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Abstract

Tato prehledova studie se zabyva tématem salutor(i ve vztahu k syndromu vyhoreni. Jejim cilem je zmapo-
vat a zhodnotit souCasny stav badani v oblasti protektivnich faktord profesni zatéze a syndromu vyhoreni
u pedagogickych pracovnikii v CR i v zahraniéi.

Studie je strukturovana do nékolika oddild, které jsou tématicky utfidény, komparovany a jsou zhod-
nocena vyzkumna zjisténi. Tyto celky zahrnuji pfehled vyzkum( zamérenych na zplsob zvladani zatéze
a salutory syndromu vyhoreni. Na zékladé analyzy a komparace vyzkumnych zji§téni budou vysloveny
zaveéry, které poslouzi jako teoretickd vychodiska pro realizaci vyzkumného Setreni v rdmci zpracovani
disertacni prace. Hlavnim pfinosem je zmapovani soucasného stavu vyzkumu podptirnych faktor ve
vztahu k syndromu vyhoreni. Pfehledova studie poskytuje podklady pro projektovani a realizaci vyzkumu
v méné probadanych oblastech.
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Abstract

This overview paper examines the topic of salutors in relation to burnout. Its aim is to map and assess the
current state of research in the field of protective factors against occupational stress and burnout among
teachers in the Czech Republic and abroad.

The study is divided into several sections that are topically categorized, compared and contrasted, and
evaluated in their research findings. These sections present an overview of research on coping and
salutory burnout syndrome.

Based on the analysis and comparison of research findings conclusions will be derived which will serve
as a theoretical basis for doctoral dissertation.

The main contribution is an analysis of the current state of research on supporting factors in relation
to burnout syndrome. The overview provides a basis for designing and implementing research in less
explored areas.
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Fenomén vyhoteni (anglicky burnout) je bohuzZel v soucasné dobé stdle aktualni a dotykd
se velkého mnoZstvi osob v produktivnim véku. Vysoce rizikovou oblasti je skupina tzv.
pomahajicich profesi. Mezi né kromé lékari, zdravotniki, socidlnich pracovnikt (dnes
i manaZerd a podnikateld) patii i ucitelska profese.

Poprvé pouZil pojem ,burnout” v psychologii H. Freudenberger (1974). Od té doby
byla problematice vyhoieni vénovdna postupné znacnd pozornost zejména v zahrani¢ni
odborné literature. Pfednimi vyzkumnymi centry pro tuto oblast byla (a nadale jsou)
pracovisté na universitich v USA (Kalifornii, Ch. Maslach), v Kanadé¢ (M. P. Leiter) a Ho-
landsku (W. B. Scheufeli), ddle napiiklad univerzity v Izraeli, Turecku, Ciné&. V soucasné
dobé je ovsem toto téma z ruznych hlt pohledu, globdlné ¢i u specifickych profesnich
skupin feSeno celosvétové.

U nds se zdjem o tuto oblast objevuje po roce 1990 a v soucasné dobé v souvislosti
s tizivymi dopady ekonomické krize. K tématu byly vyddny i u nds ¢etné publikace, napsd-
na rada bakaldrskych, diplomovych a disertac¢nich praci. Jsou vyddvdny ceské preklady
nékterych zahrani¢nich publikaci o syndromu vyhoteni (ddle jen SV), vychazeji ¢lanky
informativniho ¢i popularizujiciho charakteru v odbornych periodikdch.

Dutlezité misto v domdci produkcei publikaci a realizaci vyzkumnych projektt v oblasti
SV zaujimajf J. Ktivohlavy, nebo V. Kebza, I. Solcovd. Vyznamné jsou jejich monografie
(Kebza, 2005; Kebza & Solcovd, 2003; Krivohlavy, 1998, 2012), ale i prehledové studie,
poskytujici souhrnné informace nejen o podstaté, pricindch, rizikovych a protektivnich
faktorech a dal3ich aspektech, ale i o vyvoji nazorii v této oblasti. E. Rehulka, R. Kohou-
tek, Z. Ml¢dk, K. Paulik, L. Eger, I. Fialovd a mnoho dalSich se pak zaméruji specificky na
syndrom vyhoteni ucitelti a zdroje zatéze v ucitelské profesi.

Podstata a zdroje syndromu vyhoreni

Existuje mnoho rtznych vymezeni pojmu SV. J. Kiivohlavy (1998) uvadi, H. Freudenberg
chdpal tento pojem jako ,konecné stadium procesu, pii némz lidé, ktef'f se hluboce emo-
ciondlné né¢im zabyvaji, ztrdceji své puvodni nadseni (svlij enthusiasmus) a svou motiva-
ci (své vlastni hnacf sily)“. Emociondlné zainteresovanymi lidmi myslel H. Freudenberger
hlavné ty, kteff pracuji ve zdravotnictvi jako lékari ¢i zdravotni sestry, pripadné socidlni
pracovnice. A. Pinesova a E. Aronson zduraziiuji, Ze se jednd o stav fyzického, emocio-
nalniho a mentalniho vycerpani v dasledku emocionalné ndroc¢nych situaci. Narocnost
je dana zejména velkym ocekdvanim (které nebylo naplnéno) a chronickymi situacnimi
stresy. Dalsi vyznamné autorky - Ch. Maslachova a S. E. Jacksonova - zdtraznuji ve své
definici emociondlni vycerpdni, depersonalizaci a sniZeny osobni vykon pfi prdci s lidmi.
Dochdzi k nému tam, ,kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potfebnym li-
dem.” (Krivohlavy (1998, s. 49-50). Pi'es riiznost mnoha piistupti mizZeme syndrom vyho-
reni obecné vymezit jako ztrdtu profesiondlniho z4jmu nebo osobniho zaujeti spojenou
nejcastéji se ztratou c¢inorodosti, pocity zklamani a horkosti (Hartl, Hartlova, 2000).

