Jak Gspésné zvladat stres“ zjistime, Ze je dulezité mit svych 5P
pohromadé. V ptipad¢ zvladani stresu 5P znamena: prevence, predvidani, pfiprava,

percepce, pouceni.

Prevence stoji na prvnim misté. Je dobré, mit zmapované mozné ptiivodce stresu
ve svém okoli a vyhybat se jim nebo je eliminovat. Pfikladem miize byt Zena, kterad
kazdé rano zmaten€ beha po byté a hleda klice. Hlavou se ji pfitom honi, Ze opét prijde
pozd¢ do prace. Kdyby si potidila vésacek na klice ke dvefim, na ktery by je vzdy
povésila, uSetiila by si ranni stres z chaotického pobihani a hledani a méla by vice ¢asu
a energie na skute¢né dulezité ukony, které musi v danou chvili zvladnout. Vyznam pro
nasi dusevni pohodu ma piedvidani moznych stresovych situaci. Situace, o kterych
vime, Ze mohou nastat, nas tolik nezatizi, jako situace které pfijdou znenadani.
Dutlezitou souc¢asti zachazeni se stresem je percepce — nase subjektivni vnimani situace.
Pokud vénujeme velkou pozornost svym strachiim a obavam, nabyvaji na sile a mohou

nas stresovat stejné jako skutecné udalosti.

Vsichni asi tusime, Ze je nerealné odstranit stres z naseho zivota Gplné. Nikdy se
nam nepodafi mit vSechny udalosti ve svém Zivoté plné pod kontrolou. Nesmime to
vSak brat negativné. Rozumna mira stresu posili nasi odolnost. Kazdou stresovou situaci

bychom si méli zpétné vyhodnotit a vzit si z ni ponauéeni do budoucna. Zjistit, co
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k dané situaci vedlo, co nas naucila a co pfisté bude lepsi udélat jinak. PomiZze nam to

pro pfisté se stresu vyvarovat. (Psychologie.cz, Jak uspésn¢ zvladat stres, 2010).

Podle Praska (2003) je diilezité pii prevenci stresu dodrzovat tyto body:

- ,relaxa¢ni okénka“ — denni relaxace by se pro ¢lovéka méla stat pravidlem
a zvykem (staci par minut);

- kazdy den by m¢l ¢cloveék délat néco, co mu piinese radost a potéSeni, chvile kdy
se uvolni (napf. joga);

- stres by mél byt pod kontrolou a jedinec by nemél dovolit, aby jeho mira
prerostla. K tomu mohou pomoci pratelé nebo odbornik;

- spravné uspotadani denniho programu;

- chovat se asertivné doma i v zaméstnani;

- nebrat si toho pfili§ mnoho a vyhybat se nadmérné tnavé. Clovék by mél umét
rozpoznat své hranice;

- nevyhybat se néfemu z ceho mame strach, ale snazit se situaci zvladnout
a vyresit;

- je dulezit¢ umét se pochvalit za uspéchy a nevracet se k netispéchim

z minulosti, ale divat se doptedu. (Prasko, 2003)
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Motto:

»Pokud zapalite oba konce svicky, ziskate tim vice svétla. Svicka vSak zaroven rychleji

vyhoti.“ (Rush, 2003, str. 1)
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3 Syndrom vyhoreni

,Metaforické oznaceni syndromu vyhoifeni zprostiedkovava obraz vyhasnuti
vnitiniho zdroje energie — ohn¢ Zivota. Dokud ohen hofi, je ¢lovék v rovnovaze. Ohen
zahtiva dim, tj. naseho ducha, nase télo, nasi dusi. Hofi-li pfili§ silng, vSe spali a dim
vyhoti. Hofi-1i slabé, jen doutnd, dostatecné nds nezahieje a dim vychladne. Dtsledkem
obou extrému je vyhasnuti nasi aktivity, zdjmu a angazovanosti. Jinak fec¢eno — ¢lovek
se jiz nepohybuje v rovnovaze mezi napétim a uvolnénim. Spotfebovava vice energie,
nez je schopen doplnit, a piekracuje hranici svych fyzickych a psychickych moznosti.*

(Svingalova, 2006, str. 46)

Syndrom vyhoteni se objevuje v profesich, které jsou charakterizovany vysokou
pracovni naroc¢nosti, intenzivnim kontaktem s lidmi a mnohdy také neadekvétnim

ohodnocenim. (Bartosikova, 2006, str. 20)

Nejcastéji se se syndromem vyhoifeni setkavame v profesich, které jsou
oznacovany jako pomaéhajici — tedy u socidlnich pracovnikii, pracovnikli neziskového
sektoru, asistentli, dobrovolnikd apod. a dale pak v profesich, kde je bezpodminecné
nutny cCasty mezilidsky kontakt. Sem patii zdravotnici, pedagogové atd. Syndrom
vyhoteni se projevuje ztratou energie a idealismu, které vedou ke stagnaci, frustraci
a apatii. Abychom se vyhofeni mohli vyvarovat, pfedchdzet mu nebo zeslabit jeho
ucinky, je dilezité 1épe ho poznat a védét, co jej zpisobuje a jak se mu mizeme branit.

(Jeklové, Reitmayerova, 2006)

,Je-1i nase energeticka bilance dlouhodobé zaporna (nemame-li zdroje radosti
Vv zivot¢ a nejsme-li dobie zakotveni v téle), dostaneme se do stavu, pro ktery se ustalil
termin syndrom vyhofeni. K jeho hlavnim projeviim patii deprese, lhostejnost,
cynismus, stazeni se z kontaktu, ztrata sebedtvéry, casté nemoci a télesné potize. Neni
to obycCejna unava. Kdo stavi dim, mize byt hrozn¢€ unaven, a piesto to neni syndrom
vyhoteni. Matka, ktera n€kolikrat za noc vstava k ditéti, mtize byt k smrti nevyspald, ale
také netrpi syndromem vyhoteni. Neni to ani pfechodna krize, u které miizeme véfit, Ze
¢as momentalni depresi vylé¢i. Ale neni to ani tendence stéZovat si, nafikat a postondvat
jako charakterovy rys. Do syndromu vyhoteni je vzdy vpletena otazka o smyslu vlastni
prace. Kdyz se prace dafi, je zazitek smysluplnosti prace pomahajiciho silnéjsi, nez by

byl v mnoha jinych povolanich. Kdyz se nedafi, je zrovna tak silngjsi i pochybnost.*

(Kopfiva, 2008, str. 101)
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»dyndrom vyhofeni je duasledkem dlouhodobé putisobiciho (chronického)
pracovniho stresu, ktery je zvlddan maladaptivné. Vyskytuje se zvlasté u profesi,
obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni naplné ,,praci slidmi“, na jejichz
hodnoceni jsou zavislé (nebo je pro né dulezité), a tlak na kvalitu i kvantitu vykonu.
Jedna se o zavazny medicinsky a psychologicky problém, ktery vyznamné ovliviiuje

zdravi a kvalitu Zivota osob, u nichz se vyskytuje.” (Svingalova, 2006, str. 49)

3.1 Historie syndromu vyhoieni

Syndrom vyhofeni poprvé pojmenoval americky psychoanalytik Herbert
Freudenberger ve své stati, kterd byla publikovana v ¢asopise ,,Journal of Social Issues*
Vv roce 1974. Vzapéti se zacala zvedat vlna zajmu o tuto problematiku. (Kebza, Solcova,

1998, str. 6)

Z pocatku byl syndrom vyhoteni spojovan s alkoholiky. Alkoholici ztratili zajem
o v8e mimo alkoholu. Pozdé&ji se rozsifil syndrom vyhotfeni i do oblasti drogové
zavislych, které kromé drogy — nezajimalo nic jiného. Nasledné tento pojem pronikl i do

dalsich oblasti. (Jeklova, Reitmayerovd, 2006, str. 6)

Z 1ékaiského hlediska syndrom vyhotfeni téZ nestoji na okraji zajmu a byl
zarazen do Mezinarodni klasifikace nemoci, kde nese kod Z73.0 a nachazi se v XXI.
kapitole — Faktory ovliviiujici zdravi a kontakt se zdravotnickymi sluzbami. (MKN-10,
2013)

3.2 Definice syndromu vyhoreni

Definic syndromu vyhoteni nalezneme mnoho, a proto si zde nékteré z nich pro
ilustraci uvedeme. Kazdy odbornik ma trosku jiny pohled na tuhle problematiku.
MiutZeme vSak fici, Ze nckteré maji spolecné znaky, jako jsou napf. negativni

emocionalni pfiznaky, negativni postoje, psychické priznaky, prvky chovani atd.
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H. Freudenberger popsal syndrom vyhoteni poprvé a jeho definice zni:
»Burn-out je kone¢nym stadiem procesu, pii némz lidé, kteti se hluboce emocionalné
nééim zabyvaji, ztraceji své puvodni nadSeni a motivaci.“ Freudenberger klade diraz na

vyhoteni jako na proces a ne jen jako na stav psychického vyhoteni.

Velky psychologicky slovnik 2010 — tika, ze syndrom vyhoteni je ,,syndrom,
ktery se projevuje po letech terénni, emocné vycCerpavajici prace ztratou profesionalniho
zajmu nebo osobniho zaujeti a tyka se zejména tzv. pomahajicich profesi; spojen se
ztratou Cinorodosti a poslani, s pocity zklamani, hotkosti; ztrata zajmu o praci,
nastupuje kazdodenni stereotyp, rutina, snaha pfezit a nemit problémy; obranou proti
vyhoteni je vira ve smysl poslani, védomi potfebnosti i toho, Ze je vzdy mozny dalsi

rozvoj; poméaha dusevni hygiena, relaxace, supervize.* (Hartl, Hartlova, 2010, str. 575)

V knize Kiivohlavého najdeme dalsi zajimavé definice. Jako jsou napiiklad

definice od H. Freuberga a S. Kashoffa.

