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Uvod

Tato diplomova prace se bude zabyvat problematikou syndromu vyhoteni, ktera
souvisi s naro¢nym povolanim ucitele. Jeden z ditvodu, pro¢ jsem si dané téma vybrala, je
takovy, ze bych o svoji budouci profesi chtéla védet co nejvice informaci a hlavné bych se
chtéla jiz od zacatku své kariéry chranit pied nasledky, které toto povolani ptinasi. Podle
mého ndzoru je pripravenost k tomuto povolani nezbytnda, protoze dnesni spolec¢nost klade
na osobnost ucitele velmi vysoké naroky, se kterymi se kazdy nedokaze vyporadat. I pies
veskeré klady, které se k ucitelstvi vztahuji, jsem si védoma toho, Ze je to ndrocné a
zodpovédné povolani vyzadujici mnoho usili. Proto si myslim, ze by kazdy budouci ucitel
mél mit povédomi o tomto problému a vyvarovat se nejen ztraté zajmu o zamestnani, ale
hlavn¢ psychickému 1 fyzickému stresu, ktery miize pferist az v syndrom vyhoteni.
PretéZovani v ucitelské profesi je nevylucitelné, a proto si myslim, ze dozveédét se co
nejvice informaci o prevenci syndromu vyhofené je nezbytné a vidim v tom pfinos mé
diplomové prace pro ostatni studenty, ktefi se rozhodli vénovat se tomuto naro¢nému, ale
zaroven krdsnému povolani. Je tfeba, aby kazdy, kdo se rozhodne pro tuto profesi, védeél
nejen co pojem syndrom vyhofeni znamena, ale aby dokazal rozpoznat jeho projevy a
pfiznaky, znal faze syndromu vyhofeni a dostate¢né se vénoval prevenci tohoto jevu.
Kazdy zacinajici ucitel by mél mit na paméti, Ze 1 jeho mize syndrom vyhoteni postihnout,

zvlasteé jde-1i do svych ucitelskych zacatka plny zajmu a nadSeni.

Zamérem této prace je zviditelnit rizika, kterd jsou spjata se syndromem vyhoteni a
naopak uvést spravnou prevenci pred timto jevem. Cilem praktické ¢asti je odpovedét na
predem definované vyzkumné otazky, které se tykaji informovanosti ugiteli ZS o
syndromu vyhoteni a jejich vztahu ke své profesi. DalSim cilem je zjistit, zda se u ucitell
na ZS objevuji projevy syndromu vyhoteni a jestli se uéitelé chrani pfed vznikem tohoto

jevu.

Prace se d¢€li na c¢ast teoretickou, kde jsou vysvétleny potiebné pojmy souvisejici

s prevenci syndromem vyhoteni, a ¢ast praktickou zkoumajici tento problém v praxi na ZS.

V teoretické Casti jsem se zaméfila na pojem syndrom vyhoteni, jeho pficiny a
pfiznaky, dale popisSi faze syndromu vyhoteni a jeho diagnostiku. Dalsi ¢ast prace je

vénovana problematice syndromu vyhoteni a jeji pomoci, na kterou navazuji dalsi kapitoly



vénované uclitelské profesi a syndromu vyhofeni. V ndvaznosti na uvedena fakta se

zaverecna kapitola teoretické Casti bude zabyvat prevenci a napravou v ucitelské profesi.
Druhd ¢ast prace vychazi z dotaznikového Setfeni probihajiciho na zékladnich

Skolach. Vytvotené dotazniky se tykaly predevsim projevii syndromu vyhoteni u ucitell na

ZS a jeho prevenci. Poskytnuté informace jsou zpracovany a nasledné vyhodnoceny.



1 Syndrom vyhoreni

1.1 Definice a vymezeni

Syndrom vyhoteni je aktualni problém, se kterym se v dneSni uspéchané dobé¢
mnoho lidi potyka. Lidé pracuji hodné a Casto, a tak je nezbytné, aby byli informovani o
tomto fenoménu, ktery se ve spolecnosti stale vice rozristd. Syndrom vyhoteni je velice
uzce spojen se stresem, ktery kazdého obklopuje ze vSech stran. Na spole¢nost je kladena
¢im dal tim vEtsi mira stresu, a to nejen v soukromém zivoté, ale hlavné v profesnim.
Mnoho lidi povazuje termin syndrom vyhoteni jen za jakysi reklamni trik a nevztahuji

k nému proto zadnou pozornost. Ale co piesné se vlastné pod timto terminem rozumi?

