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Syndrom vyhofeni 2/privodce studiem

Jifi Kantor

Slovo vyhoreni po prvé pouzil Freudenberger vroce 1974 a pojmenoval jim situaci, do které se
dostdavaji profesiondlové v oblasti sluzeb, ktefi se jevi vyCerpani anebo nejsou schopni ddle vykonavat
efektivné pracovni ukoly, nékdy dokonce nejsou schopni se viibec starat o svoje klienty. Maslachova
v roce 1976 definovala syndrom vyhofteni jako stav, ve kterém ¢&lovék uplné ztraci jakykoliv zajem o
své klienty a chova se k nim jako k vécem. Pozdéji Maslachova a Jacksonova (Maslach, 1998) navrhli
multidimenzionalni model, ktery popisuje tfi aspekty vyhofeni, zejména:

e emocionalni vyCerpani (pocity Unavy a nedostatku energie),
e depersonalizace (chovani se ke klientdim jako k objektim),
e nedostatek osobnich Uspéchi (pocit nedostatecnosti, neefektivnosti, neschopnosti).

Tento model byl Siroce pouzivan pfi vyzkumech o syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovnik( a
,Maslach Burnout Inventory” je povaZovana za spolehlivy diagnosticky nastroj a je nejvice rozsifen.
Dalsim diagnostickym nastrojem je ,,Burnout Measure” vytvoren Pinesovou, Aronsonem a Kafrym.
Syndrom vyhofteni se obecné spojuje s nezvladnutim chronického stresu. Zejména u pedagogickych
pracovnik( bylo realizovdno mnoho vyzkuma.

Syndrom vyhoreni se projevuje pocity fyzického a emocionalniho vycerpani, depersonalizace a
shiZzeni osobniho vykonu. Emocionalni vyéerpani navozuje pocit pfilisSnych emocionalnich narok( od
okoli. Depersonalizace znamena rozvoj nelidskych a cynickych postoja k lidem, ktefi pfijimaji sluzby
daného clovéka. Pfi snizeni osobnich Uspéchl ma ¢lovék pocit snizené kompetence a malych nebo
zadnych Uspéchl a vysledkd v praci. Mezi béiné symptomy patii fyzickd a psychickd dnava,
emocionadlni vycerpanost, kognitivni zpomaleni, poruchy spdnku, deprese, Uzkost. Nedostatecny
spanek anebo jiné poruchy spanku jsou dilezitym faktorem a mlzZou predchazet anebo provazet
syndrom vyhorteni. Burnout muze vést ke sniZeni kvality i kvantity prace nebo sluzby, ktera je lidem
poskytovana. Burnout je faktorem, ktery Uzce souvisi s fluktuaci (zménou zaméstnani) a absenci
(nepfitomnosti v praci). Souvisi i s nizkou moralkou a s pracovni spokojenosti, (presnéji zde plati: ¢im
vyssi je mira nespokojenosti, tim vyssi je i mira psychického vyhoreni).

Syndrom vyhoreni se miZe projevovat na psychické urovni pocitem, Ze dlouhé a namahavé usili trva
nadmérné dlouho a efektivita tohoto snazeni je v porovnani s vynaloZzenou namahou nepatrnd, dale
pocitem celkového, predevsim pak duSevniho a emocionalniho vycerpdni, dochazi k utlumeni celkové
aktivity, zvlasté k redukci spontaneity, kreativity, iniciativy ainvence, pfevaZuje depresivni ladéni,
pocity smutku, frustrace, bezvychodnosti a beznadéje, tizivé je prozivana marnost vynalozeného Usili
a jeho nizkd smysluplnost, objevuje se presvédceni o vlastni postradatelnosti az bezcennosti, jez
nékdy hrani¢i az s mikromanickymi bludy. Syndrom vyhoreni se dale projevuje negativismem,
cynismem a hostilitou ve vztahu k ostatnim osobam, poklesem az ztratou zajmu o témata souvisejici s
profesi, Casto téz negativni hodnoceni instituce, v niz byla profese az dosud vykondavana, sebelitosti,
pocitem nedostatku uznani, iritabilitou a redukci ¢innosti na rutinni postupy.

Na fyzické urovni se projevuje celkovou Unavou organismu, apatii, ochablosti, rychlou unavitelnosti,
dostavujici se po kratkych etapach relativniho zotaveni. Casté jsou i vegetativni obtize: bolesti u
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srdce, zmény srdecni frekvence, zaZivaci obtiZe, dychaci obtize a poruchy, ddle pak bolesti hlavy,
Casto nespecifikované, poruchy krevniho tlaku, poruchy spdnku, bolesti ve svalech, pretrvavajici
celkova tenze, zvysené riziko vzniku zavislosti vSeho druhu, zdsahy do rytmu, frekvence a intenzity
télesné aktivity.

Na drovni socidlnich vztahid se syndrom vyhoreni projevuje jako celkovy Utlum sociability, nezdjem o
hodnoceni ze strany druhych osob, vyraznd tendence redukovat kontakt s klienty, ¢asto i s kolegy a
vSemi osobami majicimi vztah k profesi, zjevna nechut k vykondvané profesi a vSemu, co s ni souvisi,
nizka empatie, konkrétné-operacni styl mysleni, postupné nardstani konfliktd (vétsinou vsak nikoli v
disledku jejich aktivniho vyvoldvani, ale spiSe v disledku nezajmu, lhostejnosti a ,,socialni apatie” ve
vztahu k okoli).