Henrich Freuberg: Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdroji puvodné
velice intenzivné pracujiciho ¢lovéka (napf. lidi, ktefi se snazi druhym lidem v jejich

tézkostech pomoci a pak se citi sami pfemozeni vlastnimi problémy).*

ShirleyKashoff: ,,Burnout je stav Cloveéka, ktery se podoba vysychani prameni ¢i
vybijeni baterii. Stejné jako stres ani burnout neni mimo nas, ale v nas. Nezname ho,

dokud se v nés nezabydli. (Kiivohlavy, 1998, str. 47-48)

Posledni definici, kterou si zde uvedeme, je definice od Kebzy a Solcové.
Syndrom vyhoteni definuji jako ,,stav emocionalniho vyCerpani a depersonalizace, ¢i
ztréta profesionalniho zajmu nebo osobniho zaujeti vedouci k poklesu efektivity prace.*
(Kebza, Solcova, 1998, str. 7-8)

V praktické ¢asti budeme vychézet z definice od Kebzy a Solcové. Tato definice

je pro tuto bakalafskou praci neucelenéjsi a nejvice vypovida o vyzkumné ¢asti.
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3.3 Priznaky syndromu vyhoreni
Vyhoteni je syndrom a syndrom je skupina piiznakt. Ptiznaky syndromu

vyhoteni se podle Kebzy a Solcové ¢leni do tii Urovni, v kterych se projevuji:

1. Psychické ptiznaky
2. Fyzické ptiznaky

3. Ptiznaky v oblasti socialnich vztaht

Do psychickych piiznaki patii pocit, ze dlouhé a namahavé Gsili o néco, trva
stra§né dlouho a efektivita tohoto snazeni je v porovnani s vynalozenou namahou jen
nepatrnd. Clovék ma pocit celkového vyéerpani piedevsim dusevniho, v této oblasti
proziva predevS$im vyCerpani emocionalni, dale také vycerpani v oblasti kognitivni
spolu s poklesem aZ ztratou motivace. Dochazi k utlumeni celkové aktivity, takto
postizeny ¢lovek prestava byt kreativni, iniciativni. Pfevazuji pocity smutku, frustrace,
beznad¢je az deprese. Veskeré Usili je marné a nema smysl se snazit. Objevuji se pocity,
Ze jsme postradatelni az bezcenni. Jsme negativni a cynicti ve vztahu k osobam, jez jsou
soucasti profesionalni prace s lidmi (pacienti, klienti, zdkaznici). Patii sem také pokles
az naprosta ztrata zajmu o témata souvisejici s profesi, v niz byla profese az dosud
vykonavana. Takovyto ¢lovek je Casto sebelitostny, senzitivni, citi intenzivni prozitek
nedostatku uznani. Svoje ¢innosti redukuje na rutinni postupy, pouziva stereotypni fraze

a klisé.

K fyzickym pfiznakim fadime celkovy stav Unavy organismu, apatii
a ochablost. Clovék je rychleji unavitelny. Do vegetativnich obtizi fadime bolesti
u srdce, zmény srde¢ni frekvence, zazivaci obtize, dychaci obtize a poruchy ,,lapani po
dechu* — nemozZnost se dostate¢né nadechnout. Déle sem fadime bolesti hlavy, poruchy
krevniho tlaku, poruchy spanku, bolesti ve svalech, ptetrvavajici celkova tenze, zvySené
riziko vzniku zévislosti v§eho druhu, zasahy do rytmu, frekvence a intenzity télesné

aktivity.

Mezi pfiznaky v oblasti socidlnich vztaht fadime — celkovy Gtlum sociability,
nezajem o hodnoceni ze strany druhych osob. Clovék ma &astou tendenci redukovat
kontakt s klienty. Kontakt redukuje i s kolegy a vSemi osobami, které maji vztah
k profesi. Mizeme pozorovat zjevnou nechut k vykonavané profesi a v§emu, co s ni

souvisi (harmonogram prace, zpracovani vysledkii, dohoda novych, ¢i nahradnich
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termind). Nizkd empatie, postupné narustani konfliktd, ptedevs§im v dusledku nezajmu

a Ihostejnosti ve vztahu k okoli. (Kebza, Solcova 2003, str. 9 — 10)

Podle Svingalové najdeme rozdéleni piiznakt do stejnych oblasti. Navic se zde
dozvidame, ze syndrom vyhoteni zvySuje riziko vzniku zavislosti v§eho druhu, na coz

nas autorka upozoriuje.

3.4 Faze vyhoreni

Odbornici se vétSinou shoduji, Ze syndrom vyhoteni se neobjevi pies noc, ale jde
0 pomalu nastupujici a dlouhodoby proces. Vyhofenim mutze ¢lovek trpét i vicekrat za
sebou, pokud nezméni své priority. Odbornici nejcastéji rozd€luji vyhotfeni na pét fazi.
Herbert Freudenberger rozdélil vyhoteni do 12 fazi, pticemz rozdil je pouze v tom, zZe

faze popisuje detailnéji a vice je ¢leni.

Stadia vyhoteni podle Fredenberga:

staddium 1: nutkani prosadit se

stadium 2: intenzivni nasazeni

stadium 3: drobné zanedbavani vlastnich potieb

stadium 4: potlaceni konfliktu a potieb

stddium 5: nova interpretace hodnot

stadium 6: intenzivni popirani vyskytujicich se problému
stddium 7: staZeni se

stddium 8: pozorovatelné zmény chovani

stadium 9: depersonalizace/ztrata citu pro vlastni osobnost
stadium 10: vnitini prazdnota

stadium 11: deprese

stadium 12: Gplné vycerpani z vyhoteni (Poschkamp, 2013, str. 38)
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V literatufe najdeme také étyifazovy model, ktery pochazi od Ch. Maslachové:

1
2
3.
4

faze — nadseni, kde v popiedi jsou idealy, zaujeti a dochazi k ptetéZzovani se

faze — vycerpani, jak psychické, tak fyzické

faze — dehumanizované vnimani socialniho okoli, odcizeni, obranné postoje

faze — vycCerpani, negativismus, lhostejnost (Maslachova in Bartosikova, 2006,
str. 29)

Dale mame pétifazovy model, ktery najdeme napiiklad v publikaci Ptacka a Celedové:

faze — nadseni — Stadium, ve kterém prace napliuje, prace se dafi, piinasi
uspokojenti, je jednou z nejdulezitéjsich soucasti zivota.

faze — stagnace — NadS$eni uvada, prace ma sva omezeni a pfichazi zjisténi, ze ne
vSechny idealy bude mozno naplnit.

faze — frustrace — Prichazeji otazky efektivity a smyslu prace, objevuji se
ptekazky a spory.

faze — apatie — Ptichazi po dlouhodobé frustraci. Prace neptinasi potéseni, stava
se nutnosti pro zajiSténi obzivy.

faze — vyhoteni — emocionalni vy€erpani, pocit ztraty smyslu, depersonalizace

(odosobnéni), odcizeni. (Ptacek, Celedova, 2011, str. 29)

Jako posledni si uvedeme ¢lenéni, které nam nabizi A. Laengle:

1.

faze nadSeni — Cloveék se pro néco zcela nadchl, ma konkrétni cil, jeho konani
mu piipadd smysluplné, protoze usnadiiuje cestu k vytyCenému cili, hlavnim
tématem je zde smysluplnost;

faze vedlejSitho zdymu — z prosttedku se zacinad stavat cil. Jedinec uz neni
motivovan samotnym cilem a jeho dosaZenim, ale prostfedky, které za tuto praci
ziskava. Zadoucim se stal vedlej§i produkt. Prestava byt tim, kym cht&l, &eho
chtél dosahnout, ptesto v profesi dale funguje, jeho nadSeni za¢ina pohasinat;
faze popela — jedinec ztraci uctu k ostatnim lidem, ke klientim, nerespektuje je,
vidi v nich véci, zaroven ztraci uctu i k sobé samému, k vlastnimu zivotu, nevazi
si snaZeni, vlastnich pfesvédceni, ztrdci smysl Zivota. (Laengle in Kfivohlavy,

1998, str. 65 - 66)
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4 Koho nejcastéji postihuje syndrom vyhoreni

Nikdo si nemtiZze byt na sto procent jisty, Zze se ho tato problematika netyka. Je
dialezité védét, co to syndrom vyhoteni je a jak mu miizeme piedchazet, poptipadé co
udélat, abychom jim netrpéli. Jak uz jsme si popsali, tento syndrom mize postihnout
kazdého. U koho se vyskytuje nejéastéji, se dozvime v nasledujicim odstavci.

V literatufe popisujici syndrom vyhoifeni najdeme nékolik profesi, které tento
syndrom postihuje nejcastéji. Nejlépe tuto problematiku rozebiraji ve své knize Kebza

a Solcova.

Nejcastéji syndromem vyhoteni trpi:

- 1ékaii (ptedevsim 1ékati z onkologie, JIP, LDN, psychiatrie atd.)

- zdravotni sestry

- dalsi zdravotni pracovnici (oSetfovatelky, laborantky...)