Syndrom burnout se dle J. Cdpa aj. Marese (2001) projevuje zejména chronickym sta-
vem vycerpdani, utlumenim diivéjSich aktivit a iniciativy, podrdZdénou ndladou a pocity
rezignace a absurdity, pfechodem od nadseni pro ¢innost az k odporu, mize dokonce
dojit i ke zméné ve vztahu k lidem, snizuje se sebehodnoceni, vytraceji se idedly a v ne-
posledni radé¢ pribyva raznych somatickych obtiZi.
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Zkoumadni podstaty vyhoreni tésné souvisi s baddnim v oblasti filozoficko-psychologic-
ké a psychologicko-medicinské. Na jedné strané jsou tak pro hledani zdroji vyhoteni
inspirativni poznatky z oblasti existencidlné orientované filozofie a psychologie (S. Ko-
basovd, S. Maddi, S.Kahn, V. Frankl a dalsi), zejména otazky vztahujici se k prozitkim
totdlniho osaméni, starosti, izkosti, pochybnosti a bezmoci, dostavujicim se v souvislosti
s existencidlni krizi. Podstatu SV je pak moZné vysvétlovat v souvislosti se stavem existen-
cidlni frustrace, ktery se dostavuje v pokrocilejsich stddiich vyhoreni, kdy clovék zpravidla
pochybuje o smyslu své ¢innosti a své existence. V souvislosti s intenzivné proZivanym sta-
vem vycerpani dochdzi k tendenci zpietrhat vSechna pouta s dosavadnim profesiondlnim
Zivotem a osvobodit se tak od minulé, svazujici zkusenosti (Kebza & Solcovd, 1998).

Na druhé strané jsou pro objasnéni vyhoieni vyuZivany vysledky dlouhodobého studia
stresu a jeho dusledkd. Chronicky stres je povazovan za jeden z vyznamnych zdroja syn-
dromu vyhoteni. Stres je obvykle chdpdn jako vysledek nerovnovidhy mezi hodnocenim
pozadavkd, jejich intenzity, moznych disledki jejich nesplnéni a hodnocenim dostatec-
nosti a primérenosti zdroju k jejich zvladnuti. Pocit, Ze pozadavkiim jiZ nelze dostat, je
dtisledkem vycerpani rezerv a zdroji ke zvlidan{ stresu (Kebza & Solcovd, 1998).

Zdroje (prediktory) syndromu vyhoreni

S ohledem na soucasny stav pozndni lze fici, Ze z dosavadnich vyzkumi jednoznacné
nevyplyvd, zda jsou vyznamnéj$im prediktorem SV faktory prostfedi nebo individudlni
osobnostni charakteristiky. V. Kebza a 1. Solcova (1998, 2008) hovoii o vysledcich, které
potvrzuji vyznamny vliv chronicky stresujiciho prostredi. Napiiklad prace G. Aronsso-
na, M. Frankenhaeuserové, R. Karaska, A. Chapmana aj. ukdzaly, Ze vysoce stresogenni je
prdce charakterizovana vysokymi ndroky na kvalitu, odpovédnost a nasazeni pracovnika
pri soucasné nizké autonomii pracovni ¢innosti. Rozsdhly S§védsky vyzkum, ktery provedli
B. Fleischauer a G. Aronsson na konci osmdesdtych let, potvrdil vyssi zdravotni rizika
u pracovnikii vykondvajicich takto charakterizovanou praci (Kebza & Solcovd, 1998).

Rozmanité studie prindseji piehled hlavnich zdroji uditelského stresu, mezi nimiz
zaujimaji vyznamné misto $patné chovani a postoje 74k, ¢asova tisen, nedostatecné spo-
lecenské ohodnocent, Spatné pracovni podminky a konflikty s kolegy (napt. Kyriacou &
Sutcliffe, 1978; Vasina, 1997; Rehulka & Rehulkovd, 2001; aj.). Jaro Krivohlavy (1998)
zmitiuje souvislost SV u uditelt ZS a SS zejména s nizkym zdjmem 7dki o uéent, nizkou
kdzni a se Spatnymi vztahy v pedagogickém sboru.

Podle Urbanka (2005) neexistuje jiné povolani s pozadavkem tak Sirokého a rtiznoro-
dého zdbéru profesnich aktivit. ZatéZujici je rdznorodost roli, odlisnd ocekavani ze strany
nadtizenych, kolegt, rodict, zakl a verejnosti, vétsi kontrola ze strany verejnosti, kolek-
tivni charakter povoldni proti jisté osamocenosti ucitele. Za jeden z vyznamnych zdrojt
zatéze uciteld oznacuje dlouhou pracovni dobu (Urbdnek, 2005). Mapovanim cinnosti
a zdroji pracovni zitéZe uditelti se v CR dale zabyvali napiiklad M. Kurelova (1998),
K. Paulik (1999), O. Simonik (1994). K. Paulik (1999) identifikoval nékolik okruhti zat&7o-
vych faktord ucitelti (nizka prestiz, plat, administrativa, nedostatek ¢asu pro odpocinek,
rozdilna droven Zakud, nedostatecnd spoluprace s rodici, $patné postoje a chovani zakd,
nedostatek pomiucek, velké pocty zdku ve tridach), pricemz zjistil, Ze vlivy jednotlivych
z4atézi jsou uciteli danych $kol vnimdny odliSn€, napiiklad, Ze rozdilnd uroven a velky
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pocet Zaku ve tiidach jsou zdroji zatéZe pro ucitele zakladnich $kol, pro ucitele stfednich
kol je tato z4at€Z méné vyznamnd.