Plivodné se o syndromu vyhoreni smyslelo jako o stavu spojeném s praci a zejména s praci s klienty.
Vysledky nékterych studii ukazuji, Ze syndrom vyhofeni miiZe byt spojen i s jinymi oblastmi Zivota,
muZe zahrnovat vsechny profese a vyskytovat se také u nezaméstnanych. Nékteré vyzkumy ukazaly,
Ze lidi pracujici s objekty (napfiklad kuchaf, mechanik, uklizec) jsou vice nachylni k rozvoji syndromu
vyhoteni nez lidi pracujici s klienty a poskytujici sluzby.

Krivohlavy v knize Jak neztratit nadseni uvadi (1998), u jakych typl lidi se syndrom vyhoreni nejcastéji
vyskytuje:

- uclovéka, ktery byl zprvu nadsen, plny ideall, avSak postupem ¢asu z ného nadseni opadlo,
- u Clovéka, ktery na sebe klade vysoké pozadavky,

- u Clovéka, ktery pracuje nad Uroven svych schopnosti a dovednosti,
- uclovéka, ktery se plvodné snazil délat vse nejlépe,

- u Clovéka plivodné nejodpovédnéjsiho a nejpeclivéjsiho,

- uworkoholikd,

- u Clovéka, ktery nedspéch vnima jako osobni porazku,

- u Clovéka, ktery neodpociva,

- uclovéka, na kterého se zvysuji naroky,

- u Clovéka, ktery Zije v konfliktech,

- u Clovéka, ktery nedovede fict ne, i kdyZ si to opravdu mysli,

- u Clovéka, ktery vice dava, nez ptijima3,

- ulidi, kterym jde pfilis o penize.

Stadia vyvoje syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni neni neménny, nybrz neustale se vyvijejici a ménici se proces, proto je dobré znat
a popsat stadia vyvoje dle jednotlivych autord a odbornik( na toto téma.

Obecné se hovofi o inicia¢ni fazi plvodniho zapaleni, nadseni, zaujeti pro véc, spojené s déletrvajicim
pretézovanim, po niz dojde k fyzickému a psychickému vycerpani, prozreni, tedy k nahledu, ze idealy
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nejsou plné realizovatelné. Poté nasleduje obdobi frustrace a zklamani tématem, problémem, di
celou profesi. Osoby, s nimiz je ¢lovék v kontaktu a na jejichz hodnoceni je zavisly, zacinaji byt
vnimdany negativné, co nazyvame i dehumanizaci percepce okoli. Je to obranny mechanizmus pred
dalsim vyéerpanim. V dalsi fazi vyvoje tohoto syndromu nastupuje apatie, v niz propuka jiz nejen plna
hostilita v{ci klientovi, ale i vi¢i vSemu, co souvisi s profesi ¢i vykonavanou ¢innosti. Posledni stadium
je pak fazi uplného vyhofteni, vycerpani, nezajem a lhostejnost provazené cynismem, odosobnénim a
ztratou lidskosti.

V koncepci R. Schwaba vznikd syndrom vyhoreni v procesu interakce mezi jedincem a situa¢nimi
podminkami a jeho vyvoj ma 3 faze:

1) nerovnovdha mezi pozadavky zaméstnani (prace) a schopnostmi jedince témto narokim
dostat (stress);

2) bezprostiedni kratkodoba emocionalni odpovéd na tuto nerovnovahu — pocity Uzkosti, tenze,
Unavy a vyCerpani (strain);

3) zmény v postojich a chovani — tendence jednat s klienty neosobné a mechanicky (jedna se o
defenzivni chovani, psychologicky Unik ze situace, kterd se neda zvladnout aktivnim fesenim
problém).

Podobné rozdéluji burnout i J. Eldwich a A. Brodsky (1980). Jedna se o fazi entusiasmu a nadéji.
Vtéto fazi pracovnik nevénuje pozornost vlastnim limitdm, je praci nadsen, ma ovsem Spatné
nastavené cile, nedosazitelné, casto tedy narazi na vysledky své prdce, které se neslucuji s jeho
predstavou. Zije v iluzi, Ze je mozné klienta zménit, ba dokonce Ze je to 7adouci. Pfitom od klienta
ocekava vdék za onu ,napravu”. Pracovnik véfi, Ze v budoucnu ho bude jeho prace uspokojovat a Ze ji
bude vykonavat dobre a s ldskou. Nasleduje faze stagnace, kdy pracovnik pfichazi o své iluze, a pfi
neuspéchu si zacind myslet, Ze jeho snaZeni je marné a vzdava se svych predeslych ocekdvani. Takto
casto ztraci motivaci k dalsi praci a k vyvinu snahy uspét. V této fazi si snazi praci zjednodusit, utika k
rutinnim postuptm. V dalsi fazi frustrace pracovnik propadd beznadéji, oddava se myslence, Ze
klientovi jiz nedokaze pomoct. V tomto obdobi se mohou vyskytovat somatické obtize, citové vypéti
nebo zmény v chovani. Ve fazi lhostejnosti pracovnika motivuji obvykle predevsim finance. V boji
proti frustraci vyuzivd Ihostejnost a netecnost. Je nespokojen se svou profesi, s naplni prace i s
vysledky svého snaZeni. Praci vénuje minimum ¢asu. Faze konce je charakterizovana tim, Ze pracovnik
je donucen situaci fesit, nejcastéji méni povolani, pracovni pozici, vzdélavd se, odchazi na delsi
dovolenou. Setrvavani v praci nebo na pozici, kde je vyZadovana podobnd ¢innost, neni Zadouci.