- psychologové a psychoterapeuti

- socialni pracovnici a pracovnice vSech oboril

- ucitelé na vSech stupnich kol

- pracovnici post v§eho druhu

- dispecefi a dispecerky

- policisté, predevsim ti, ktefi jsou v ptimém vykonu sluzby, kriminalisté a ¢lenové
motorizovanych hlidek

- pravnici, predevsim pak advokati

- pracovnici véznic (dozorci, strdzni, ale 1 dal§i zaméstnanci)

- profesionalni funkcionafi

- poradci a informatofi

- Ufednici v bankach a ufadech, organech statni spravy

- piislusnici ozbrojenych sil (letectvo, armada)
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- duchovni a fadové sestry

-také se mlze projevit u nezaméstnaneckych kategorii, vzdy vSak u osob, které jsou
v jakémkoliv kontaktu s druhymi lidmi a jsou zavislé na jejich hodnoceni (umélci,
sportovci), ale také u osob samostatné vydélecné cinnych (prodejci, pojistovaci

agenti...) (Kebza, Solcova, 2003, str. 8)

Dalsi zajimavy popis ohroZzenych skupin najdeme napiiklad v knize Kopfivy.
Kazdé povolani ma svoji odbornost, tj. sumu védomosti a dovednosti, které je potieba Si
pro dané povolani osvojit. To ndm poskytuji odborné skoly. Mame ale povolani, kde
figuruje dalsi prvek, ktery zde hraje podstatnou roli. Timto prvkem je lidsky vztah mezi
pomahajicim profesionalem a jeho klientem. Klient potiebuje véfit a citit lidsky zajem
od svého pracovnika. Nedd se pochybovat o tom, Ze vztah ke klientovi je
v pomahajicich profesich podstatnou slozkou povolani. Takovéto dovednosti se vsak ve

Skole vétsSinou nenauc¢ime. (Kopftiva, 2006, str. 14-15)

Tato skupina lidi je podle knih ohrozena nejvice, ale jak se dozvime od doktorky
Svingalové, zavisi na mnoha faktorech, které ovlivni, jak moc jsme nachylni, nebo

naopak jak dost jsme imunni.
»dnizené riziko vzniku syndromu vyhofeni je zaznamenano u lidi:

- s dobrou socialni oporou jak na pracovisti, tak v osobnim Zivoté,

- dostatecné¢ asertivnich,

- schopnych organizovat sviij ¢as, odd€lit pracovni a mimopracovni Zivot,

- schopnych odpocivat,

- ovlivilujicich charakter a pestrost sve prace,

- optimistickych a spokojenych se svym zivotem, s pocitem osobni pohody,
pozitivné emo¢né ladénych,

- S piimétenou sebedlveérou a sebehodnocenim,

- s pocitem adekvatniho spoleCenského a ekonomického uznani své profese,

- vrozené odolnych viiéi stresu.” (Svingalova, 2006, str. 52)

Zvysené riziko vzniku vyhoteni dnes, pfina$i samotny Zivot:

- neustale rostouci tempo,

- tlak na vykon (vysoky a kvalitni) ¢loveka,
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oddalovani dichodu,
vy$$i naroky na adaptaci na spoleCenské zmény (napf. zmény politického
systému),

rychly technicky rozvoj. (Svingalova, 2006, str. 52)
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5 Pri¢iny vzniku a rizikové faktory syndromu vyhoreni

V této kapitole si piiblizime, jaké mohou byt pfi¢iny syndromu vyhoieni
arizikové faktory, které ho nejvice ovliviwji. Z literatury zjistime, ze nejvétsi podil na

vyhoteni ma dnesni uspéchana doba a predevsim stres.

,»Vyhoteni si mizeme piredstavit jako ztratu viile a motivace.” (Jeklova, Reitmayerova,

2006)

Na pfi¢inach vyhoteni se mohou v urCité mife podilet osobnostni dispozice
postizeného jedince, nedostateGna socidlni opora (nedostateéné fungujici systém
socialnich vztahii a vazeb), zanedbavani udrzeni a podpory motivace (napi. ze strany
jedince, ze strany nadfizen¢ho, ze strany rodinného pftislusnika atd.), také rGzné

zat€zové situace, véetné stresu.

Syndrom vyhoteni je také oznacovan, jako ,,fenomén prvnich let v zaméstnani®,
kdy po velkych nadéjich a entuziasmu pfichazi zklamani, frustrace a rezignace. Jedinec,
se citi bezmocny. Mnoho odbornikid vidi jako hlavni pfi¢inu vyhofeni podminky na
pracovisti, okruh spolupracovnikii a dalsi sociologické faktory. (Jeklova, Reitmayerova,

2006)

Kitivohlavy ve své knize piSe, Ze nejCastéjsi pri¢inou syndromu vyhoteni byva
oznacovan dlouhodoby a bezprostiedni styk slidmi, neGspé$né jednani s lidmi,
nepiiméfena pracovni doba s velkymi poZadavky, jezZ jsou kladeny na pracovnika nebo

velice ptisné pracovni podminky. (Ktivohlavy, 1998)

Syndrom vyhoteni je Casto cenou, kterou plati lidé za své vyrazné uspechy.

Muzeme vysledovat 10 nejbéznéjsich pticin tohoto stavu:

1. pocit nutkani na misto povolani

(osoba postizena syndromem vyhoteni ma potiebu stale chodit do prace);
neschopnost pfibrzdit;

snaha ud¢lat vSechno sam,;

pfehnand pozornost k cizim problémlm;

soustiedénost na detaily;

2 e

nerealna o¢ekavani;
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7. prili§ velka rutina;
8. nespravny pohled na priority v nasem Zivoté;
9. Spatny télesny stav;

10. neustalé odmitani ze strany druhych. (Rush, 2003)

Jedna z hlavnich pfi¢in vyhoteni je kazdodenni, vysoky a dlouhodobé trvajici
stres — chronicky stres. Akutni stres nevede k vyhoteni. Dalsi zasadni prvek ovliviujici
syndrom vyhoteni je trvaly a nekompromisné¢ prosazovany pozadavek na vysoky,
nekolisajici vykon. Tento vykon je povazovan za standard s malou moznosti odpoc¢inku
&i vysazeni a se zavaznymi disledky v piipadé omylt a chyb. Clovék tak zjisti, Ze
nemiize tyto pozadavky splnit. Je presvédcen, Ze jeho usili je neadekvatni vyslednému
efektu, ktery je nizky. Z pohledu na stres je tedy vyhofeni charakterizovano jako faze

vy&erpani, tedy posledni faze stresové odpovédi. (Kebza, Solcova 2003, s. 9)

Jaké cesty vedou k syndromu vyhoieni? V nasledujicim odstavci si popiSeme tii

hlavni cesty, které najdeme popsané v knize Karla Kopfivy.

1. Ztrata idedlt — na pocatku cesty je velké nadSeni. Nastup po Skole do prace, kam
se Cloveék uptimné t&8i. Ztotoznuje se s novymi Ukoly, s kolegy, nevadi mu
V praci ziistavat pies€as. Prace je pro néj zabavou, ma smysl. Postupné vsak
prichazi potize. Mnohé zvelkych cili se oddaluji, Casto pfestavaji byt
dosazitelné. Clovék ztraci diivéru ve svoje schopnosti, coz jde ruku v ruce se
ztratou smysluplnosti prace samé. Jediné, co poméaha od negativnich myslenek,
je velké zatizeni. To ale vede k velkému vycerpani a nakonec k vyhoteni.

2. Workaholismus - je dal$i cesta. Ano ctete spravné workaholismus. Slovo
slozené ze slova work = prace a alkoholismus. Tento nazev vznikl, protoze
zavislost na praci je stejné povahy, jako zavislost na alkoholu. Nejde pouze o to,
ze Clovek hodné pracuje, ale také jde o nutkavou vnitini potfebu hodné pracovat.
Zbavit se workaholismu vyzaduje spolupraci s psychologem.

3. Teror piilezitosti — posledni cesta, kterd se objevuje u hodné aktivnich lidi.
Nékterym lidem prace roste pod rukama, ne vSak proto, Ze by nepracovali, ale
na kazdy ukol ¢asem navazuji tkoly dalsi a byl by hfich nevyuzit Sanci a tak
lakavou piileZitost neuchopit. Casem vsak prace spolyka viechen ¢as a energii.
Neschopnost slevit, ¢asem dovede pracovnika také k syndromu vyhoteni.

Nejednd se zde o nutkavost workaholika, spise o nedostatek tadu v Zivoté
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¢loveka, o horsi kontakt s realitou (neschopnost odhadu, co bude stat kolik ¢asu)

a n¢kdy také o neschopnost odmitnout. (Koptiva, 2006, str. 101 — 102)

Z predeslych tadka jasné vyplyva, ze pouze prace neni vSechno, co by mélo
Clovéka napliovat. A to by si mél uvédomit kazdy Clovék. Praci mizeme vykonavat
s laskou, nadSenim a pocitem uspokojeni, avSak nemeéli bychom piekradovat urcité
hranice. Volny ¢as je velice dilezity pro kazdého z nas a prace ndm ho nesmi vzit. Kdo

zna tyto zasady, ma napil vyhrano, nebot’ vi, kam az smi zajit.

Rizikové faktory mizeme rozdé€lit na vn&jsi a vnitini. Vnéjsi se tykaji situace
a kontextu, vnémz se ohrozeny jedinec nachazi. Jedna se tedy o podminky
V zaméstnani, v organizaci, na pracovisti, o situaci v osobnim zivoté jedince, jeho
rodinu a $irsi pfibuzensky okruh. V neposledni fad€ se jedna i o spolecnost v niz Zijeme
a podminky, které na nas kazdy den klade. Vnitinimi faktory jsou rizné osobnostni
Charakteristiky daného jedince, které podporuji vznik vyhoteni. Také je to stav
organismu, predevSim fyzicky stav, ale i zplsoby chovani a reagovani v riznych

situacich, které jedinec pouZziva.

Nyni si jednotlivé oblasti pfiblizime trochu podrobnéji, protoze z nich budeme

vychézet ve vyzkumné Casti.