Syndrom vyhoteni byl pielozen z anglického terminu burnout, coz v cestiné
doslova znamenda ,,vyhotet ¢i ,,vyhofeni a piekldda se jako fyzické, emociondlni a
mentalni vyCerpani. Tento termin poprvé pojmenoval v 70. letech 20. stoleti americky
psychoanalytik Herbert Freudenberger, ktery se inspiroval beletristickou knihou ,,Pripad
vyhoreni* spisovatele Grahama Greena. Nejen ztéto knihy je patrné, ze se s timto
negativnim jevem setkéavali lidé uz od nepaméti, avSak Freudenberger se stal prvnim, kdo
dokazal tento jev pojmenovat. Jeho davna definice znéla takto: ,,burnout je stav vyplenéni
vSech energetickych zdrojii pitvodné velice intenzivné pracujiciho ¢lovéka (napr. lidi, kteri
se snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci a pak se citi sami premozeni jejich
problémy). “ (Kiivohlavy, 1998, s. 47) Po dlouhodobém zkoumani dospél Freudenberger
k dalsi definici, Ze ,, burnout je konecnym stadiem procesu, pri némz lidé, kteri se hluboce
emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji své piivodni nadSeni (svij entusiasmus) a svou

motivaci (své viastni hnaci sily). “ (Ktivohlavy, 1998, s. 49)

Po objeveni terminu burnout se ukazalo, Ze se ve spole¢nosti nachazi mnoho lidi
zasazenych timto jevem. Pozd¢ji se rozsifilo mnoho psychologickych studii o syndromu
vyhoteni a velké fada psychologi se pokusila definovat dosud nezndmy jev. Naptiklad C.
Cherniss vysvétluje syndrom vyhoteni jako ,vysledek procesu, v nemz lidé velice

intenzivné zaujati urcitym ukolem (ideou) ztraceji své nadseni. “ (Kfivohlavy, 1998, s. 49)

ProtoZe definici k tomuto tématu je opravdu mnoho, snazila jsem se vybrat ty, které

syndrom vyhoteni charakterizuji nejlépe. Maslach a Jackson tvrdi, ze ,, burnout je
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syndromem emocionalniho vycerpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu.
Dochazi k nemu tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam kde se lidé venuji potrebnym lidem.
(Ktivohlavy, 1998, s. 50) Podle této autorské dvojice burnout v profesni sféfe iizce souvisi
s fluktuaci a absenci v praci, s nizkou moralkou a pracovni nespokojenosti. V soukromé
oblasti je burnout spojovan s fyzickou a psychickou vyc€erpanosti, nespavosti ¢i zvysenou

konzumaci alkoholu a drog.

Velmi vystiznou definici uvedl CH. Stock. ,,Syndrom vyhasnuti je nerovnovaha
mezi vydejem a prijmem energie, respektive jejim vytvarenim. Zjednodusené by se dalo rict,
Ze se jednd o nepomér mezi davanim a branim, takze vyhorely ¢lovek Vv podstaté vice daval,

nez nasledné dostaval zpét. ©“ (Stock, 2010, s. 62)

‘

B. A. Potterova popsala stav syndromu vyhoteni nasledovné: ,.po ,, bezduchém*
pracovnim dnu se lidé citi vycerpani a ,,prazdni* a maji mdlo chuti vratit se druhy den
opét do prdace. Bezducha prace nici nadseni dlouho, az udusi motivaci. Schopnosti a
znalosti ziistdvaji nedotcené, ale chut poddvat vykony- vnitini naboj- klesa. Vyhoreni je
nemoci duse, protoze potlacuje viili. Postupné je motivace, tato zahadna sila, kterd nas

zene kupredu, poskozena- v horsich pripadech znicena.* (Potter, 1993. s. 11)