Diagnostické metody

Nejcastéji je pouZivana Maslachové skala vyhofreni pro pomahajici profese (Maslach Burnout
Inventory — Human Service Survey). Tuto Skalu vytvofily Maslachova a Jacksonova, uvedena byla roku
1981. Maslach Burnout Inventory zahrnuje 22 otazek. Zkouma tfi faktory vyhoreni:

- Emocionalni vycerpani: (9 otazek)
- Depersonalizace: (5 otazek)
- Seberealizace: (8 otazek)

Ucelem této gkaly je zjistit, jak se pracovnici v pomahajicich profesich divaji na svou praci a na osoby,
s nimiz denné Uzce spolupracuji. Tento dotaznik patfi mezi nejvice pouzivané metody, které slouzi k
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diagnostikovani syndromu vyhofteni. VSechny faktory mohou mit z hlediska ohodnoceni ¢islo 1- 7, kdy
bodové ohodnoceni urcuje Uroven syndromu vyhoteni.

Dalsim diagnostickym ndstrojem je ,Burnout Measure” vytvoren Pinesovou, Aronsonem a Kafrym.

Prevence

Za vnitfni klicovy faktor, ktery ovliviiuje rezistenci ¢lovéka vici negativnim G¢inkim stresu je
pokladana osobnost jedince. Za klicovy vnéjsi (socialni) faktor je pokladana tzv. socidlni opora, tj.
systém socialnich vztah(l a vazeb, jez Clovék jednak produkuje ve vztahu k okoli, jednak z tohoto okoli

prijima. Obecné muze, jak popsali v roce 1991 N. Bolger a E. Schilling, osobnost ovliviiovat zdravi a
psychickou pohodu tfemi zplsoby:

e (Osobnost miZe byt vysvétlenim toho, proc se néktefi lidé dostdvaji do stresogennich situaci a
jini ne.

e (Osobnost mZe ovlivnit zplsob, jakym lidé reaguji ve stresogennich situacnich podminkach.

e (Osobnost mlze ovliviiovat zdravi a psychické procesy mechanismy, které nesouvisi se
stresem navozenym z vnéj$iho prostredi. (Kebza, Solcova, 2003)

Mezi protektivni faktory ve vztahu k syndromu vyhofeni mizeme zaradit:
e chovani typu B — dostatecna asertivita,
e schopnost a dovednosti relaxovat,
e vhodny time-management (uméni nedostat se pod casovy tlak),
e pracovni autonomii, pestrost a proménlivost prace,
e odolnost (,resilience”) ve smyslu hardiness ¢i smyslu pro koherenci (sense of coherence),
e osobnostni kompetence, pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladat situace,
e ego-kompetence,
e self-efficacy, viru ve vlastni schopnosti, sebeuplatnéni,
e percipovanou kontrolu (,,perceived control“),
e interni lokalizaci kontroly,
e dispozi¢ni optimismus,
o flow"” — pfijemny tok, ¢i proud zazitkl, dostavujici se na zakladé primérenych pozadavkd,
e v poméru k moznostem jedince a silného, euforicky ladéného zaujeti pro véc,

e ,social support”, socialni opora, v pfipadé burnout syndromu se jako nejefektivnéjsi jevi
opora ze strany spolupracovniku stejného postaveni (,,peer-support®),

e pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického uzndni a hodnoceni,
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e pocit osobni pohody (,,well-being”),

U pomahajicich profesi je dllezité vytvofit si jisty odstup od klientd. Podle Maslachové si k tomu
profesiondlové pomahaji rliznymi technikami, napft.:

e sémantickym odosobnénim, kdy se klient stava kauzou, urcitou diagndzou apod.,

e intelektualismem, kdy profesiondl hovofi o klientovi vysoce raciondlné, bez emoci, bez
osobniho pfistupu,

e izolaci, jasnym rozliSenim profesionalniho pfistupu ke klientlim od pfistupu k ostatnim lidem.

ProtoZe je vysoce dileZité nepotlacovat své pocity, ale mluvit o nich, vyjadfovat je, je potieba
vytvofit vhodné prostiedi (miZe to byt porada, pti které jsou probirany obtiznéjsi ptipady pracovistg,
Balintské skupiny apod.). Lze vSak také zajit za kolegou a prodiskutovat s nim své pocity. V ramci
pracovniho dne zaradit prestavky a vyuzit je k regeneraci sil télesnym cvi¢enim, prochazkou, relaxaci,
¢i meditaci. Také pomaha dlsledné oddélovat pracovni Zivot od osobniho.