Vnéjsi rizikové faktory, rozdélujeme podle Rushe do tii casti, kterymi jsou
zamé&stnani, organizace prace a rodina a spolecnost. Z rozdéleni podle Rushe

vychazime ve vyzkumné ¢asti. (Rush, 2003)

Zaméstnani a organizace prace
- dlouhodobé a opakované jednani s lidmi;
- nedostatek persondlu, ¢asu, finan¢nich prosttedkti, odbornych zkuSenosti;
- nedostatek odpocinku v pribéhu préce, pfiliS mnoho pracovnich ukoll, které
maji byt zvladnuty, pracovni pietizeni;
- nedostatek ocenéni prace ze strany vedeni, ¢i klientt;
- pfili§ naro¢né pracovni podminky;
- dlouhodobé trvani neptiznivych podminek;

- existence narocnych soutézivych podminek na pracovisti;
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Rodina

pfili§ néaroné pracovni terminy, ¢i pracovni kvalitativni a kvantitativni
pozadavky;

snizena moznost tvir¢iho rozvoje pracovnikt, pracovni rutina;

odmitani ze strany druhych, klientli i nadtizenych;

snaha o postup na profesnim zebficku;

Spatni manazefi ¢i nadfizeni, ktefi nedokaZou ocenit schopnosti jedince

a poskytnout mu adekvatni pracovni vytizeni.

piehnana pozornost k problémiim ostatnich;
neutéSené bytové, ¢i financni podminky;
nemoc, ¢i jind zatéz v roding, zvlasté pak dlouhodobs;

partnerské problémy a konflikty.

Spolecnost

soutézivy charakter nasi spole¢nosti — vede soutézivé jedince k tomu, aby si
stanovovali stale vyssi a vyssi cile, které jednoho dne zacnou piekracovat jejich
fyzicke, €1 emoc¢ni moZnosti;

faleSny obraz Uspéchu — spoleCensky uznavany, UspéSny cloveék je ten, kdo
dostatecné vydélava penize, ma rodinu, prestizni zaméstnani... teprve toto
pfinese pocit Stésti;

tlak vyvijeny na Zeny v doméacnosti, aby nastoupily do prace — kromé casto
pIného pracovniho Uvazku v zaméstnani, plni doma je$té¢ funkci hospodyné,
matky atd.;

tempo nasi spolec¢nosti — zrychlujici se tempo ptisunu informaci, dopravy aj. Si
¢ini nemalé naroky na jedince Zijiciho v této spole¢nosti;

snaha nebyt pozadu za ostatnimi — snaha udrzet krok s ostatnimi kolem nas, po

vykonové i finan¢ni strance. (Rush, 1987)

Vnitini rizikové faktory

Jak jsme si jiz vySe popsali, vnitini rizikové faktory jsou rizné osobnostni

charakteristiky daného jedince, které podporuji vznik vyhotfeni. Také je to stav
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organismu, predevsim fyzicky stav, ale i zplsoby chovani a reagovani v rGznych

situacich, které jedinec pouziva.
Podle Jeklové a Reitmayerové to je naptiklad:

- veliké, ba az prilisné nadSeni pro praci;

- vnitini tendence k soutézivosti, ke srovnani s druhymi;

- subjektivni vnimani obtiznosti vlastnich Zivotnich podminek;
- Spatné vnitini sebehodnocenti;

- silné vnimani neuspéchu;

- Spatny fyzicky stav;

- nepravidelny denni biorytmus;

- snaha udélat si vSechno sam;

- nizka uroven zdravé asertivity;

- neschopnost fici ,,ne;

- nezvladani konfliktd;

- potieba mit v§e pod kontrolou;

- neschopnost aktivniho i pasivniho odpocinku ¢i relaxace;
- pftiliSna odpovédnost a peclivost;

- kladenti pfili§ vysokych narokti na sebe sama;

- neschopnost ptibrzdit. (Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Vznik vyhoteni je u jedince pravdépodobnéjsi, ¢im vice rizikovych faktorti u ngj
najdeme. Spole¢né¢ se zndsobuje jejich vliv. Ztéchto faktori budeme vychazet
v praktické casti, ktera ma za cil zjistit rizikové faktory vzniku syndromu vyhoteni

u volnoc¢asovych pedagogt.
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6 Prevence a 1é¢ba syndromu vyhoreni

Jak v prevenci, tak v1éEbé plati zakladni zasady: rovnovaha mezi praci
a odpocinkem, pravidelny rezim a zdravy zivotni styl. Nutna je zména zivotniho stylu,
ato predevSim pracovniho. Kratkodobé feSeni jakym je dovolend, neni feSenim
takovéto situace. Po dovolené se ptiznaky brzy vraceji. Prace by se neméla pro ¢lovéka
stat hlavnim smyslem Zivota. Nemusime nutné piestat pracovat, dilezité je naucit se
relaxovat. Musime si roz¢lenit pracovni dobu pauzami a hlavné si musime najit ¢as na
vlastni koni¢ky, dbat na dostateény spanek a vyvazenou stravu. (Ptaek, Celedova,

2011, str. 39 — 40)

Moznosti pomoci muzeme rozd¢lit na pomoc sama sobé a pomoc zvenci.
Inspirovat se miizeme napiiklad v knize Jeklové a Reitmayerové — Syndrom vyhofteni,

ale takeé v mnoha dal$ich najdeme, jak pfedchazet a jak se branit syndromu vyhofeni.

Pomoc sama sobé — mizeme rozdélit na Ctyfi ¢asti:

1. Abychom mohli zagit poméhat sami sobg, je diilezité uvédomit si, Ze za zazitky,
které prozivame a které v nas vyvolavaji druzi, nemohou ti druzi, ale nase
vlastni vnimani svéta kolem nas. Prozivame-li zlost, bezmocnost, Uzkost, je
pouze na nas abychom to zménili.

Dalsi je pocit smysluplnosti vlastniho Zivota. Je jen na nas, jak vnimame
smysluplnost vlastniho konani. Je dilezité uvédomit si, ze nas zivot ma smysl.
Pokud smysl naSeho Zivota nevidime, je diilezité ho co nejdiive najit.

Stres a salutory — stresory rozumime zatézové situace a salutory predstavuji
moznosti, jak tyto situace fesit. Takze je dilezitd rovnovaha mezi témito dvéma
pojmy. Rovnovahou téchto pojmil pfedchazime vyhoteni.

Odpocinek, relaxace a pohyb — tyto tii pojmy jsou dilezitymi ozdravnymi
prvky. K vyhoteni dochazi predevs§im u lidi, ktefi intenzivné pracuji a jsou svou

praci zcela pohlceni.
2. Socialni opora v nasem okoli je dulezitym ozdravnym prvkem. Jako socidlni

oporu chapeme podporu lidi v nasem okoli — rodinu, piatelé, spolupracovniky

atd. dilezitd je zde spoluprace, clovék by mél védét, Ze na problémy neni sam.

31



Také sem patii naslouchani, podpora, povzbuzeni, uznani, emo¢ni podpora,
zpétna vazba a rovnocennost vztahu.

3. Je dobré dbat na to, aby pracovni podminky v zaméstnani byly jasné
a srozumitelné a pro nas pfijatelné. Dulezité je ujasnit si se zaméstnavatelem
pracovni Ukoly, hlidani si vlastnich hranic. Stim také souvisi dostate¢né
mnozstvi kompetenci, dovednosti a znalosti. Abychom se v praci citili dobte
auvolnéné, potiebujeme harmonické pracovni misto, diky némuz pracujeme

1épe a pod mensim tlakem.

4. Mezi konkrétni praktické opatieni, napomahajici potla¢eni vyhoieni, patii:
- naucit se fikat NE
- snizit ptili§ vysoké naroky na sebe
- vyjadfovat oteviené svoje pocity
- dopliiovat energii
- stanovit si priority
- zajimat se o své zdravi

- planovat

Pomoc zven¢i - tato pomoc muze pfijit, kdyZ o ni sami pozddame, nebo kdyZ si
zaméstnavatel v§imne, ze néco neni v pofadku. Rozlisujeme ruzné druhy této pomoci.
Nejjednodussi pro zaméstnance, 1 kdyz pro organizaci trosku slozitéjsi, je Uprava
pracovnich podminek. Dal§im krokem je zajisténi konkrétniho mista, kde a jak si
pracovnik miize odpocCinout. Muze to byt dovolend, nebo spoleéné straveny
odpoc¢inkovy ¢as. Podminky také zlepSime dobfe fungujicim tymem, ktery spolu
spolupracuje. Muzeme piidat porady nebo jiné zajimavé ¢innosti. Dale sem patii
jakékoliv ulehéeni ve smyslu zjednoduSeni administrativy ¢i sloZitych pracovnich

postupu. (Jeklova, Reitmayerova 2006)

V ramci prevence je také dilezité dodrzovat urcité zasady dusSevni hygieny.
Zakladem je vytvofit si ur€ity odstup od klientd. K tomu ndm mohou poslouzit napft.
nasledujici techniky:

- Sémantické odosobnéni, kde klient se stava kauzou, ur¢itou diagnozou.
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- Intelektualismus, kdy profesional hovofti o svych klientech velice racionalng, bez
emoci, bez osobniho pfistupu.
- lzolace, tj. jasné rozliSeni profesionalniho pfistupu ke klientim od pfistupu

k ostatnim lidem. (Kebza, Solcova 2003)

Zakladni 1é¢bou syndromu vyhoteni je psychoterapie. Dulezity je také nacvik
relaxacnich metod. Jako podpirnd 1écba se také doporucuje farmakoterapie (1éceni

pomoci 1ékt).
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7 Prakticka cast

7.1 Cile vyzkumu
Hlavni cil vyzkumu — cilem prace je zjistit rizikové faktory vzniku SV
U pedagogli volného Casu, souvisejici zejména s ndroCnosti profese a délkou praxe,

zjistit dalsi okolnosti a souvislosti spojené se SV u této profese.

7.2 Vyzkumné problémy
A. Vznik syndromu vyhoteni u volnocasovych pedagogii:
1. Kolik procent volnocasovych pedagogl je zasazeno SV v nejvysSim stadiu
alespoil v jednom ze tfi stupniia MBI dotazniku (EE, PA, DP)?
2. Které faktory ovliviiuji vznik syndromu vyhotfeni u volnocasovych
pedagogt?
3. Ovliviiyje vznik syndromu vyhoteni u volnocasovych pedagogt délka jejich

praxe?