Mnohd dalsi vyzkumnd Setfeni v§ak potvrzuji vyznamnou souvislost vyhoreni s osob-
nostnimi determinantami - napiiklad sebetcta, profesiondlni self-d¢innost, dispozi¢ni
optimismus a vnimané emoc¢ni schopnosti, celkova dusevni pohoda (wellbeing) ¢i profes-
ni motivace (Betoret, 2006, 2009; Brudnik, 2009; Extrema, Duran, & Rey, 2010; Milfont,
2008; Moreno-Jiménez, 2005; Ozan, 2009 Tomic & Tomic, 2008;). Jaro Kiivohlavy (1998)
uvadi vztah mezi osobnostnimi charakteristikami a syndromem vyhoreni, ktery zdvisi
napriklad na zdravé ¢i nezdravé orientaci na pracovni vykon nebo psychické ndchylnosti
k vyhofeni.

Vzhledem k vySe uvedenému se proto jevi jako vhodny systémovy pristup k predikto-
ram a chapani zdroji SV v jejich vzajemné interakei.

Pozitivni protipél SV

V souvislosti s usilim stoupenct pozitivni psychologie hledat pozitivni zdroje a sily pro fun-
govani psychiky individua byla tymy kolem C. Maslachové, M. P. Leitera a W. B. Schaufeli-
ho (Kebza & Solcovd, 2008) vytvoiena konstrukce pozitivniho protipélu vyhoteni nazvana
Lengagement“ (zapalenost, intenzivni zaujeti). Jedna se o stav, kdy je jedinec plny energie,
chuti a nasazeni, pfevazné pozitivnich postoji k Zivotu a praci. V pojeti C. Maslacho-
vé a M. P. Leitera je zaujeti charakterizovdno tf‘emi dimenzemi: vysokou drovni energie
(energy), zajmem, oddanosti a ucasti (involvement) a efektivitou, Gc¢innosti a ptisobivosti
(efficacy). W. B. Schaufeli chape ,engagement rovnéz jako pozitivni protipél SV. Specifi-
kuje jej jako dlouhodoby, perzistentni, pozitivni, afektivné motivacni stav uspokojent z vy-
konavané ¢innosti, tvofeny tfemi zakladnimi dispozicemi: vigor (sila, vitalita), dedication
(oddanost, nad$eni, obétavost), absorption (zaujeti ¢innosti, pohrouzeni se do nf).

Tak, jak se v priabéhu zkoumdni SV objevily otazky opravnénosti trojdimenziondlniho
modelu vniti'ni struktury SV, tak se logicky zvazuje platnost trojdimenziondlniho mode-
lu zaujeti. Mnozi autofi i na zakladé vyzkumnych poznatkid povazuji dimenzi vykonnost
(efficacy) spiSe za osobnostni charakteristiku nezli soucdst zdkladnich komponent SV,
ndsledné se proto piikldnéji k dvojdimenziondlnimu modelu zaujeti a SV. Je tedy mozné
zvazovat bipoldrni pojeti vyhoreni a zaujeti: prvni dvojice by byla tvor'ena faktory zamé-
renymi na energii, tedy sila (vigor) a dnava (exhaustion); druha dvojice by byla tvofena
faktory zamétenymi na identifikaci, tedy oddanost (dedication) a cynismus (cynism).

Na druhé strané viak existuji dalsi trojdimenziondlni koncepce zapdlenosti (,engage-
ment“) u Maye, Gilsona a Hartera (2004, in Kebza & Solcovd, 2008) ¢ odolnosti, vitality
(,vigor®) u Shiroma (2003, 2006, in Kebza & Solcovd, 2008), které rozlisuji fyzickou,
emod¢ni a kognitivni komponentu pozitivniho protipélu SV (Kebza, Solcova, 2008).

Osobnostni determinanty jako protektivni faktory SV
Je evidentni, Ze je obzvlasté Zddouci hledat a nachdzet skutecnosti, které na jedné strané

podporuji vySe uvedeny stav zapalenosti, nadseni, na druhé strané v§ak zabranuji rozvoji
syndromu vyhoteni. Pfehled protektivnich faktord uvadi jiz V. Kebza a I. Solcova (1998).
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Obecné jsou mezi protektivnimi faktory uvddény jak osobnostni charakteristiky, tak vlivy
prostiedi.