Mezi dalsi ochranné mechanizmy pred stresem m(zZeme zaradit zpUsob, jak ¢lovék reaguje na rGzné
situace. Obecné lze fici, Ze pokud je narok néjaké situace prozivan jako ztrata (nap¥. ¢asu nebo
energie) spiSe nez prinos (napf. prileZitost seznamit se s néc¢im novym), bude tato situace
pravdépodobnéji hodnocena jako stresujici. DlleZité je vidét problémy v proporcich a v casové
perspektivé (zejména ve vztahu k té%kostem jiz prekonanym). U&innym prostfedkem redukce
stresogenniho dopadu rlznych problémU je vyhnout se jejich osobnimu prozivani — vztahovani k
vlastni osobé. Neuspéchy je potfeba hodnotit z hlediska snahy — pokud je dany jedinec presvédcéen o
tom, Ze se snazil ze viech sil, neni potieba prozivat neuspéch jako tragédii. Pti feSeni Zivotnich situaci
ma rozhodujici vyznam nas aktivni pristup k Zivotu, nase schopnost tvrdé a usilovné bojovat vlastnimi
silami se viemi obtiZzemi, se kterymi se v Zivoté setkavame.

Aktivni pFistup k Zivotu v sobé zahrnuje nasledujici zasady:

e Otevrenost tomu, co se kolem nas déje, zajem o okoli a snaha chdpat veskeré udalosti a jevy
v okoli jako zajimavé a smysluplné.

e Nebat se zmén. Chapat a pfijimat je jako néco naprosto bézného, ptirozeného a obvyklého a
povazovat je za pfileZitost ukazat, co dovedu.

e Pfi setkani se stresujicimi Zivotnimi udalostmi nebyt pasivni, ale aktivné hledat zplsoby a
kroky jak Zivotni situaci €elit — odhodlat se k podniknuti rozhodné protiakce.

e Pocitat se stresujicimi situacemi. Je tfeba si uvédomit, Ze stresujicim situacim se v dneSnim
svété nevyhneme a pfi jejich hodnoceni je potrfeba z tohoto védomi vychazet. Zejména v
postaveni, ve kterém jsou napjaté situace ,kazdodennim chlebem®.

e Umét izolovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit — patfi sem napf. uméni uzavfit své
pracovni starosti za dvefmi kanceldfe, stejné jako schopnost nepfinaset s sebou do
zaméstnani své partnerské nebo rodinné starosti.

e Dbat na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi. Dobré socidlni zdzemi a pevné zakotveni ve
vztazich s druhymi lidmi ndm velmi pomahd pfi zvlddani stresu. Pocit podpory ze strany
ostatnich, pocit pfindlezeni k nékomu, moznost probrat s nékym blizkym své problémy — to
vSe pomaha lépe se vyrovnavat s Zivotnimi tézkostmi.
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e Vytvofit si kolem sebe pfiznivé prostredi — zaméfit se na zdroje stresu, u jejichz vzniku je
Clovék sam — najit si uspokojujici praci, aktivné, vstficné a srozvahou fresit prlibéziné
problémy s Zivotnim partnerem a détmi. Harmonicky rodinny Zivot poskytuje nezbytnou
oporu nutnou k doplnéni rezerv vycCerpanych vysokymi naroky ze strany pracovniho
prostredi.

e  Osvojit si zdravy Zivotni styl. Aktivni pFistup k Zivotu a aktivni odpovédnost za své zdravi jsou
spojeny s dodrZovanim spravné Zivotospravy, dostatkem spanku, dostatkem pohybové
aktivity a s vyloucenim Skodlivych navyk( (koufeni, alkohol ¢i jiné zavislosti).

Vzniku syndromu vyhofeni napomaha i stav a situace na pracovisti. Jedna se napfiklad o nedostatek
mista ¢i soukromi na pracovisti, nedostatek denniho svétla, Spatné vétrané prostory.

Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi (OSHA — Occupational Safety & Helath
Administration) ma vypracovany vlastni prehled faktord, které negativné plsobi na praci jedince a
mohou byt tak pfi¢inou vyvolaného stresu. Jde napfiklad o neschopnost sloucit osobni a pracovni
Zivot, strach o svou pozici a pracovni misto, mnoho Ukoll, dlouhd pracovni doba a mnoho prescasu,
stres zplsobeny presunem do zahrani¢i béhem pracovniho vykonu, sniZzend jistota v disledku
pracovnich smluv, kdy jsou zaméstnancim kraceny dovolené, predkladany smlouvy na dobu urcitou
¢i na zkraceny uvazek (Stock, 2010).

Na vznik a prevenci syndromu vyhofeni maji velky vliv i vztahy na pracovisti a socidlni podpora.
Clovék musi navazovat kontakty a dobie vychazet s kolegy na pracovisti. Zajimat se o né&, jejich
potieby a nejen brat, ale i pfispivat. Navzajem by si méli poskytovat socidlni oporu, jak psychickou tak
fyzickou. Kromé podpory od kolegli pfichazi v obdobi krize a nezdarli pomoc od nejblizsich. Kazdy
potfebuje citit, Ze neni sdm a mlZe se spolehnout i na ostatni. Prevenci syndromu vyhoteni
podporuje obklopeni lidmi, ktefi se chovaji uptimné, taktné, ohleduplné, ktefi se podporuji navzajem,
povzbuzuji a tim vnaseji dalsi motivaci do prace, umi se pochvalit, pozdravit a odpoustét si navzajem.
Nemélo by byt ukladano velké mnozstvi Ukol(l, zejména takovych, které se nepohybuji v kompetenci
dotyéného. Od pocatku ukolu musi byt stanoven obsah, forma, cile prace a jednotlivé pozadavky. V
rdmci prevence je dulezita i pribézna zpétna vazba od nadfizené osoby, kdy zjistime, co a zda néco
neni dobfe vykonavano, nebo naopak je nam udélena pochvala, kterd dodava eldan a motivaci do
budoucich ¢innosti. Je dllezité umét si najit dosazitelny cil a neklast na sebe pfilis velké naroky nebo
chtit byt ve vSem nejlepsi.