B. Prevence syndromu vyhoteni u volno¢asovych pedagogu:
1. Je uplatiiovana prevence syndromu vyhoteni u volnocasovych pedagogl na
pracovistich?
2. Uplatiluyji volnocasovi pedagogové prevenci syndromu vyhoteni ve svém

osobnim zivoté?
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7.3 Tvorba autorského dotazniku a prace s nim

Dotaznik byl uren volnoc¢asovym pedagogiim. Volnocasovy pedagog je takova
osoba, ktera pracuje s volnym ¢asem déti, nebo dospé€lych. Do dotazniku jsme zahrnuli
vychovatele v druzin¢, v domové déti a mladeze, v détském a diagnostickém domove.
Na dotaznik odpovédélo par respondentt i z vézenské sluzby, kde pracuji na pozici
vychovateli. Cilem dotazniku bylo zjistit rizikové faktory vzniku SV u pedagogl
volného cCasu, souvisejici zejména s naroCnosti profese a délkou praxe, zjistit dalsi

okolnosti a souvislosti spojené se SV u této profese.

Dotaznik jsme zvolili z divodu vétsiho poétu respondentti a moznosti ziskat Sirsi
pohled na tuto problematiku (nazor a odpovédi na otdzky od vice lidi). Dotaznik byl
poskytnut respondentiim pfes internetovou stranku - Survio.cz a otevielo ho celkem 168

lidi, z nichZz 104 dotaznik dokonc¢ilo a odeslalo zpét.

Pti tvorbé dotazniku jsme vychazeli predevSim =z cili bakalaiské prace
a z literatury. Otazky byly formulovany tak, aby byly snadno pochopitelné pro
respondenty. Do dotazniku jsme vlozili MBI dotaznik (Maslach Burnout Inventory).
MBI dotaznik je nejznaméjsi dotaznik ke zjisténi syndromu vyhoteni. Dotaznik nakonec
dosahl celkem 44 otazek a byl dlouhy na 5 a pul stranek. Prvnich 6 otdzek se pta na
souhrnné informace, jako je pohlavi, vék,... Dalsich 22 otiazek je MBI dotaznik

a zbyvajicich 17 otazek je sestaveno podle rizikovych faktord.

MBI dotaznik — autory tohoto dotazniku jsou Christiana Maslachova a Susan E.
Jacksonova (1981). Dotaznik je standardizovany a tato vyzkumna metoda zjist'uje blize
ti1 faktory (Cinitele): slozku EE — emocionalni vycerpani, DP — depersonalizace, PA —
stupenn osobniho uspokojeni vedouci k snizeni vykonnosti. Obsahuje 22 otazek, kdy
9 otazek je zamétenych na EE, 5 otdzek na DP a 8 zbyvajicich otdzek je zaméteno na
PA. Vyzkum MBI dotazniku je zaméten na zjisténi stupné vyhoteni ve tiech uvedenych
rovinach. Respondenti uvedli do dotazniku silu svého pocitu za pomoci hodnotici §kaly

v rozmezi 0-7.
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Razeni polozek dotazniku MBI dle trojiho rozdéleni — EE, PA, DP

1 |EE Prace mne citove vysava.

2 |EE Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

3 |EE KdyZ rano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
4 |PA Velmi dobfe rozumim pocitim svych klienti.

5 |DP Mam pocit, ze n¢kdy s klienty jednam jako s neosobnimi vécmi.

6 |EE Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.

7 |PA Jsem schopen velmi ucinné¢ vyftesit problémy svych klientt.

8 |EE Citim v "vyhofeni", vy€erpani ze své prace.

9 |PA Mam pocit, ze lidi pii své praci pozitivné ovliviuji a nalad’uji.

10 (DP Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal/a jsem se méné citlivy/a k lidem.
11 (DP Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym.

12 |PA Mam stale hodné energie.

13 |EE Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

14 |EE Mam pocit, ze plnim své tkoly tak usilovnég, Ze mne to vycerpava.
15 |[DP UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty.

16 |EE Préce s lidmi mi pfinasi silny stres.

17 |PA Dovedu u svych klientli vyvolat uvolnénou atmosféru.

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

19 |PA Za roky své prace jsem udélal/a hodn€ dobrého.

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

21 |PA Citové problémy v praci fesim velmi klidné - vyrovnané.

22 |DP Citim, Ze klienti mi pficitaji n€které své problémy.

(Zidkova, 2013)

Vyhodnoceni MBI dotazniku spociva v seCteni vSech bodovych hodnoceni

v jednotlivych sub-skalach:

(s

tupen emocionalniho vyéerpani EE:

~

\_

Nizky
Mirny
Vysoky

0-16
17-26

27 a vice = vyhoteni!

J
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s N

tupeni depersonalizace DP:
Nizky 0-6
Mirny 7-12
Vysoky 13 a vice = vyhofeni!

- J
s N

tupeni osobniho uspokojeni PA:
Vysoky 39 a vice
Mirny 38 - 32
Nizky 31 — 0 = vyhoteni!

- /

7.3.2 Charakteristika respondentti

Pii tvorbé bakalarské prace jsme zjistili, Ze sehnat dostatek respondenti neni
vibec jednoduché véc. Nejprve jsme se chtéli zaméfit na volnocasové pedagogy, ktefi
by pracovali ve stejnych zatizenich napt. vychovatelé v druzing, détském domovg, ...
To se ndm nepovedlo, a tak jsme nakonec dotaznik zamétili na volnocasové pedagogy
pracujici v riznych zafizenich, které se tykaji volného Casu. Zamérem bylo ziskat co
nejvice respondentli. Respondentli nakonec bylo celkem 104, z nichz bylo 98 zen
a 6 muzu. Vek respondentld byl rozmanity, ale nejvice bylo respondenti ve veékové

skuping 25 — 34 let.

3.90% 0%

M 18- 24 let
W 25- 34 et
m35-44 let
M 45 - 54 |et
M 55-64 let

M vice nez 64 let

Graf 1: Vek
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Z celkem 104 respondentd 12 respondentli dokoncilo magisterské studium,
44 respondenti dokoncilo bakalarské studium, 40 respondentit dokoncilo stfedni Skolu
s maturitou a zbyvajicich 8 respondentt zaskrtlo kolonku jiné a doplnili, Ze dostudovali

vys$si odbornou skolu.

m ukoncené
magisterské studium

B ukoncené bakalarské
studium

I Uplné stfedoskolské
vzdélani s maturitou

M jiné

Graf 2: Dosazené vzdéldani

Dalsi otazka byla zaméfena na délku praxe. V rozmezi do dvou let mi
odpovédélo 22 respondentii. V rozmezi 2 — 5 let mi odpovédélo 26 respondentt.
V dal$im rozmezi
5-10 let mi odpovédélo 30 respondentii a zbyvajicich 26 respondentli odpovédélo, ze

v oboru pracuji déle jak 10 let.

mdo2let
m2-5let
M 5-10 let

M vice jak 10 let

Graf 3: Délka praxe
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Jako Sestou otdzku a posledni spadajici do charakteristiky respondentti jsme
zaradili misto kde pracuji. Jestli pracuji na vesnici, nebo ve mésté. Ze 104 respondentli

jich 72 pracuje ve mést€ a 32 na vesnici.

B mésto

M vesnice

Graf 4: Misto soucasné cinnosti

Z nasledujiciho grafu ¢&islo 5 se dozvime, kolik respondentli znalo pojem
syndrom vyhoteni pfed vyplnénim tohoto dotazniku. Ze 104 respondentii znalo

syndrom vyhoteni 90, coz je vétSina.

M ano

M ne

Graf 5: Znalost pojmu SV pred vyplnenim dotazniku
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Nésledujici otazka se vztahovala k této otazce a znéla, kde nebo jak respondenti

poznali syndrom vyhoteni. Na tuto otazku odpovédélo pouze 5 lidi a to nésledovné:

1. respondentka napsala: ,,Absolvovala jsem 8 hodinovy seminat Syndrom
vyhofeni v socidlnich sluzbach a ve skolstvi. Béhem Bc. studia (specialni
pedagogika) na prednéaskach.“

2. respondentka napsala: ,,Pohybuji se v prostiedi, kde se o tomto tématu casto
mluvi... Na odborné Girovni jsem se, se syndromem vyhofeni seznamila pii VS
studiu.*

3. respondentka napsala: ,,Odborné $koleni v ramci projektu "Spole¢né na jedné
lodi" (HERTIN), PhD. Andrea Bernatkova.*

4. respondentka napsala: ,,Na seminafi a i v praktickém zivoté, vyhoteni potkalo
mou vynikajici kolegyni a nakonec musela ze Skolstvi odejit.*

5. respondentka napasala: ,,.Béhem studia, které jsem ukoncila v letoSnim roce

tj. 2015 obor socialni pedagogika Univerzita Palackého Olomouc.*

Z vysledku je tedy vidét, Ze se respondenti domnivaji, Ze znaji pojem syndrom
vyhoteni. Pro zajiSténi validity vyzkumu jsme jesté definici SV uvedli 1 na zacatku

dotazniku.
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7.4 Vyhodnoceni dotazniku

V této kapitole, byla vyhodnocena data, jez jsme ziskali za pomoci dotazniku.
Pro lepsi ptehlednost bylo v§e zaznamenédno do tabulek a grafick¢ého zndzornéni. Data

byla tfidéna a vyhodnocovana v programu Microsoft Excel.