I dalsi autofi se snazili o upfesnéni a ujasnéni predchozich definic. Definice
autorské dvojice A. Pines a E. Aronson zni takto: , Burnout je formalné definovan a
subjektivné prozivan jako stav fyzického, emociondlniho a mentdlniho vycerpani, které je
zpiisobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou emocionalné tézké (ndarocné).
Tyto emocionalni pozZadavky jsou nejcasteji zpusobeny kombinaci dvou veci: velkym
ocekavanim a chronickymi situacnimi stresy.“ (K¥ivohlavy, 1998, s. 49) Pines a Aronson
studovali syndrom vyhofeni velmi podrobné a pokusili se o podrobngsi analyzu
jednotlivych druhli vyCerpani. Emociondlnimu vycerpani ptikladali pocity beznadgje a
bezmoci, fyzické vyc€erpani popsali neustupujici Ginavou i slabosti a vyraznym sniZenim
energie u Cloveka. Jako znaky mentédlniho vycerpani uvadéji negativni postoj sama k sobé,
praci 1 k zivotu. Tito psychologové se zabyvali nejen definici tohoto jevu, ale vytvofili 1

diagnostiku, o které bude tato prace pojednavat v dalSich kapitolach.

V. Kebza a L. Solcové pojednavaji o syndromu vyhofeni jako o stavech psychického
vycerpani, které se vyznacuji v oblastech kognice, motivace i emoci a maji vliv na postoje
a nazory ¢lovéka. Behem téchto stavl je ovlivnéna i jeho vykonnost a nésledné i celé

vzorce chovani a jednani osob. V dnesni mediciné se tento jev povazuje za akutni problém,
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protoze zasahuje nejen do psychiky clovéka, ale ma zasadni vliv i na kvalitu Zivota.
Problém syndromu vyhoteni shrnuli tak, Ze se jednd o psychicky stav neboli prozitek
vycerpani, ktery se vyskytuje u profesi s pravidelnym kontaktem s lidmi s fadou symptomu
psychickych, fyzickych i socidlnich. VSechny slozky syndromu vyhotfeni vychazeji
z chronického stresu, ztoho klicovou slozkou je emocni exhausce neboli kognitivni
vycerpani doprovazené celkovou tnavou organismu. Syndrom vyhofeni piichazi jako

reakce na stres vznikajici v praci. (Kebza, Solcova, 1998, s. 6-8)

Burnout syndrom je zafazen do doplikové kategorie diagndéz podle ICD —
Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace. Tento jev se tedy netadi
pfimo mezi nemoci, avSak nachazi se v jejich seznamu podobna diagndéza zvana
neurastenie, kterd ma stejné ptiznaky. Syndrom vyhoteni se zatim nenazyva nemoci, ale
podle Ch. Stocka se jednd o novy dobovy jev, ktery doposud jen nebyl definovan v zadné
diagnostické piirucee. (Stock, 2010, s. 13-29) ,,Z toho plyne, Ze lidé trpici syndromem jsou
znevyhodnéni v podpore zdravotnich pojistoven, protoze ty obvykle naklady na lécbu

neléci. Proto se casto pouziva diagnoza stresu, i kdyz vyhoreni neni totéz jako stres.’

(Bartova, 2011, s. 54)

Z vyse uvedenych definic Ize vy¢ist, ze maji mnoho spoleénych znakl. Zaprvé se
jedna o negativni emociondlni pfiznaky, které tento fenomén charakterizuji. Déle jsou
Vv definicich uptednostiiovany spiSe psychické nez fyzické symptomy. DalSim spoleénym
bodem spojujici vSechny definice je urcitd souvislost s vykonem povolani, ve kterém je
snizend efektivita prace, a to z divodu negativnich postoji ¢loveéka. Dulezita spole¢na
charakteristika je vidét v tom, Ze se nejednd o psychopaty a psychicky naruSené osoby, ale
pfiznaky se vyskytuji u naprosto zdravych a normalné smyslejicich lidi. (Kfivohlavy, 1998,
S. 50-51) Po shrnuti vSech ptedeslych definic je jisté, Ze za syndrom vyhoteni se povazuje
naprosté vycerpani sil, které je spojeno s reakci na praci a zapfi€ini pocit beznadéje ¢i

emocni vyprahlost.
Jeklova uvedla vycet n€kolika spole¢nych znakd, které se objevuji ve vSech definicich:

-, pFitomnost negativnich emocionalnich priznaku jako napriklad deprese,

vyhoreni atd.,

- syndrom vyhoreni je nejcasteji spojovan s urcitymi druhy povolani, které jsou

uvadeny jako rizikovejsi, napriklad zdravotnici.,
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- mensi efektivita prace neni spojovana se Spatnymi pracovnimi schopnostmi a
dovednostmi, ale naopak s megativnimi vytvorenymi postoji a z nhich

vyplyvajictho chovani,

- diiraz je kladen na psychické priznaky a na prvky chovani nez na provazejici

telesné priznaky,

- syndrom vyhoreni se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi, nesouvisi nijak

Ly e

s psychickou patologii. ““ (Jeklova, 2006, s. 7)

1.2 Souvislost stresu a syndromu vyhoreni

U lidi, ktefi se setkali se syndromem vyhoteni, bylo sledovano, co konkrétné vedlo
ke vzniku tohoto stavu a co ho zhorSovalo. Hlavnim cinitelem ztraty nadseni u ¢lovéka
jsou zcela jisté zatézové situace. Jejich ptisobeni na ¢lovéka ma podstatny vliv na vznik a
vyvoj syndromu vyhoteni. Pravé zatéZzové situace jsou jednou z jeho hlavnich pfic¢in. Na
vznik syndromu vyhoteni maji velky podil tim, Ze narusuji psychickou rovnovahu, ktera
vede ke zméné chovani, prozivani a jednani ¢lovéka. Mezi zatéZzové situace patii stres,

frustrace, konflikt, trauma, krize a deprese. (Jeklova, 2006, s. 8-12)

Stres je oznaCovan za druh psychofyzické reakce na vnéj$i a wvnitini zatéz.
Z fyziologického hlediska se pfti stresu zvySuje produkce stresovych hormont adrenalinu a
noradrenalinu, které se tvofi v nadledvinkach a podnécuji mozek k pohotovosti. Pomoci
stresovych hormont zacne télo fidit sympaticky nervovy systém, coz se v lidském téle
projevi na vSech organech. Dochazi totiZ k mobilizaci organismu, ktery se pfipravuje na
uték nebo utok. K t€émto zménam se pridavaji jesté psychické reakce jako je strach, hnév
nebo agrese. Jestlize se Clov€k se stresem nedokdZe vyporadat, dojde ke zhrouceni
prizptisobovaciho systému a lidsky organismus se za¢ne dostavat do stavu vycerpani. U
lidi, ktefi setrvavaji v chronickém stresu, dochdzi k vysoké socialné-emocionalni zatézi,
ktera se mize vystupnovat az v syndrom vyhoteni. (Hennig, 1996, s. 15-20) ,,Jak jiz bylo
uvedeno, je syndrom vyhoreni dusledkem dlouhodobé pusobiciho stresu a nevhodného

vyporadavani se s psychickou i télesnou zatezi.* (Hennig, 1996, s. 17)

Stres je jev, ktery se v soucasnosti stal obvyklym a stale vice rozSifenym.
Spolecnost by se ho méla snazit co nejvice minimalizovat, protoZe ma negativni vliv na
zdravotni stranku ¢loveka. J. Kfivohlavy popisuje, jak ma vypadat zddouci stav v naSem

zivoté. Vyrovnana zivotni situace nastane tehdy, kdyz ,.to, co na nds piisobi negativné, je
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vyrovnano souborem nasich schopnosti a moznosti negativni vlivy uspesné zvladnout
(vyrovnavat se s nimi). " (Kfivohlavy, 1998, s. 27) Stres je oznaCovan jako vztah mezi
dvéma protikladnymi silami, které jsou pro subjektivné definovany. Jedna protikladna
strana je nazyvana jako soubor zatézujicich stresorl, které na nas negativné plisobi. Na
druhé strané proti nim stoji soubor tzv. salutorli, coz jsou nasSe obranné schopnosti zvladat
tézkosti. Jsou- li tyto sily vyrovnany nebo pievazuji salutory, na§ psychicky stav bude v
potadku. Vazna situace vznika, budou- li stresory o poznani vys$i nez souhrnnd sila
salutord. Pravé vtomto okamziku dochazi ke stresu. Ukazuje se, Ze pravé pobyt
V dlouhotrvajicim stresu je jednim z faktorti nebezpe¢i vzniku psychického vyhoteni.