Novéji se v odborné literatufe objevuji pokusy o hledani a identifikaci pozitivnich protipdl rlznych
psychologickych konstrukt(, mezi néZz syndrom vyhoreni patfi. Tato tendence souvisi s rozvojem tzv.
pozitivni psychologie, sméru soustfedéného predevsim kolem amerického psychologa M. Seligmana.
Cilem je vymezit v lidské psychice pozitivni dispozice a procesy, které pfispivaji k tomu, Ze lidé vedou
dobry, tj. plnohodnotny Zivot. Za duleZité povaZuje proto pozitivni psychologie rozvijet predevsim
pozitivni emoce avztahy k lidem, ale téZ lidské ctnosti a prednosti (,virtues”), napt. lasku,
optimismus, pratelstvi, vytrvalost, odpovédnost, altruismus, vytrvalost, skromnost, toleranci atd.

Pedagogicti pracovnici a syndrom vyhoreni

Pedagogicky pracovnik neboli pedagog je odbornik, jenz se ,podili na vychové a vzdéldvani déti,
mlddeze nebo dospélych”, obsahem jeho prace je ,vychovné vzdéldvaci ¢innost”. Pedagogové, kteri
se vénovali s plnym eldnem, nadSenim a dlouhodobé své praci jsou nejrizikovéjsi skupinou ohroZzenou
syndromem vyhoteni (Hagemann, 2012, s. 10). ,Jako zdtéZové faktory v Zivoté pedagoga uvddi
atmosféru v ucitelském sboru, kompetentnost vedoucich pracovnikii, nedostatek casu na odpocinek,
relaxacni hodnotu prestdvek ve vyucovdni a osaméni, chybéjici supervize.” (tamtéz, 2012, s. 11)
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Ucitelska profese, tedy profesni (pracovni) ¢innost je vychova a vzdélavani zaka, studentl i dospélych
a rychlé zmény vyspélé spolecnosti vyzaduji nové ndroky na profesi ucitele a stale narocnéjsi
pozadavky na vzdélani.

Hlavni zdroje stresu u uciteld spadaji do Sesti oblasti:
e 7Z&ci se $patnymi postoji a motivaci k praci.
e Casté zmény vzdélavacich projekt(i a organizace $koly.

e Nevyhovujici pracovni podminky (vybaveni budov, tfid, financovani, provozu Skoly), véetné
osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni.

e Casovy stres.
e Spory na pracovisti.
e Pocit, Ze spolecnost nedoceriuje praci ucitele.
PFi¢iny stresu a syndromu vyhoteni Ize sumarizovat v nasledujicich kategoriich (Svingalova, 2006):

e instituciondlIni pficiny - nedostatky v Fizeni Skol a Skolskych zafizeni, organizaéni nedostatky,
pracovni klima instituce, rychlé zmény vzdélavacich projektl, nar(st administrativy,
nedostatecné skolni prostory, Spatné osvétleni, vysoka hladina hluku, ¢asovy stres pedagogd,
feminizace ve Skolstvi, vysoky pocet problémovych zaka ve tfidé, nedostatek komunikace a
kooperace v ucitelském sboru, nedostatek vzajemné pomoci a podpory kolegl i vedeni skoly,
nedostatecné finanéni odménovani;

e sirsi spolecenské priciny - Spatné spolecenské hodnoceni resp. socidlni prestiz povolani
pedagogickych pracovnik(, negativni pohled verejnosti na pedagogické pracovniky, fakt, ze
verejnost Cini pedagogické pracovniky zodpovédné za chyby ve vychové déti a mladeze;

e psychické pfriciny - napf. perfekcionalismus, neredlné aspirace, nedostatek asertivity,
negativni mysleni, ztrata smyslu Zivota;

e fyzické priciny - nedostatek odolnosti v(c¢i zatézi, nezdravy zplUsob Zivota (nadvaha,
nedostatek pohybu, nadmérna konzumace alkoholu, koureni);

e nedostatecnd priprava pedagogli na povoldni - zejména v oblasti socidlné psychické
dovednosti.

Vysledky vyzkumu z roku 2007 ukazaly, Ze pedagogové na zakladnich a stfednich Skolach hodnoti jako
nejvice stresujici faktory inavu a dlouhotrvajici netnosnost (Hodacova et al., 2007).