Vyhodnoceni vysledku z dotazniku MBI

Nasledujici tti grafy vychazi z MBI dotazniku.
Z grafu, ktery zaznamenava stupeni emocionalniho vycerpani, vyplyva, ze ze
104 respondentt patii 54 do nizkého stupné EE, 24 respondentti patii do mirného stupné
vyCerpani a zbyvajicich 26 respondentd spadd do vysokého stupné vycerpani. To
znamend, Ze 26 respondentu je velmi ohroZeno syndromem vyhoteni ve faktoru

emocionalniho vyc€erpani.

B Nizky
B Mirny
= Vysoky

Graf 7: Stupen emociondlniho vycerpani
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Dalsi graf vyhodnocuje stupeni depersonalizace. Ze 104 respondentu 56 spada do
nizkého stupné¢ depersonalizace, 32 respondenti spadd do mirného stupné
depersonalizace a zbylych 16 respondenti spada do vysokého stupné depersonalizace

a tim padem jsou velmi ohroZeni syndromem vyhofeni.

B Nizky
B Mirny
= Vysoky

Graf 8: Stupern depersonalizace

Posledni graf spadajici do MBI dotazniku zaznamendva stupent osobniho
uspokojeni. Stupen osobniho uspokojeni se hodnoti obracen¢ proti EE a DP. Tzn. ¢im
vice bodu respondent ziska z otdzek vztahujicich se k PA, tim lépe a tim je méné
ohroZzen SV. Graf znazoruje, ze z celkového poétu 104 respondentt jich 32 spada do
vysokého stupné¢ osobniho uspokojeni. 24 respondentu spadd do mirného stupné
osobniho uspokojeni a zbylych 48 respondentti spada do nizkého stupné osobniho

uspokojeni a je tedy velmi ohrozeno syndromem vyhoteni.

B Nizky
B Mirny

= Vysoky

Graf 9: Stupert osobniho uspokojeni
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Podle MBI dotazniku muzeme hodnotit, ze respondenti jsou syndromem

vyhoteni zasazeni hodné.

Dalsi otdzka byla subjektivni, nebot’ znéla: ,Myslite si, ze trpite syndromem
vyhoteni?* Jedinec mize jen velice tézko tento jev sdm na sob¢ diagnostikovat. Presto
m¢ zajimalo, jak respondenti na tuto otdzku zareaguji.

Ze 104 respondentt si 50 mysli, Ze syndromem vyhoteni netrpi, 38 oznacilo odpovéd’
»SpiSe ne“, 12 oznacilo odpovéd ,.spiSe ano“ a pouze 4 respondenti si mysli, Ze

syndromem vyhoteni trpi.

3.90%

Hano
M spiSe ano
1 spise ne

M ne

Graf 6: Posouzeni SV respondenty na své osobé

Vyhodnoceni vysledkii rizikovych faktori SV

DalSich 9 grafti znédzornuje vyhodnoceni rizikovych faktort.
Pro toto vyhodnoceni jsme vybrali pouze respondenty, ktefi v MBI dotazniku spadali do
vysokého stupné alespoil V jedné ze tiech Casti na které se MBI d¢li a jsou to EE, PA,
DP. Rizikové faktory jsou sefazeny podle toho, jak moc se ukazalo, Ze jsou rizikové.

Dale tedy pracujeme, uz jen s 54 respondenty.
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Pracovni neuspéch muzeme povazovat za velmi rizikovy faktor, v této
bakalarské praci se umistil na prvnim misté a je tedy nejrizikovéjsi. Jelikoz pracovni
neuspéch plsobi na 48%, a na dalSich 48% respondentli ma vliv ve vétSin€ piipadech.

Pouze na 4% respondentti pracovni netispéch vétSinou neplisobi.

3,70% _0,00%

Hano
B spiSe ano
I spise ne

H ne

Graf 50: Neuspéch v pracovni ¢innosti

Dalsi graf ukazuje, jak moc maji respondenti naro¢nou praci. Zjistili jsme, Ze
prace respondentil je velice nadrond a tim padem 1 rizikova. Naro¢nost je brana ze
subjektivniho hlediska respondentli. V této BP je ndro¢nost price na druhém misté
nejrizikovejsich faktort. Pro 63% nasich respondentti je prace naro¢na a pro dalSich

30% respondentd je prace naro¢na ve vétsin€ pripadech.

7,41% 0,00%

M ano
B spiSe ano
I spisSe ne

H ne

Graf 11: Ndrocnost prdce
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Z grafu Cislo 12 zjistime, ze tfetim nejvice rizikovym faktorem jsou vysoké
naroky, které na sebe lidé kladou. Respondenti na sebe kladou vysoké naroky v 26%

a dalSich 41% respondentl ma na sebe vysoké naroky ve vétsing piipadi.

11,11%

M ano
B spiSe ano
I spiSe ne

H ne

Graf 62: Maji respondenti na sebe prilis vysoké ndaroky?

Nasledujici graf vyhodnocoje, jak moc jsou respondenti schopni zmirnit své
pracovni tempo. V této BP miizeme povazovat pracovni tempo za rizikovy faktor ¢islo
4. Celych 33% respondentli s¢ pracovni tempo nedokdze zmirnit ve vétsiné ptipadech

a dalsich 22% respondetii své pracovni tempo nedokaze zmirnit nikdy.

Hano
B spiSe ano
M spise ne

B ne

Graf 137: Schopnost zmirnit pracovni tempo

45



Dalsi graf znazoriiuje, zda maji respondenti na zvladnuti svych pracovnich
povinnosti dostatek ¢asu. V tomto piipadé je ¢as neni, tak moc rizikovym faktorem
59% respondenti ma na své povinnosti dostatek casu a 41% respondentii by na

zvladnuti svych pracovnich povinnosti potfebovalo vice ¢asu.

M ano

B ne

Graf 84: Maji respondenti dostatek c¢asu na své pracovni povinnosti?

Graf ¢islo 15 zaznamenava pfiméfenost a piiznivost pracovnich podminek
respondentl. Pracovni podminky respondentii mizeme zaradit na 6 misto rizikovosti.
Celkem pro 30% respondentti jsou pracovni podminky ptiznivé a ptiméteni. Pro dalSich
témer 41% respondentd jsou pracovni podminky témét vzdy priznivé a piiméiené a pro

zbylych 30% jsou pracovni podminky vétSinou spiSe nepfiznivé a nepfimeiené.

Hano
B spiSe ano
I spiSe ne

H ne

Graf 95: Hodnoceni pracovnich podminek
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Nasledujici graf znazornuje jak moc respondentil je ochotno spolupracovat a tim
padem vé&fit svym kolegim. Spoluprace se u respondentd neprojevila jako velmi

rizikova, 11% spolupracuje vzdy a dalSich 67% spolupracuje ve vétsiné ptipadech.

3,70% 11,11%

M spolupracuji

B vétSinou
spolupracuiji

m vétsinou
nespolupracuji

B nespolupracuji, vSe
si délam radéji sam

Graf 106: Spoluprace v zaméstnani

Dalsi graf vyhodnocuje, zda respondenti zvladaji pracovni konflikty. Pracovni
konflikty u této BP nejsou velkym rizikovym faktorem. Z respondentt 15% pracovni
konflikty zvlada vzdy, dalsich 70% respondentu konflikty zvlada ve vétsing ptipadech,

11% respondentl konflikty moc nezvlada a pouze 4% z nich konflikty nezvlada vibec.

Hano
B spiSe ano
1 spise ne

B ne

Graf 117: Zviadani pracovnich konfliktit



Graf cislo 18, ktery patii krizikovym faktorim a zndzorfiuje, jak moc
respondenty napliiuje jejich prace. Pro tuto BP neni rizikovym faktorem, pouze
11% prace spiSe nenapliiuje a zbylych 89% respondentl prace naplituje nebo ve vétsing

ptipadech napliuje.

0,00%

H ano
B spiSe ano
I spise ne

B ne

Graf 128: Napliuje respondenty jejich prdce?

Polozka zji$t'ujici vliv rodinné/partnerské situace na pracovni proces nebyla ve

vyzkumu vyhodnocena z divodu jeji nejednoznaéné formulace.
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Vyhodnoceni vysledki prevence SV

Do dalsiho vyhodnoceni bylo zahrnuto vSech 104 respondenti. Tykaji se piistupu
pedagogli volného ¢asu k prevenci SV Vv jejich soukromém Zivoté a na pracovisti. Nasledujici

2 grafy se tykaji prevence syndromu vyhoteni.

Prvni graf vyhodnocuje, zda respondenti sami né¢jakym zplisobem piedchazeji
syndromu vyhoteni. Z jejich odpovédi vyplyva, ze 27 respondentd se snazi predchazet
syndromu vyhoteni, 21 respondenti oznacilo odpoveéd ,spiSe ano“, 39 oznacilo
odpovéd’ ,spiSe ne“ azbyvajicich 17 respondenti syndromu vyhofeni nijak

nepiedchazi.

Hano
M spiSe ano
spise ne

M ne

Graf 2013: Predchazi respondenti nejak SV?