(Kfivohlavy, 1998, s. 27-55)

Syndrom vyhoteni velmi uzce souvisi se stresem, ktery mu pokazdé predchazi.
Stres 1ze povazovat za reakci na urcité setkdni s okolim a za stav nadmérného zatizeni ¢i
ohroZeni. Mira vyrovndvani se se stresem pracuje na principu zkusenosti, kterd ovliviiuje
budouci podobnou situaci. U syndromu vyhofeni se nejvice jednd o pracovni stres
podminujici narocné kompetence, které jsou pii ulitelské profesi tieba. V dnesni dobé je
mnoho lidi vystaveno chronickému stresu, ktery je pocatkem syndromu vyhoteni. Tento
handicap mulze v zivoté potkat kazdého clovéeka, ktery se nedokaze vyhnout dlouhodobé
psychické zatézi. Tito lidé ptestavaji zvladat nelehké situace v kazdodennim zivoté a také
pracovni aktivitu. Za¢ne u nich prevaZovat strach, Uinava, snizena vykonnost a celkové
vycerpani. Je t€¢zké rozlisit, kdy se jedna o stres a kdy o samotny syndrom vyhoteni.
Hlavné v pocatecni fazi se t€Zko rozeznava. Ch. Stock tvrdi, Ze syndrom vyhoteni vznika
dopadem chronického stresu, ktery pisobi na clovéka. Syndrom nelze povazovat za
synonymum stresu, avSak jeho role je velmi dillezitd pravé pii vzniku burnout. (Stock,

2010, s. 13-28)

1.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Podle J. Ktivohlavého se pfiznaky syndromu vyhoteni déli do dvou skupin, na
subjektivni a objektivni. Mezi subjektivni pfiznaky fadi mimofadné velkou tnavu, sniZzené
sebehodnoceni, Spatnou koncentraci pozornosti, snadné podrazdéni a negativismus. Za
objektivni ptiznaky povazuje dlouhodobé snizenou vykonnost, kterou Ize zjistit
spolupracovniky nebo jinym socidlnim okolim. U ¢lovéka trpiciho syndromem vyhoteni se
vyskytuje mnoho negativnich citovych stavli a myslenek, které clovéka devastuji a ubiji.

Clovék se citi télesné a emocionalné vycerpan, je dusevné na dné, je stidle unaven a citi se
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jako by byl zcela bezcennym predmétem. Pfiznaky syndromu vyhoteni se projevuji i ve
vztahu k ostatnim lidem. Chovani k ostatnim je bez citové ucasti, emocionaln¢ chladné ¢i
dokonce lhostejné. U takového Clovéka mizi empatie, a pravé naopak ho druzi lidé
obtézuji. Nezajima ho vSak ani to, co si o ném lidé mysli a jak je jimi hodnocen.

(Kiivohlavy, 1998, s. 15-19)

Dalsi dé€leni pfiznakd popisuje M. D. Rush, ktery déli symptomy na vnitini a vnéjsi.
Do vnéjsich symptomu fadi podrazdénost, fyzickou unavu a neochotu riskovat. Vnitini
symptomy popisuje ztratou odvahy, objektivity, osobni identity a sebetcty, emocionalni

vycCerpanosti a negativnim duSevnim postojem. (Rush, 2003, s. 39-47)