Daldi vyzkum, ktery probéhl v roce 2005 v Ceské republice u stiedoskolskych ucitelek potvrdil, e s
narlstajicim vékem ucitelek narista i riziko vzniku syndromu vyhoreni. Narlst vzniku syndromu
vyhoreni ale neni totozny s délkou praxe. (Mickerova, BureSova, 2006)

Zajimavy pohled na prevenci vnesla publikace Hagemanna (2012). Autor rozdéluje prevenci na rady
pro:

e pedagogy - vytvofit si dobry pracovni tym, nebyt pfilis dokonali, nemit pfehnané naroky na
sebe sama, nemit strach ze selhani, dlisledné praktikovat fyzickou a psychickou relaxaci, tj.
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pecovat o svoji psychohygienu, zlepSovat kvalitu Zivota, naucit se a dodrzovat Casovy
program dne (dobry time management);

e systém - organizovat dalsi vzdélavani pro ucitele zamérené nejen na prohloubeni védomosti,
dovednosti a znalosti, na prevenci nasili, na nové pristupy v pedagogice, ale také vzdélavani
zamérené na zlepSeni kvality Zivota, na uZziti a nacvik relaxacnich technik, zdravy Zivotni styl,
team bulding atp. Vzdélavani pro ucitele by mélo byt v rdmci jejich pracovni doby, nikoliv po
skonceni pracovni doby, tj. mimo vyucovdni. Dale by mél systém provést zmény v oblasti
odménovani, snizit pocet zak(l ve tiidé, zlepsit spolupraci mezi skolami.

e feditele - zvolit diplomaticky pFistup k podfizenym, praktikovat otevienou komunikaci a umét
vyuzivat zkuSenosti ucitelského sboru.

Co se tyce organizacnich faktort, nedavné vyzkumy zjistili, Ze konflikty a nejasnosti v kompetencich,
nerovnovaha mezi vynaloZzenym Usilim a ziskanou odménou a vnimani pracovniho stresu byly
dilezitymi faktory syndromu vyhoreni u ucitell. Konkrétnéji pak pocet studentd, casové omezeni, a
pracovni zatéz se spojuji s vysokym stupném emociondlniho vyCerpani. Naruseni klimatu ve tfidé ma
taktéz vliv na stres a nasledné vyhoteni. Jde zejména o nerespektovani ucitele studenty a nedostatek
podpory ze strany kolegli a nadfizenych, které byly spojeny s vyssim stupném emocionalniho
vyCerpdni a depersonalizaci, zatimco nedostatek socidlnich dovednosti studentl s vy$sSim stupném
depersonalizace a nizSim stupném osobniho naplnéni. V jednom francouzském vyzkumu byly také
zjisStovany osobni faktory s cilem zjistit, pro¢ jednotlivci, ktefi pracuji ve stejném pracovnim prostredi
a maji stejné vzdélani a zkuSenosti Casto reaguji v souvislosti se syndromem vyhorteni rlizné. Velky
podil na téchto rozdilech ma neurotizmus, ktery se do velké miry tyka toho, jak jednotlivec reaguje na
psychicky distres, a ktery se spojuje s vy$si mirou emocionalniho vycerpani. Dalsi vyzkumy poukazaly
na smysl pro efektivitu, vnimani nadfazenosti a nepfizplsobilost. (Vercambre, 2009)

Zajimava je otazka souvislosti mezi pohlavim a syndromem vyhofeni u uditel(. Vyzkumy se ve
vysledcich vyrazné lisi a prindSeji celou $kalu vysledk(. Nékteré vysledky poukazuji na wvyssi
nachylnost k syndromu vyhotreni u Zen, jiné zase u muzl a je taky pomérné velké mnozstvi vyzkumd,
které souvislost s pohlavim neprokazaly vibec.

Vyse zminovana francouzskd studie zjistila rozdily ve slozkach syndromu vyhofeni mezi muzi a
Zenami. Podle jeji vysledkl muZi byly vice nachylni k depersonalizaci, a Zeny vice k emocnimu
vyCerpani a snizeni osobniho vykonu. Déle autofi navrhovali, Ze tyto rozdily mGzZou byt vysvétleny
rodovymi rozdily ve zdrojich stresu a v socidlni podpore a kulturnich aspektech. Je Casté, Ze i Zeny,
které pracuji mimo domov, maji vétSi odpovédnost za domdcnost a vychovu déti nez muzi.
Kombinace domacich a pracovnich povinnosti a odpovédnosti mize vést ke zvysenému psychickému
zatiZeni, ztrdté energie a motivace a mensi angaZovanosti v praci.

Dalsim ovliviiujicim elementem pro syndrom vyhofeni mlze byt internalizace spolecenskych
ocCekavani. Napftiklad spolecenské normy spojené s muziskym pohlavim spiSe zdlraznuji silu,
nezavislost, profesni Uspéchy a nezranitelnost. Tyto vlastnosti mizou zpUsobovat vétsi nachylnost u
muzl vyrovnavat se stresem dehumanizujicimi postoji. Naproti tomu Zenské pohlavi je asociovano
s kfehkosti a vztahovymi dovednostmi. Od Zen se ocekava vétsi mira empatie, soucitu, laskavosti,
trpélivosti a dalSich podobnych vlastnosti, coZ mlze zplsobovat vétsi stres a nachylnost Zen
k emocnimu vycerpani. (Vercambre, 2009)

Jinou zajimavou oblasti je spojitost s dlivody pro vybér uditelského povolani. Vyzkumem byly zjistény
dva hlavni davody vybéru této profese: jistota prace a vnimani profese jako poslani, pficemz ten
druhy plsobil jako ochranny faktor pfi vzniku syndromu vyhoreni. (Vercambre, 2009) Prvni dlvod byl
spojen s vys$§im rizikem emoéniho vyéerpani a depersonalizace. Svédska studie pfinesla podobné
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vysledky. Ukazalo se, Ze se syndromem vyhoreni se spojovala nejistota prace, riziko ztraty zaméstnani
a malo novych pracovnich pfileZitosti v praci (Norlund 2010). Da se tedy fict, Ze idealizmus u uditeld
muZe byt ochrannym faktorem. Je ale potfeba poznamenat, Ze priliSny rozdil mezi idedly a realitou
pUsobi spise jako rizikovy faktor syndromu vyhoreni.