Respondenti byli v dotazniku pozadani o upiesnéni, jakym zplisobem SV
pfedchéazi, pokud odpovédi ano aspiSe ano. Zplsob, jak piedchazi SV, popsalo

5 respondentl nasledovné:

1. respondentka napsala: ,,Mam pocit dobfe vykonané prace, kdyZz vidim zpétnou
reakci déti, kdyZ k danému tématu nosi z domova obrazky, pfedméty, knizky,
Casopisy, nebo kdyZ mou praci pochvali rodi¢e déti, pak mé clovek pocit, ze
nedéld néco zbytecnd.*

2. respondentka napsala: ,,Mam spoustu zalib a konickt, pokud mi néco v praci
prerasta ptfes hlavu, mam vzdy nékoho, komu se vypovidat. Prace pro meé

zdaleka neni jedina denni ¢innost.*
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3. respondentka napsala: ,,Snazim se nenosit si praci domt, délam si odstup od
problémi klientli, vyuzivat volny ¢as jinym zpiisobem, abych pfisla na tplné
jiné myslenky.*

4. respondentka napsala: ,,Snazim se nenosit si praci domt, stykat se s lidmi, ktefi
nepracuji ve skolstvi, chodim na prochazky, snazim se ¢ist hezké knizky...*

5. respondentka napsala: ,,Vlastnim sebevyhodnocovanim, sdilenim svych zazitki

a problému s kolegy z jinych Skolek, aktivnim odpocinkem, vzdélavanim.*

A druhy graf patfici k prevenci syndromu vyhofeni znazoriuje, jak se snazi SV
predchazet zaméstnavatelé u svych zaméstnancti. Z odpovédi respondentii vyplyva, ze
zaméstnavatelé predchazeji syndromu vyhoteni v 22 dvou piipadech a u zbylych
82 respondentil zaméstnavatelé nic nedélaji proti moznému syndromu vyhoteni u svych
zaméstnancl. Respondenti byli opét v dotazniku pozddani o upfesnéni, jakym
zpusobem SV piedchazi jejich zaméstnavatel, pokud se mu snazi néjak piedchazet.
Nasleduji odpoveédi péti respondentti, kteti vyplnili, jak jejich zaméstnavatel predchazi
SV.

M ano

M ne

Graf 2114: Predchdzi zaméstnavatelé néjak SV?

Odpovéd’ prvniho respondenta: ,,Mame Skolniho psychologa, ktery funguje 1 pro
kantory, méame pedagogického konzultanta, organizujeme setkdni mimo Skolu,
vyjizdime na vylety...*

Odpovéd’ druhého respondenta: ,,Moznost pohovoru s nadfizenym, oteviené
0 problému. Intervize a supervize tymu.*

Odpovéd’ tretiho respondenta: ,,Saunu, motivaci ve form¢ pochvaly od
nadfizenych, odmény...“

Odpovéd’ ctvrtého respondenta: ,,na pracovisti je sluzba psychologické pomoci.*
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Odpovéd patého respondenta: ,,kdyz vidim pied sebou ty déti, pro které tam

jsem.
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8 Shrnuti vysledkii vyzkumu a diskuze

Na zac¢atku dotazniku jsme uvedli definici syndromu vyhofeni, abychom zajistili
porozuméni tomuto pojmu respondenty. Respondentl jsme se v dotazniku ptali, jestli
znali SV pfed vyplnénim dotazniku. Z vysledkl se ukdzalo, Ze vétSina respondentt
tento pojem znalo jiz pied vyplnénim dotazniku. Z toho usuzujeme, Ze pojem je mezi
pedagogy volného casu znamy, coz je nezbytny pifedpoklad pro spravné vyplnéni

dotazniku.

Déle budeme analyzovat vysledky vyzkumu podle jednotlivych vyzkumnych
problémi. Vyzkumné problémy jsme rozdélili na dvé ¢asti s podotdzkami. Prvni ¢ast

vyzkumnych problémi ma tii podotazky.

Prvni otazka znéla: Kolik procent volnocasovych pedagogi je zasazeno SV
V nejvyssim stadiu alespont v jednom ze tfi stupnid MBI dotazniku (EE, PA, DP)?
Alespont v jednom ze t¥i stupiit syndromu vyhotfeni podle MBI dotazniku bylo
diagnostikovdno 56% respondenti. To je 54 respondentl =z celkového poctu
104 respondentu, tedy vice nez polovina respondenti. KdyZ tyto vysledky porovndme
s polozkou v dotazniku: ,,Myslite si, ze trpite syndromem vyhoteni?*, tak zjistime, Ze
pouze 4% respondentl si mysli, Ze SV trpi a 11,5% si mysli, Ze SV spiSe trpi. Coz je
15,5% oproti 56%, jeZ nam vysli z MBI dotazniku. Mizeme tedy tvrdit, ze vétSina
respondentll si SV nepfiznava nebo nechce ptfiznat jeho moZnou pfitomnost. Tento
vysledek ukazuje na uskali v prevenci syndromu vyhoieni, jeho vcasné diagnostice

a lecbe.

Druha otazka znéla: ,Které faktory ovliviiuji vznik syndromu vyhoteni
u volnocasovych pedagogu?“ Ve vyzkumné ¢asti jsme zjistovali 9 rizikovych faktort
a zjistovali jsme je pouze u respondentu, ktefi nam vysli v MBI dotazniku jako
ohrozeni SV, tedy u 54 respondentti. Stejné, jako ve vyzkumné ¢ésti jsme je seradili od
nejrizikovejsiho, tak i tady si je tak shrneme. Nejrizikovéjsim faktorem nam vySel
neuspéch v praci, ten na respondenty pusobi v 96%. Druhym nejrizikovéjSim faktorem
pro tento vyzkum, je narocnost prace. 93% respondentli povaZuje svoji praci za
naro¢nou. Naro¢nost prace je vzata ze subjektivniho hlediska respondenti. Mozna
| proto nam vysla jako druhy nejrizikovéjsi faktor. Tretim nejrizikovéjs$im faktorem jsou

vysoke naroky respondentu. Vysoké naroky na sebe ma 67% respondenti. Mizeme
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0 nich fici, Ze to jsou typy lidi, jez od sebe hodné ocekavaji, kladou na sebe vysoké
pozadavky a jsou i hodné zéavisli na hodnoceni okoli. To vypovida o urcitych
vlastnostech osobnosti, kterda ma vétsi tendence k syndromu vyhoteni oproti ostatnim.
Dalsim rizikovym faktorem je pracovni tempo. Své pracovni tempo nedokdze zmirnit
55,5% respondenti. Prvni ¢tyti faktory, jez nam vysly nejrizikovéji, fadime do vnitinich
faktorti. Dalsi rizikové faktory jsou vnéj$imi faktory. Patym rizikovym faktorem je
dostatek ¢asu na pracovni povinnosti. Celych 41% respondentii ¢asu dostatek nema.
Rizikovy faktor Cislo Sest se tyka pfiznivosti a pfiméfenosti pracovnich podminek. Pro
29,5% respondentli jsou pracovni podminky nepfiznivé a nepiiméfené. Spoluprace
V zaméstnani je sedmym rizikovym faktorem a zjistili jsme ze 22,5% respondentt
s ostatnimi kolegy nespolupracuje. Osmym rizikovym faktorem je zvladani pracovnich
konfliktd. Z vyzkumu jsme zjistili, Ze 15% respondenti pracovni konflikty nezvlada.
A poslednim rizikovym faktorem je naplnénost zprace. Prace nenapliiuje pouze
11% respondentti. Z vysledki miizeme fici, ze vngjsi rizikové faktory respondenty

neohrozuji tolik jako vnitini rizikové faktory.

Tteti otdzka znéla: ,,Ovliviiuje vznik vyhoteni u volnocasovych pedagogi délka
jejich praxe?“ Na tuto otazku nemlzeme odpoveédét, jelikoZ nemizeme posoudit

rizikovost délky praxe z divodu malé skaly délky praxe u respondent.

Druhd c¢ast vyzkumnym problémid ma dvé podotazky tykajici se prevence

syndromu vyhoteni. Tyto otazky opét hodnotime u vSech 104 respondentt.

Prvni otizka znéla: ,Je uplathovdna prevence syndromu vyhoteni
u volnoc€asovych pedagogl na pracovistich?* Z vyzkumu zjistime, ze prevence na
pracovistich neni moc uplatiovana. Zameéstnavatelé uplatiuji prevenci Syndromu
vyhoteni pouze u 21% respondentii. Zaméstnavatelé, by meéli dbat na prevenci
syndromu vyhoteni, uz jen z toho divodu, ze kdyz budou zaméstnanci v poradku, tak

budou odvadét daleko lepsi praci.

Druhé otdzka znéla: ,,Uplatnuji volnoCasovi pedagogové prevenci syndromu
vyhoteni ve svém osobnim Zivoté?* Respondenti na sob¢ uplatiiuji prevenci syndromu
vyhoteni v 48 ptipadech, coz je neceld polovina respondentd. Zbylych 56 respondentt
prevenci syndromu vyhoteni nefesi. Asi maji pocit, ze zrovna jich se tato problematika

nemuze tykat, coz je velky omyl. Kdyz si porovname prevenci respondentli a prevenci
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od zaméstnavateld, zjistime, Ze zaméstnavatelé prevenci témér nefesi a maji v prevenci

velke rezervy. Samotni respondenti fesi prevenci vice, nez zamé&stnavatelé.

Vzorek respondentd byl maly, a proto nelze vysledky zevSeobeciiovat. Pro
zvyseni spolehlivosti vyzkumu by bylo vhodné pouzit i dalsi vyzkumné metody napi.

rozhovor. Vzhledem k omezenym moznostem, to v nasem vyzkumu nebylo mozné.
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9 Zavér

Tématem bakalaiské prace byl syndrom vyhofeni u volnocasovych pedagogu.
Teoreticka cast BP se vénuje na zaatku stresu, ktery je jednim z hlavnich faktort
syndromu vyhoteni. Déle se zabyvd samotnym syndromem vyhoteni, jeho historii,
ptiznaky, fazemi, rizikovymi faktory a prevenci syndromu vyhoteni.

Prakticka cast vychazi z teoretické Casti a zabyva se vyzkumem syndromu vyhofeni
u volnocasovych pedagogii pomoci MBI dotazniku a pfidanych otdzek vlastni
konstrukce, které zkoumaji rizikové faktory u respondentd.

Cilem préce bylo zjistit rizikové faktory vzniku syndromu vyhoteni u pedagogi
volného Casu, souvisejici zejména s narocnosti profese a délkou praxe, zjistit dalsi
okolnosti a souvislosti spojené se syndromem vyhoieni u této profese.