Osobnostni determinanty ve vztahu k profesni adaptaci, urovni prdce, Zivotni spokoje-
nost a syndromu vyhoteni zkoumala naptiklad polskd autorka G. Poraj (2010). Na zdkla-
dé analyzy psychologickych vlastnosti byly identifikovdny tii modely ucitelek s vyraznymi
rysy: ,pasivni ucitelé®,  frustrovani ucitelé“ a ,adaptovani ucitelé®. Pouze ,adaptované“
ucitelky vykazuji piiznivé vlastnosti jako osobnostni zdroje a piedpoklady k dobré peda-
gogické praci: zrald osobnost, emociondlni rovnovaha, dostate¢na sebedtvéra, piesvéd-
¢eni o vlastnich profesnich kompetencich, optimisticky postoj k lidem, nevyhybdni se
problémim, dobré zvladani novych situaci, pozitivni postoj k praci, maximalni profesni
efektivita, vysoka pracovni a Zivotni spokojenost. Ucitelky v této skupiné maji (navzdory
dlouhodobé praci ve ztiZzenych podminkdch) relativné nizkou miru subjektivniho pocitu
pracovni zatéze. Zda se, Ze vySe uvedené vlastnosti predstavuji své dilezité osobni zdro-
je, které ovliviiujf jejich profesni adaptaci, droven prdce a Zivotni spokojenost, potazmo
i odolnost vii¢i syndromu vyhofeni.

Prediktivni platnost vztahu nékolika osobnostnich dimenzi (sebeticta, profesionalni
self-i¢innost, dispozi¢ni optimismus a vnimané emocni schopnosti) k syndromu vyho-
fenf a k priznakdim stresu ucitelti v primdrni a stfedni $kole ovétovala $panélska studie
(Extrema, Duran, & Rey, 2010). Bylo potvrzeno, Ze lidské zdroje vysvétluji vyznamné
procento rozptylu symptomti vyhoteni. Uroveri sebeticty, selfi¢innosti a optimismu uci-
telt i vnimanou emocni inteligenci je mozné oznacit jako faktory, které mohou vysvétlit
rozptyl syndromu vyhoreni.

Ales Sekot (2009) povazuje za dulezité stimulujici faktory moznost osobniho a profes-
niho rastu. Hlavni vyznam pro jedndni ucitele nese motivace mysleni a jedndni zaka.

Jednou z nejdtlezitéjsich internich osobnostnich vlastnosti s protektivhim tcinkem
vici syndromu vyhofeni a stresu obecné je nesporné psychicka odolnost (resilience)
vadi zatézi ve smyslu hardiness ¢i sense of koherence. Je mozné ji chdpat jako globaln{
charakteristiku zahrnujici rdzné aspekty obrany vici zatézi, jako multifaktoridlné pod-
minénou komplexni dispozici umoziujici jedinci rozvinout se, vyzrdvat a rozvijet své
kompetence v neptiznivych Zivotnich podminkdch (Gordon & Coscarelli, 1996 in Kebza
& Solcovd, 2008). Podstatnymi souc¢dstmi komplexné chdpané resilience jsou ,Sense of
coherence® (smysl pro soudrznost) a ,Hardiness“ (nezdolnost).

Hardiness podle S. Kobasové (1979, 1982 in Petrovd, 1995) piedstavuje souhrnnou
dispozici tvofenou tfemi souvisejicimi sloZkami osobnosti: kontrola (pfesvédéeni jedin-
ce, Ze je schopen ovliviiovat uddlosti ve svém Zivoté a okoli), ztotoznéni (odpovédnost,
zaujeti ¢i oddanost, trvalé angazovani) a pojeti stresu jako vyzvy. Kromé vyse zminénych
v§zkum hardiness (Kebza & Solcovd, 2007) je vyznam této dispozice zdfiraziiovan v Cet-
nych publikacich (Krivohlavy, 2001; Prticha, 2002; Rehulkovi & Rehulka, 1998 aj.). Také
Vasina a Valoskovd (1998) uvadéji hardiness jako jeden z faktort, ktery tlumi reakce
organismu na stresory a sniZzuje nepiiznivy vliv dlouhodobého stresu na zdravi. Tlumici
funkce vlastnosti hardiness je vyrazné patrnéjsi u osob, které svou profesi charakterizuji
jako prdci s nadprimeérnou urovni pracovni zatéze.

,Sense of coherence” (SOC) A. Antonovského (1987, 1993 in Krivohlavy, 2001) je cha-
rakterizovdn jako smysl pro soudrznost ¢i védomi souvztaznosti, ktery zahrnuje srozumi-
telnost, zvladatelnost a smysluplnost. Jedinec se smyslem pro soudrZznost chdpe svét jako
srozumitelny, poznatelny, predvidatelny a usporddany celek. Domniva se, Ze je schopen
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kontrolovat a ovlivriovat své Zivotni role, nachdzi smysl své existence, aktivit a po¢indni.
Vyzkumna studie A. Z. Tebandeke (2011) prokazala dil¢i souvislost SOC s mirou syndro-
mu vyhoteni. V. Ho3ek (2003 in Kebza, Solcova, 2008) zjistil souvislost SOC s kondi¢n{
péci, otuzovanim, a mensi nemocnosti u ¢eskych student.

Znamé jsou protektivni ucinky self-efficacy, cili presvédceni o vlastni ucinnosti. Je
soucasti kognitivni struktury. Jde o davéru v moznosti uc¢inné akce v novych, nejedno-
znacnych, nepredvidatelnych nebo dokonce stresujicich situacich.