Farberovo rozdéleni do tfi profilti

Syndrom vyhoteni se tradi¢né popisuje jako relativné uniformni celek u vsech jednotlivca, ktefi jim
trpi, s konzistentni etiologii a symptomy. Nicméné, klinické a terapeutické zkusenosti tento pfistup
nepodporuji a vyvstava spise potieba charakterizovat podrobnéji rlizné typy syndromu vyhoreni a
poté pfizplsobeni terapeutické intervence za Ucelem vétsi efektivity. Farber navrhl predbéznou
typologii tfi syndromovych profilG: freneticky (frenetic), nedocenény (underchallenged) a vycerpany
(worn-out), pficemz hlavnim klasifikacnim kritériem je mira zapaleni pro praci. FarberQv teoreticky
model byl vypracovan na zakladé klinickych pozorovani uciteli a na hloubkovych rozhovorech s 60
psychoterapeuty (psychiatry, psychology a socialnimi pracovniky z riznym stupném zkusenosti,

z vefejného i soukromého sektoru) (Montero-Marin, 2009).

Pro freneticky typ je charakteristické obrovské vynaloZené Usili a zapaleni pro praci, velké idedly a
ambice, potfeba Uspéchl, zanedbavani osobniho Zivota a zdravi. Freneticky typ pracuje stale vice a
snazivéji, aZz se dostane do stavu vycerpani a zklamani z nedostatku vysledk( a Gspéchll. Nedocenény
typ zahrnuje jednotlivce, ktefi nemaji o praci zajem, protoZe jim chybi vyzva, motivace nebo touha
zapojit se. Projevuji se lhostejné k préci, Ukoly vykonavaji povrchné a bez zajmu, nerozviji se,
dominuje pocit, Ze jsou v praci nedocenéni a jejich talenty jsou nevyuZité, jsou citlivi na monotonni a
rutinni préaci. Vycerpany typ zahrnuje jednotlivce, ktefi jsou natolik lhostejni vici své praci, Ze
nedélaji zakladni pracovni ¢innosti. Je to typ, ktery je velmi citlivy na stres anebo nedostatek
uspokojeni z prace. Naproti frenetickému typu, vycerpany typ na takovéto pracovni podminky
reaguje lhostejnosti vici ukolim a apatii.

Tabulka: Charakteristika jednotlivych typi osob se syndromem vyhoteni dle Farbera

Freneticky typ (frenetic) Nedocenény typ | Vycerpany typ (worn-out)
(underchallenged)

Velké vynalozené usili Lhostejnost a povrchnost pfi | Zanedbavani odpovédnosti
vykondvani tkold

Vysoké ambice a potreba Absence kontroly nad vysledky

Uspéchu Nedostatek osobniho rozvoje

Problémy s organizaci prace
Neschopnost pfiznat si selhdni | ZvaZovani jiné prace a systémem odmény

nebo narocnost situace
Monotdnnost a nuda Tézkosti pfi vykonavani ukol(

Zanedbavani vlastnich potieb
Absence pracovniho stresu Depresivni symptomatologie

Uzkost a predrazdénost

Freneticky typ (frenetic)
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Patfi sem jednotlivci, ktefi jsou vysoce motivovani a zapaleni pro svou praci, praci vénuji obrovské
usili a ¢as. Pocity nespokojenosti je vedou ke neustalému zvySovani vynaloZzeného usili.

Zakladnimi charakteristikami tohoto typu jsou:
e Velké vynaloZené usili
e Vysoké ambice a potieba uspéchu
e Neschopnost pfiznat si selhani nebo naro¢nost situace
e Zanedbavani vlastnich potieb
e Uzkost a predrazdénost

Casto popisovanou soucasti symptomatologie tohoto profilového typu je zvysujici se Usili, které
subjekt vénuje prdci, motivovano stietem s tézkostmi v praci asnahou uspét. Tyto osoby jsou
presvédceny, Ze jejich Usili bude vést k Uspéchu, Ze jsou schopni pfekonat vSechny prekazky samy
a nasledné prijdou do bodu, kdy jejich Usili prinese vysledky. Jsou taky ambicidozni, potfebuji
dosahnout vysledk( a ziskat uznani od okoli. Maji od sebe vysokd ocekavani, za kterym se casto
skryva silnd touha byt vyjimecny a ziskat ocenéni. Také sami sebe casto vnimaji jako moralné
nadfazené, mysli si, Ze jenom oni védi, jak by méli byt véci vyfeSené a ocekavaji, Ze si druzi jejich
zrucénosti a obétavosti vSimnou. KdyZz se freneticky typ dostane do tézkych situaci, neni schopen
smifit se se selhanim. Ma také tézkosti rozliSit tyto tézké a komplikované situace a ukoly, protoze
vétsSinou nevnima limity, které jsou urcovany jeho schopnostmi a realitou. Véri, Ze k Uspéchu staci
osobni nasazeni a viile. Osoby s frenetickym typem jsou ¢asto tak motivovani, Ze zapominaji na své
vlastni potreby, riskuji své zdravi a osobni Zivot, trpi prolinanim prace a osobniho Zivota.