Vysledky vyzkumu ukazaly, ze ze 104 respondentll je 54 zasaZzeno syndromem
vyhoteni v MBI dotazniku. V otdzkach vlastni konstrukce jsme zkoumali rizikové
faktory u respondentl, ktefi byli syndromem vyhoteni zasazeni v MBI dotazniku.
U téchto respondentt jsme zjistili, Ze nejrizikovéj§imi faktory jsou: netspéch v préci,
narocnost prace, vysoké naroky a pracovni tempo respondentd. Tyto faktory fadime do
vnitinich rizikovych faktort. Mizeme tedy fici, ze naS vzorek respondentti ohrozuji vice
vnitini rizikové faktory pied vnéjSimi rizikovymi faktory.

Dtlezita je prevence syndromu vyhoteni, a to jak na pracovisti, tak respondenti
sami by ji méli vykonavat. Lidé si ¢asto moznost ohrozeni syndromem vyhoteni viibec
nechtéji ptipustit. To se nam i potvrdilo ve vyzkumné ¢asti. Z vyzkumu také vyplyva, ze
prevence u respondentd na pracoviSti téméf neni a samotni respondenti ji také moc
nedélaji.

Zaméstnavatelé by se méli vice vénovat prevenci syndromu vyhoteni. Syndrom
vyhoteni nepropukne u ¢lovéka ze dne, na den. Ale také samotni respondenti by méli
prevenci SV vykonavat vice.

Z toho plyne, Ze prevence je opravdu duilezitd. Kazdy jedinec by mél prevenci
zaradit do kazdodenniho programu. Dulezité je naucit se fikat ne, snizit vysoké naroky,
které na sebe jedinci maji. Kazdy by si m¢l stanovit své priority, zajimat se o své zdravi,
doplnovat pravidelné energii, otevien¢ vyjadiovat své pocity, nepotlacovat je v sob¢.
Obecné muzeme fict, Ze za prevenci se da povazovat vse, pii ¢em je nam dobie, kde si

odpocCineme a nabereme nové sily.
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Bakalaiska prace mi dala mnoho potiebnych a uzitenych informaci a to nejen
Vv teoretické Casti, ale 1 v Casti praktické. Nekteré odpovedi v dotaznikovém prizkumu
pro m¢ samotnou byly velmi piekvapujici. Riziko syndromu vyhoieni by se nemélo
v zadném piipad¢ podceiiovat. Na prevenci a piipadné odstranéni jiz vzniklych piicin
vzniku syndromu vyhoteni, by méli myslet nejen samotni zaméstnanci, ale i jejich
vedouci a vedouci téchto vedoucich. VSichni bychom méli byt na pozoru pred

pfipadnym vyhoienim a dbat na prevenci.
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13 Prilohy

Dotaznik

Dobry den,

Jmenuji se Vrzakova Lenka a jsem studentkou Technické univerzity v Liberci — obor
Pedagogika volného ¢asu. Touto cestou Vas prosim o vyplnéni nasledujiciho dotazniku,
ktery je soucasti mé bakalaiské prace. Téma mé bakalaiské prace je syndrom vyhoteni
u volnocasovych pracovnikii a cilem je pomoci dotazniku zjistit, jak moc jsou
volnocasovi pracovnici zasazeni syndromem vyhotfeni a dal§imi okolnostmi tohoto

problému.
Pojem syndrom vyhoteni vysvétluje Koptiva (2006, s.b101) takto:

,Je-li naSe energeticka bilance dlouhodobé zaporna (nemame-li zdroje radosti
Vv zivoté a nejsme-li dobie zakotveni v téle), dostaneme se do stavu, pro ktery se ustalil
termin syndrom vyhoteni. K jeho hlavnim projeviim patii deprese, lhostejnost,
cynismus, staZzeni se z kontaktu, ztrata sebedlivéry, ¢asté nemoci a télesné potize. Neni
to obyCejna tinava. Kdo stavi dim, muzZe byt hrozné unaven, a piesto to neni syndrom
vyhoteni. Matka, ktera nékolikrat za noc vstava k ditéti, mtize byt k smrti nevyspald, ale
také netrpi syndromem vyhoteni. Neni to ani pfechodnd krize, u které miizeme véfit, ze
¢as momentalni depresi vyléci. Ale neni to ani tendence stézovat si, natikat a postonavat
jako charakterovy rys. Do syndromu vyhoteni je vZdy vpletena otdzka po smyslu vlastni
prace. KdyZ se prace dafi, je zaZitek smysluplnosti prace pomahajiciho silnéj$i, nez by
byl v mnoha jinych povolanich. Kdyz se nedafi, je zrovna tak silngjsi i pochybnost.

(Kopfiva, 2006, str. 101)?

Udaje v dotazniku jsou anonymni.

Dé&kuji vSem, kteti dotaznik vyplni.

Identifika¢ni udaje — odpovidajici idaje prosim zakrouzkujte:
1. Pohlavi:

a. zena

! KOPRIVA, K., Lidsky vztah jako soucast profese. Praha: Portal, 2006. 143 s., ISBN 80-7367-181-6.
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b. muz

2. Vék:
a. 18—24let
b. 25-34 let
c. 35—44let
d. 45-54 let
e. 55—64 let
f.  Vice nez 64 let

3. DosaZené vzdélani:
a. ukoncené magisterské studium

b. ukondené bakalaiské studium

134

uplné sttedoskolské vzdélani s maturitou

o

. Jiné - doplnte:

4. Délka praxe v oboru:

a. do2 let
b. 2-51let
c. 5-10Iet
d. 10-—20 let

e. Vice jak 20 let

5. Misto soucasné ¢innosti:
a. mesto

b. wvesnice

Dotaznik: MBI (Maslach Burnout Inventory)

Tento dotaznik sestavily Christine Maslach a Susan E. Jackson. Do ¢estiny ho prevedla
Iva Solcova a nalezneme ho naptiklad v knize Kiivohlavého.?

V dotazniku dopliite za kazdé tvrzeni Cislo ze Skaly (0-7), kterd oznacuji podle nize

uvedeného navodu silu pociti, které obvykle prozivate.

2 KRIVOHLAVY, J., Jak neztratit nadgeni. Praha: Grada, 1998. 136 s., ISBN 80-7169-551-3.
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Sila pociti: VUBEC 0-1-2-3-4-5-6-7 VELMI
SILNE

1. Prace mé citoveé vysava.
Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.
KdyZ rdno vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
Velmi dobfe rozumim pocitiim svych klientd.
Mam pocit, ze n¢kdy s klienty jednam jako s neosobnimi vécmi.
Celodenni préce s lidmi je pro mne skute¢né namahava.
Jsem schopen/na velmi G¢inn¢ vytesit problémy svych klienta.

Citim ,,vyhoteni®, vy€erpani ze své prace.

© ©° N o g kDN

Mam pocit, ze lidi pti své préci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

[EEN
o

. Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem.

[EEY
[EEY

. Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym.

[EEN
N

. Mam stale hodné¢ energie.

[HEN
w

. Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojen.

[EEN
IS

. Mam pocit, ze plnim své ukoly tak usilovné, ze mne to vyCerpava.

[EEN
a1

. Uz mne dnes moc nezajima, co se d&je s mymi klienty.

[EEN
(o2}

. Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

[EEN
\‘

. Dovedu u svych klienti vyvolat uvolnénou atmosféru.

[EEN
oo

. Citim se sv€zi a povzbuzeny, kdyZz pracuji se svymi klienty.

[EEN
[(]

. Za roky své prace jsem byl spéSny/a a udélal/a hodné dobrého.

N
o

. Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

N
[T

. Citove problémy v praci fe$im velmi klidné — vyrovnané.

N
N

. Citim, ze klienti mi pfic¢itaji n€které své problémy.

U nasledujicich otazek prosim zakrouzkujte odpovidajici udaje.

1. Setkal/a jste se nékdy pred vyplnénim tohoto dotazniku s pojmem
»syndrom vyhoreni*?
a. ano

b. ne

2. 'V pripadé kladné odpovédi uved’te prosim kde:
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3. Myslite si, Ze je VaSe prace naro¢na?
a. ano
b. spiSe ano
C. spiSene

d. ne

4. Miyslite si, Ze trpite syndromem vyhoieni?
a. Ano
b. spiSe ano
C. spiSe ne

d. ne

5. Predchazite néjak sami syndromu vyhoieni?
a. ano
b. spiSe ano
C. spiSe ne

d. ne

6. Pokud jste v piedchozi otazce odpovédéli ano, spiSe ano, prosim uved’te jak:

7. Mate v praci néjaka opatieni proti syndromu vyhoieni?
a. ano

b. ne

8. V pripadé kladné odpovédi uved’te jaka:

9. Mate na zvladnuti svych pracovnich povinnosti dostatek ¢asu?
a. ano

b. ne

10. Jsou VasSe pracovni podminky primérené a piiznivé?
a. ano
b. spise ano

C. spiSene
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11. Napliiuje Vas VasSe prace?

a.
b.

ano
spiSe ano
spiSe ne

ne

12. Pisobi na Vas pripadny pracovni neuspéch?

a.
b.

ano
spise ano
spise ne

ne

13. Spolupracujete s ostatnimi spolupracovniky, ¢i si radéji vSe udélate sami?

a.
b.

spolupracuji
vétsinou spolupracuji
vétSinou nespolupracuji

nespolupracuji, vSe si délam radéji sam

14. Kladete sam na sebe prili$ velké naroky?

a.
b.

ano
spiSe ano
spiSe ne

ne

15. Zvladate pracovni konflikty?

a.
b.

ano
spise ano
spise ne

ne

16. Jste schopen/a zmirnit své pracovni tempo?
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a. ano

b. spise ano
C. spiSe ne
d. ne

17. Ovliviiuje VaSe rodinna/partnerska situace vas pracovni proces?
d. ano
b. spiSe ano
C. spiSene

d. ne

66