Vnimani vlastni Gc¢innosti musi byt odliSeno od odekdvani konkrétnich vysledkd. Je
to vira, Ze mizZeme zvladnout jakékoli nepriznivé podminky. Silné presvédéeni o vlastni
ucinnosti odpovidd dobré ndladé a vyssi télesné/fyzické odolnosti. H. Sek a T. Pasi-
kowski (1996 in Brudnik, 2009) potvrdili ve své analyze predisponujicich a preventivnich
faktord vyhoteni preventivni roli viimadni vlastni icinnosti v procesu syndromu vyhofeni
u ucitelti. Také dalsi studie (Betoret, 2006) poukazuji na pozitivni ucinky self-efficacy
na miru pracovniho stresu a syndromu vyhoreni. Ucitelé s vysokou urovni self-efficacy
a Sir§imi zdroji zvldddni trpi méné stresem a vyhorenim nez ucitelé s nizkou drovni self-
efficacy a mensimi zdroji zvladani.

Protektivni charakter self-efficacy prokazala rovnéz studie M. Brudnikové (2009). Ci-
lem studie bylo zjistit, do jaké miry vSeobecné presvédceni o vlastni dcinnosti chrdni
ucitele vSeobecné vzdélavacich predméta v Polsku (vzdélavaci faze II-IV) proti syndromu
vyhofeni a zda ucitelé rtiznych predmétt vykazuji v tomto ohledu rozdily. Z vysledkt
vyplyvd, Ze vnimdn{ self-efficacy chrdni ucitele proti ztrdté profesiondlniho uspokojent,
proti zvy$ovani emocniho vycerpani a proti tendenci depersonalizace svych zaku.

Pocit osobni pohody (,,well-being*), zahrnuje podle E. Dienera Zivotni spokojenost,
pozitivni emoce a Stésti, definované dle Wilsona ndsledujicim souborem adjektiv: mlady,
zdravy, vzdélany a vychovany, vykondvajici zaméstndni, jeZ jej uspokojuje, dobie placeny,
extravertovany, optimisticky, bezstarostny, vérici, Zenaty (vdana), s vysokym sebehodno-
cenim, sebeuctou a pracovni mordlkou, s mirnymi a splnitelnymi aspiracemi a se Sirokou
inteligenci (Kebza & Solcovd, 1998). Souvislost dusevni pohody a syndromu vyhoten{
byla zkoumdna a potvrzena pfi vyzkumu u uciteld stfednich Skol na Novém Zélandu
(Milfont, 2008). Podle predpokladii byl syndrom vyhoreni v negativni korelaci k mife
osobni pohody. I kdyZ tu neni stanovena pricinna souvislost, l1ze predpoklddat existenci
obousmérného vztahu.

S pocity osobni pohody i koncepci odolnosti souvisi ,,flow* - stav extatického nad-
Seni, piifjemny tok, ¢i proud zazitkl, dostavujici se na zdkladé primérenych pozadavka
v poméru k moZnostem jedince a silného, euforicky ladéného zaujeti pro véc. Flow je na-
vozovan v procesu ziskdvdni optimdlni zkuSenosti, jeZ piedstavuje specificky protektivni
profil, zvy$ujici schopnost jedince ¢elit neptiznivym vliviim okoli (Kebza & Solcovd, 1998;
Csikszentmihalyi, 1990, 1997 in Kebza, 2005).

Dutlezitym aspektem pfti zvladani zatéZovych situaci a protektivnim faktorem SV je inter-
ni lokalizace kontroly. Jde o presvédcenti jedince, Ze miiZze ovlivnit béh udalosti ve svém
zivot€, o schopnost mit Zivot ve svych rukou, mit na néj vliv, ridit jeho béh, byt pricinou
toho, co se v ném déje (Solcovd, 2007, s. 17). Protektivni vztah interni lokalizace kontroly
k zatézi a zvladani stresu zdlraziuje jiz J. Senka a I. Ucen (1991). Vnitini kontrola je po-
vazovana za rozhodujici moment pii zvldddni ndro¢nych situaci. Mdi byt ¢lovék schopen
sndSet stres a ma-li jej umét zvlddat, je nutné, aby mél a vnimal svoji kontrolu nad vyvojem
udalosti a mohl regulovat prvky prostiedi, které na néj ptisobi (Kebza, 2005).
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S interni lokalizaci kontroly souvisi percipovana kontrola. Podle Ceresnika (2010)
odrdZi zdkladni lidskou potiebu - potiebu kompetence, tedy potfebu vnimat sebe sama
jako jedince kompetentniho produkovat Zddouci vysledky a vyhybat se nezadoucim vy-
sledkam.

Vyznamny protektivni ic¢inek ve vztahu k SV a zvldddni zatéZe obecné je prisuzovdn Zi-
votnimu optimismu. Optimismus jako osobnostni konstrukt je moZné chapat jako pozi-
tivni vztah k budoucnosti, soubor presvédceni o tom, Ze se prihodi spiSe dobré véci nezZli
$patné, Ze vysledek déni, jehoZ jsou ucastni, bude kladny (Carver & Scheier, 2002). Jedna
se o kladné hodnoceni svéta a viry v lepsi budoucnost (Hartl, Hartlova 2000). Optimis-
mus/pesimismus je chdpdn bud jako vrozena charakteristika nebo jako charakteristika
naucend, ziskand, rozvijend v priibéhu Zivota na zdkladé nasich zkuSenosti. JestliZe je op-
timismus pojimadn jako relativné stdld, vrozend charakteristika, souvisejici s temperamen-
tem a determinovand piedevsim geneticky, pak se hovori o tzv. dispozi¢nim optimismu
(Carver & Scheier, 2002). Optimismus je pak vymezen jako obecné ocekavani kladného
prubéhu udalosti i jejich vysledkd. Optimisté nahliZeji i na negativni situace pozitivné,
snaZi se je piekonat a zvlddnout. Rada autort hodnoti pozitivn{ vliv optimismu ve vztahu
k zvlddani tézkosti. Optimisté dobte zvladaji Zivotni tézkosti (Carver & Scheier, 2002;
Hoskovcova, 2006; Krivohlavy 2012), maji aktivnéjsi pristup k Zivotu (Peterson & Bossio,
1991), jsou pfi feSeni problémi aktivnéjsi, zamétuji se na problém samotny, vice vyhle-
davaji socidlni oporu (Hewstone & Stroebe, 2006). Ve vztahu k SV je duleZity poznatek,
Ze optimisté v pripadé nemoznosti dosdhnuti cile védi, kdy je dobré prestat toto usili
vynakladat (Carver & Scheier, 2002).