Ch. Stock uvadi tfi hlavni pfiznaky syndromu vyhotfeni- vycerpani, odcizeni a
pokles vykonnosti, o nichz bude jes$t¢ pojednano v praktické casti této prace. Behem
vyCerpani se postizeny citi emoéné 1 fyzicky zcela vysileny. Mezi znaky emocniho
vyCerpani se tadi skli¢enost, bezmoc, beznadgj, ztrata sebeovladani, pocity strachu, pocity
prazdnoty, apatie a ztrata odvahy a osamoceni. Fyzické vyCerpani se projevuje napiiklad
nedostatkem energie, slabosti, chronickou unavou, svalovym napétim, bolestmi zad, vétsi
nachylnosti k infekénim onemocnénim. Dale se jednd o poruchy spanku, funkéni poruchy
nebo poruchy paméti a soustiedéni. Dal§im hlavnim pfiznakem je odcizeni, které se
vyznacuje lhostejnym postojem k praci a okoli. ,,Pod pojmem odcizeni rozumime
postupnou ztratu idealismu, cilevedomosti a zdajmu. Pocatecni pracovni nadsSeni pomalu
slabne a na jeho misto nastupuje cynismus. “ (Stock, 2010, s. 20) U postizen€ho se nejedna
jen o problémy v pracovni sféfe, ale dotykd se 1 jeho soukromého zivota. Pii burnout
syndromu se odcizeni projevuje témito znaky: negativnim postojem k sobé samému,
Kk zivotu, negativnim vztahem K praci a k ostatnim, ztratou schopnosti navazat a udrzet
spoleCenské vztahy, ztratou sebeucty ¢i pocitem vlastni nedostatecnosti a ménécennosti.
Treti dualezity pfiznak pfipisuje Stock poklesu vykonnosti, ktery je charakterizovan
napiiklad niZsi produktivitou, nespokojenosti s vlastnim vykonem, ztratou nadSeni nebo
nerozhodnosti. Postizeny muze také pocitovat pocit selhdni a vysokou ztratu motivace.
,, Postizeny nyni k provedeni ukonu, jez drive bez probléemu zviadal, potrebuje
mnohondsobné vice casu i energie. Postupné se prodluzuje doba nutnd k regeneraci
organismu- to znamend, ze dovolena nebo prodlouzeny vikend nestaci ktomu, aby si

odpocinul a nabral nové sily. “ (Stock, 2010, s. 22)
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V. Kebza a L. Solcova rozdéluji piiznaky syndromu vyhoifeni do tfech oblasti:
psychické, fyzické a socidlni. V psychické urovni dominuje pocit, ze odvadéné usili trva
delsi dobu a efektivita tohoto snazeni je ve srovnani s vynalozenou namahou miziva.
Clovék ma pocit celkového dusevniho vy&erpani, které je doprovazeno poklesem nebo
ztratou motivace. Mimo poklesu motivace dochazi také k utlumeni celkové aktivity
organismu, coz se projevuje piedev§im ve sniZeni spontaneity, kreativity a iniciativy. U
Cloveéka prevazuji stavy deprese, frustrace, smutku a beznad¢je a objevuje se také
piresvédCeni o bezsmyslnosti zivota. Dale jsou pfiznaky na psychické trovni
charakterizovany projevy cynismu a hostility k druhym, sebelitosti a intenzivnim
prozitkem nedostatku uznani. V ramci fyzické oblasti si clovék pripada ochably a apaticky.
Objevuji se zde vegetativni potize jako napiiklad bolesti u srdce, zmény srde¢ni frekvence
nebo zazivaci ¢i dychaci obtiZze. Dale u cloveka dochéazi k dal§im porucham tykajici se
krevniho tlaku a nervové aktivity. Jednim z hlavnich znaka je také rychla unavitelnost
¢lovéka dostavujici se velmi Casto. Na druhé strané se u ¢loveka projevuji poruchy spanku
a bdélosti. Z hlediska socidlnich vztahli dochazi k celkovému tutlumu sociability a
naprostému nezdjmu hodnoceni ze strany druhych osob. U c¢lovéka postupné zaéne
dochazet k redukci kontaktu s lidmi a nechuti k vykonavané praci. V okoli za¢nou nartstat
&etné konflikty zpaisobené nizkou empatii nemocnych jedinci. (Kebza, Solcova, 1998, s. 9-

11)

M. Jeklova uvadi zékladni projevy syndromu vyhoteni:

télesné vycerpani,

- emociondalni vycerpani,
- unava,

- popudlivost,

- neduverivost,

- depresivita,

- nmegativni a cynicky postoj k viastni praci a ke klientum (pacientiim, obcanum,

zakum atd.) (Jeklova, 2006, s. 13)
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Jeklova dodava, Ze tyto projevy samy o sob& neznamenaji pfitomnost vyhoteni. Syndrom

re¢

vyhoteni je také nazyvan jako ,.fenomén prvnich let v zaméstnani“, ktery se projevuje
zklamanim, frustraci a rezignaci po piedeslém vysokém ocekéavani a entuziasmu. U vSech
tzv. pomahajicich profesi je pravdépodobné, ze alesponi jeden z vySe uvedenych typickych
projevil postupem casu vyjde najevo. OvSem zalezi na kazdém c¢lovéku, zda se s danou

situaci vyrovna nebo podlehne syndromu vyhoteni. (Jeklova, 2006, s. 13-17)