Nedocenény typ (underchallenged)

Nedocenény typ tvofi lidé, ktefi ztratili zajem o svou prdci, a pracovni Ukoly vykonavaji povrchné.
Nezajimaji je ani problémy a tézkosti v praci, ani neciti velky stres. Chybi jim vyzvy, motivace a touha
zapojit se aktivné.

Zakladnimi rysy nedocenéného typu jsou:

e Lhostejnost a povrchnost pri vykonavani tkol(.

Nedostatek osobniho rozvoje.
e Zvazovani jiné prace.

Monotdnnost a nuda.

Absence pracovniho stresu.

DuleZitou vlastnosti tohoto klinického profilu je Ihostejnost vicéi pracovnim ukoldim, které pak
vykonavaji povrchné, ale praci nezanedbavaji, vykonavaji ji s lehkosti. Kdyz se tento typ lidi v praci
setka s prekdzkami, reaguje jesté vétsi ztrdtou energie aentuziazmu. Citi vSak nespokojenost,
protoZe si mysli, Ze se nerozviji av praci nema vyzvy. Talenty téchto osob nejsou rozpoznany
a cenény. Maji v mysli Uzce definovanou pfedstavu idedlni prace a skutecna prace je neuspokojuje.
Vétsinou se tahle nespokojenost promitne do zvazovani zmény zaméstnani, zpochybnuji vhodnost
soucasného zaméstndni, fantaziruji o moznostech jinych uspokojivych pracovnich pozic. Casto vigi
praci citi pochybnosti, nepokoj a smiSené pocity a snazi se najit nové pracovni pfrilezitosti, aby se
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s témito pocity vyrovnali. Velice téZzce snaseji monotonni a rutinni praci — tohle je hlavni pficina
pocitovani stresu a nespokojenosti s praci. Zajimavé je, Ze tento typ lidi se syndromem vyhofeni se
neciti byt unaveny anebo vystresovany. Mysli si, Ze svou praci délaji dobie, zvladaji ji a je az pfilis
jednoducha.

Vycerpany typ (worn-out)

Vycerpany typ zahrnuje jedince s nizkym stupném pracovniho nasazeni do miry, kdy Uplné
zanedbavaji své pracovni povinnosti. Dominuje u nich pesimismus, Uplna ztrdta entuziazmu a
neochota vynaloZit jakékoliv Usili pro zlepseni situace.

Mezi hlavni charakteristiky vyCerpaného typu patfi:

Zanedbavani odpovédnosti.

Absence kontroly nad vysledky.

Problémy s organizaci prace a systémem odmény.

Tézkosti pfi vykonavani ukold.
e Depresivni symptomatologie.

Nejvyraznéjsi charakteristickym rysem tohoto typu je zanedbdvani povinnosti, pfiCemZ se tito
jednotlivci ¢asto uz predem rozhodnou nevynaklddat zZadnou snahu. Jakakoliv prekazka vede
k prohloubeni nezdjmu. Snizuji dualeZitost uUkoll, minimalizuji své cile, vytvareji si ty nejmensi
pozZadavky. Hlavni pfic¢inou tohoto chovani je nahromadéna frustrace ze situaci, které nem{zou nijak
ovlivnit. TéZce snaseji nedostatek kontroly a odpovédnosti. MlZe to byt zplsobeno pfilis tézkymi
ukoly anebo casto taky pracovnim prostfedi, které neumoziiuje rdst, autonomii, ma vysoké
pozadavky aneudéluje ?4adnou odménu. Casto tihle jednotlivci jsou anebo méli zku$enost
s pracovnim prostfedim pfiliS byrokratického typu, s premirou pravidel a pozadavkd, s nizkym
platem, kde se necenila snaha a pracovni nasazeni, jenom vysledky. Vtomhle prostredi je casto
vnimano velice Uzké vymezeni ocekavanych vysledkd (pfi hodnoceni je ,vSechno Spatné“ anebo ,nic
se nepovedlo”) misto zaméreni na rlst a hodnoceni jak pozitiv, tak negativ. Disledkem je, Ze
vycerpany typ je presvédcen, Ze vysledky vidy budou zklamanim. Stav je dale prohlubovan tim, Ze se
tento typ soustfeduje na negativa, je frustrovdn ze vSeho v praci, pfehnané reaguje na sebemensi
prekazky. Tento stres je vede k vyhleddvani pohodInéjsich pracovnich pozic a odpoutani se od prace.
Z nelspéchl vini vnéjsi faktory. Maji pocit, Ze nikdo nerozumi, jak tézka je jejich prace a s ¢im se musi
setkavat. Obklopuiji se lidmi se stejnymi pocity. Casto tito jedinci trpi emoénim vyéerpanim do takové
miry, Ze se vyvinou depresivni priznaky. Nezfidka se najdou poruchy sebeucty, pesimismus, chyby
v souzeni avyhodnocovdni uddlosti avnimani budoucnosti. Trpi pocity bezmoci, beznadéje,
podrazdénosti a viny.
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