Potvrzuje se rovnéz predpoklad o protektivnim vlivu existencidlniho naplnéni. Vysled-
ky studie W. Tomic a E. Tomic (2008) ukazuji, Ze existencidlni naplnéni - sebeodstup,
sebepiesah (self-transcendence), svoboda a odpovédnost negativné koreluji s emocio-
ndlnim vycerpanim a depersonalizaci a pozitivné koreluji s pocitem osobni uspéSnosti.
Vyssi skére v dimenzi existencidlniho naplnéni souvisi s mensi mirou vyhoreni u uditeli
a fediteltl.

Tato zjisténi jsou v souladu s piedchozimi studiemi. V souvislosti s novéj$imi poznatky
je mozné predpoklddat, Ze ucitelé a reditelé, ktei'i dosahuji ve své ¢innosti osobniho napl-
néni (seberealizuji se) budou mit pozitivni vysledky i v ostatnich protektivnich faktorech
vyhoteni - napriklad osobnostni determinanty, asertivita a zvladdni. Tato zjiSténi jsou
vyznamna vychodiska pro tvorbu interven¢niho programu pro ucitele a reditele.

Vztah mezi syndromem vyhoreni a konstruktivnim myslenim u sti‘edoskolskych uci-
telt zkoumali W. Evers, W. Tomic a A. Brouwers (2005). Vysledky studie naznacuji, Ze
maladaptivni procesy mysleni ucitele stfednich $kol zabranuji raciondlnimu mysleni pri
prdci, coz vyznamné prispivd k ndstupu syndromu vyhoteni. Lze proto predpoklddat pro-
tektivni vliv konstruktivniho mysleni. Na zdkladé toho se autori domnivaji, Ze intervencni
programy pro ucitele v oblasti burnout budou pravdépodobné ucinnéjsi, pokud budou
brdt v tivahu tuto skutecnost.

V novéjsich studiich se ukazuje pozitivni vliv profesni motivace. Studie M. B. Ozana
(2009) potvrdila rozdily v trovni vyhoreni vzhledem k motivaci pro volbu pedagogické
profese. Ti, kdo si povoldni zvolili svobodné, dobrovolné, vykazuji niz$i miru vyhofeni.

Bezesporu pozitivni vliv pii prevenci syndromu vyhofeni ma chovdni typu B. Jedin-
ci s predpoklady celit stresovym situacim jsou schopni relaxovat, disponuji schopnosti
uspésného time-managementu, jsou odolni, hodnoti pozitivné vlastni schopnosti zvlddat
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stresogenni situace, berou je jako vyzvu a ndsledné voli piimérené strategie k jejich zvld-
ddni. VEri v sebe sama, ve vlastni schopnosti a sebeuplatnéni, jsou obecné optimisticti,
proZivaji pocit osobni pohody. Vykazuji velkou vykonnost a zaujeti pro praci, pracovni
uspéchy ale nejsou hlavnim Zivotnim cilem. Podrobny piehled charakteristik osobnosti
typu B rozpracoval Kohoutek (1999). Podle 1. Solcové a V. Kebzy (2006) se typ osobnosti
B vyznacuje opa¢nymi charakteristikami jako typ A. Podle vyzkumd M. Friedmana a B.
H. Rosenmana (Rosenman, 1975 in FiSerovd, 2007) méli lidé vykazujici chovdni typu
B niz3i vyskyt infarktu myokardu. Podobnd souvislost se uvddi i ve vztahu k SV.

Mezi dalSi protektivni faktory na urovni osobnostnich charakteristik a kompeten-
ci jsou zahrnovany naptiklad osobni kompetence (pocit dostatku vlastnich schopnosti
zvladat situace), dostatecnd asertivita, pocit adekvatniho spolecenského a ekonomické-
ho uzndni a hodnoceni, schopnost a dovednosti relaxovat, vhodny time-management
(Kebza & Solcovd, 1998). Na diisledné planovani ¢asu klade velky diiraz Myron D. Rush,
obzvld${ v ¢asti vénované krokim ,,ozdravného procesu“ (2003 in Fierovd, 2007). Tim
spojuje dusledné pldnovani (zejména odpocinku) s budovanim fyzické zdatnosti. Snazi
se tim tedy rozvijet i dalsi ze zminénych protektivnich faktort - schopnost a dovednosti
relaxovat. V pojeti M. D. Rushe jde o nabidku rekreac¢nich aktivit a peclivé planovdni
jedince prochdzejiciho vyhot'enim, kterou z téchto aktivit se rozhodne cilevédomé pro-
vozovat. J. Kiivohlavy (2012) kromé vyse uvedenych charakteristik uvadi i vyznam zaujeti
pro urcitou véc a zdravou orientaci na dobry vykon.

Podpurné vlivy prostredi

Jak uvadi V. Kebza (2005), na prelomu tisicileti byly intenzivné zkoumany socialné-psy-
chologické souvislosti syndromu vyhoteni, predevsim ty, jez facilituji (usnadnuji), ¢i na-
opak omezuji nebo znemoziuji jeho vznik a rozvoj. Napi. W. Schaufeli v této souvislosti
rozvijel hypotézu o infek¢nosti tohoto syndromu. To by znamenalo, Ze vznik a rozvoj vy-
horeni v urcitém socidlnim prosti'edi by usnadroval a podporoval jeho $ifeni ve stejném,
nebo blizkém socidlnim prostiedi jedné firmy, instituce ¢i komunity. Podle Ch. Masla-
chové se jednd spiSe o systémovou nez osobni zdleZitost: syndrom vyhofeni néjakého
pracovnika je signdlem néceho, co nefunguje dobfe v organizaci. K tomuto predpokladu
ji vedla opakovand zkuSenost, Ze v urcitém podniku se setkdvame s nékolika postiZzenymi
v jednom oddéleni, zatimco v ostatnich oddélenich jsou lidé bez obtiZi, Ze problémy
maji ucitelé v urcité Skole, zatimco ve Skole o ulici ddl ucitele se syndromem vyhoieni
nenajdeme apod. (Kebza, 2005).

I kdyz ve shod¢ s nékterymi autory (napft. Evers, Tomic, & Brouwers, 2005) je mozné
povaZovat za snazsi a efektivnéjsi vychdzet pri prevenci a intervenci SV z protektivniho
vlivu vysSe uvedenych osobnostnich faktort, je stejné dtleZité zkoumat a podporovat vliv
vnéjsich podpuarnych faktorti, zejména faktort pracovniho prostfedi. Na vyznam pracov-
niho prostiedi, respektive prostiedi $koly, poukdzaly napriklad vysledky studie Spanél-
skych odborniki z Univerzity Santiago de Compostela (Lépez et al., 2008, 2010) nebo
vysledky studie M. A. Coulterové a P. C. Abneye (2009).

M. N. Vercambre a kol. (2009) navrhuji pro prevenci SV vytvofeni programi ke zvy-
Senf kvality ucebniho (edukacniho) prostredi, tedy zameérit se na socidlni a organiza¢ni
opatteni. Vychdzeji z vysledku své prifrezové celostitni studie u francouzskych uditelt,
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v niz zjistili souvislosti socio-profesniho Zivotniho prostfedi (zejména zkusenosti s problé-
movymi Zaky) se vS§emi dimenzemi burnout.

Z profesnich protektivnich faktort jsou zdtraziiovany zejména dostate¢na pracovni
autonomie, pestrost a proménlivost prace a socidlni opora. Jak uvadi V. Kebza a 1. Sol-
cova (1998), v pripadé syndromu vyhotreni se jako nejefektivnéjsi jevi opora ze strany
spolupracovniki stejného postaveni (,,peer-support®).

Socialni podpora byva definovana jako existence nebo pristupnost (blizkost) osob,
které k nam maji vztah, cenf si nds, které o nds maji starost a maji nds rady (Vasina,
Valoskova, 1998). Clenové nasi socidlni skupiny mohou sdilet pracovni stresové situace,
rozebirat je a pomdhaji hledat jejich teseni (tzv. stres-sharing). Mohou to byt lidé stej-
ného pracovniho zaméreni, s obdobnymi problémy, ktei'i s nami sdileji a probiraji nase
starosti i radosti. I kdyZ tim ti‘eba vnéjsi stresory nevymizi, ani se prili§ nezméni, zméni
se v dusledku spole¢ného sdileni jejich vnimani a hodnoceni i zptisoby vyrovnavani se
s nimi. Tim se stanou méné stresujicimi. Funkéni socidlni opora zahrnuje emociondl-
ni, hodnotici, informacni i instrumentdlni oporu, ddvad pocit prindlezitosti, motivuje,
poskytuje duleZitou zpétnou vazbu. Zpétnou vazbu v pomdhajicich profesich zajistuje
supervize jako kvalifikovany dohled nad pribé¢hem néjakého programu nebo projektu.
Je zaméfend na kvalitu cinnosti pracovnikii, podporuje a ridi ji, plnf vzdélavaci funkci
(Matousek, 2003). Napomdha hledani feseni obtiZnych problém, ale také interpersondl-
nich konflikt vzniklych na pracovisti. Specifickou formou supervize jsou tzv. balintov-
ské skupiny (Kopfiva, 2006; Matousek, 2003;).

Krivohlavy (1998) k prevenci syndromu vyhofeni ze strany organizace doporucuje:

— co nejpresnéji ujasnit, co se od koho ocekdvd, co kdo ma délat,

— stanovit pracovni ikoly s ohledem na mozZnosti realizace,

— provadét dislednou zpétnou vazbu,

— zajistit flexibilitu pfi vybéru pracovnikd na urcitou pozici, dit moznost zménit pracov-
ni zafazeni, umoznit pracovnikovi ,délat to po svém®,

— kompletizovat prdci, umoznit vidét konecny vysledek své prace, kompletni vyrobek,

— poskytnout pifimétené uznani viemi moznymi prostiedky (financné, slovné, odménou
aj.),

— ddt pracovnikim moznost uvolnit se né¢jakym zplisobem z centra napéti — napft. zi'i-
zenim zvlastnich mistnosti, mimotddnou dovolenou na zotaveni atd. (Ktivohlavy,
1998). Nasledné zdtiraznuje daleZitost proménlivosti proti monoténnosti (Krivohlavy,

2012).

C. Cherniss (1995; in Kebza & Solcova, 1998) povazuje za hlavn{ faktory predchdzeni
vyhaslosti nasledujici tfi skupiny okolnosti: 1) nalezeni smysluplné pracovni cinnosti,
2) ziskani a prevzeti profesiondlni autonomie a opory, 3) vytvareni prirozeného vztahu
k prdci a dal$im Zivotnim aktivitdim véetné pozndni piinosu, jenZ c¢lovék prindsi praci
a prdce jemu. Z vySe uvedenych skutecnosti v§ak vyplyvd, Ze i tyto ti'i zdkladni okolnosti
jsou moderovdny faktory v osobnostni i socidlni oblasti.
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Preventivni navrhy v literature

Casto se setkdvame s prakticky orientovanymi ¢lanky (v ¢asopisech uréenych jak odborné
pedagogické tak sirsi laické vefejnosti, rodicim) ptindsejicimi vedle zakladnich informa-
ci o SV pravé rady pro prevenci vyplyvajici ze zdkladnich poznatkt o protektivnich a rizi-
kovych faktorech. Jednu z prvnich stati uréenych pro zdravotnické pracovniky zpracovala
a publikovala napiiklad H. Haskovcova (1994).

Jednu z prvnich monografii vénovanych SV v ucitelské profesi piedstavuje publikace
C. Henniga a G. Kellera (1996). Dalsi informace piindsi napfiklad clanek J. Voddkové
(2011), ktera vychdzi z analyzy stresu v praci pedagoga, zdiraziiuje nutnost prevence,
aktivni copingové strategie, které maji protektivni ucinek na duSevni zdravi: napiiklad
reSeni problému, vyhleddvani si blizSich informaci, socidlni opory, rozptyleni ¢i pozitiv-
ni reinterpretaci, relaxaci, meditaci, imaginaci nebo ndboZenstvi. Ddle sprdvny Zivotni
styl, aktivni traveni volného casu, pozitivni mezilidské vztahy aj. V. Masakova (2006) pro
prevenci piedcasného vycerpdni ucitelek v predSkolnim zafizeni doporucuje plianovdni
a rozvrzeni prace, vytvareni dobrych vztahti s détmi, rodici i kolegynémi na pracovisti,
upravu pracovniho prostiedi a vhodnou relaxaci. Dle ndzort psycholozky L. Harkové
(Téthalovd, 2010) je pro prevenci inavy a vyhoieni potiebné nastoleni zdravé rovnovahy
mezi povinnostmi a osobnimi potfebami. Klicovymi faktory jsou sebeucta, spokojenost
se zaméstnanim, smysluplna a zajimava prace, dobré mezilidské vztahy (partnerské a pia-
telské), pozitivni emoce.

Vychdzejic z predpokladu protektivniho ucinku aktivniho pristupu k Zivotu uvadi
V. Kebza (2005) tyto zasady: (1) Otevienost tomu, co se kolem nds déje, zdjem o okoli.
(2) Nebdt se zmén. Prijimat je jako néco bézného, prirozeného, jako prilezZitost ukazat,
co dovedu. (3) Pri setkdni se stresujicimi Zivotnimi uddlostmi aktivné hledat zptsoby, jak
Zivotni situaci Celit. (4) Pocitat se stresujicimi situacemi. (5) Umét izolovat stres od ostat-
nich Zivotnich aktivit. (6) Dbdt na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi. (7) Vytvorit
si kolem sebe piiznivé prostredi - zamérit se na zdroje stresu, u jejichZ vzniku je cloveék
sam. (8) Osvojit si zdravy Zivotni styl (podrobnéji Kebza, 2005).

Venglarova (2011; in Krivohlavy, 2012) pro prevenci SV doporucuje: uvédomovat si ri-
zika své prace, mit se rdd, pecovat o sebe, zndt hranice svych moznosti, pecovat o vlastni
socidlnf sit, mit dobrého nadrizeného, rozvijet sebepozndni a sebehodnoceni, mit svého
supervizora, nezapominat na osobni Zivot, naucit se preladovat a navozovat pozitivni
pocity, nezapominat na télesny pohyb a na uméni.

J. V. Musil (2010) doporucuje dodrzovat pravidla zdravé Zivotospravy, vyhybat se
frustracim, neidentifikovat se s druhymi, odmitat neprimérené pozadavky, vytvorit si po-
radi dkolt, otevi'ené se vyjadiovat, pfijimat emociondlni podporu, neodmitat podporu,
byt pozitivni, snazit se predchdzet problémutm, byt rozvazny, autokriticky se hodnotit, ale
neztracet sebedavéru.

Informovanost Siroké verejnosti o riziku SV prostiednictvim takto orientovanych stati
i publikaci hodnotime jako Zddouci. V posledni dobé€ se jiZ i u nds vyskytuji ¢etné publika-
ce s touto problematikou, v celosvétovém métitku probihd naddle vyzkum SV a moderu-
jicich podminek. I kdyZ se miize zdat, Ze toto téma jiz neni na iplném vrcholu védeckého
zdjmu, zkoumat protektivni faktory ve vztahu k SV a zvldddni zdtéZe, vyvozovat zdvéry
a hlavné implementovat je do profesni praxe uciteld povazujeme stdle za aktualni vikol.
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