1.4 PFic¢iny vzniku syndromu vyhoreni
Podle M. D. Rushe patii mezi nejbéznéjsi pti¢iny vyhoieni tyto:

- pocit nutkani namisto povolani

- neschopnost pribrzdit

- snaha udélat v§echno sam

- prehnand pozornost cizim problémiim

- soustredenost na detaily

- neredlna ocekdvani

- prilis velka rutina

- Spatny telesny stav

- neustalé odmitani ze strany druhych (Rush, 2003, s. 18)

Ch. Stock rozdélil pficiny syndromu vyhofeni do dvou zikladnich oblasti na
rizikové faktory v zaméstnani a rizikové faktory osobnostni. Nej¢astéjsi pticiny vzniku se
uvadgji v pracovni sféte, kde se vyskytuji naro¢né podminky a soutézivé prostiedi. Jedna
se hlavné o zvySenou pracovni zatéz, ktera se s moderni dobou zvySuje a zamé&stnavatelé
vyzaduji vys$i naroky na své zaméstnance. Dalsi pfi¢inou z pracovni oblasti je trvalé
pusobeni rusivych vlivl plisobici na ¢lovéka, nedostatek samostatnosti a neustala kontrola.
., Pracovnik je jednak svazovan rigidnimi pravidly a dohledem nadrizeného, jednak trpi
urcitym typem ztraty kontroly ¢i moci. (Stock, 2010, s. 35) Jestlize pracovnik nedostava
dostatecnou odménu nebo hodnoceni, jeho prace piestdva mit smysl a cloveék ztraci
motivaci. Proto nedostatek uznani a nespravedlivé hodnoceni vysledkt také ovliviiuje

vznik syndromu vyhoteni. To, co ma velky podil na rozvoji syndromu vyhoteni, je
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pracovni kolektiv, protoze s kolegy se travi spoustu casu. Tym, kde se vyskytuje
bezohlednost kolegii a nespravedlnost natfizenych, bude nejen nevykonny, ale zaroven se
stane zdrodkem pro vznik syndromu vyhoteni u pracovnikii. Nespravedlnost mtize byt také
zdrojem psychické zatéze, ktery nasledné vede k syndromu vyhoieni P¥i nesouladu mezi

hodnotovym systémem pracovnika a firmy hrozi nebezpeci vyhoteni.

Druha skupina je nazyvéna jako osobnostni. Je zifejmé, ze syndrom vyhoteni
ovlivituji nejen vnéjsi vlivy, ale dalezitou roli pfi jeho vzniku hraje i osobnost jedince a
jeho charakteristické vzorce chovani. Ch. Stock uvadi hlavni osobnostni typy, které miize
syndrom vyhoteni postihnout. DéEli je na skupiny jedincti s typem chovani A a B. Jedinci
S typem chovani A se vyznacuji vysokymi ambicemi a velmi vyvinutym smyslem pro
povinnost. Déle se k jejich povahdm pfipisuje netrpélivost, soutézivost a perfekcionismus.
Typické pro ¢lovéka s typem chovani A je také spech, vznétlivost a objevuji se u néj sklony
k agresivité. Tito lidé maji nékolik spole¢nych znak s workoholiky. Lidé typu A jsou
pfesvédCeni o tom, Ze vSechny ukoly zvlddnou bez problémil, z cehoz vychazi
nerovnovaha mezi vypétim a uvolnénim. Dalsi rys charakterizujici jedince typu A je
nepocitovani zdravotnich komplikaci. Tito lidé se snazi pfekonavat vSechny problémy a
varovné signdly, jako je Unava, poruchy spanku ¢i potize spojené s poruchami funkci
télesnych organt. ,, Ndsledkem celkového pretizeni, zhusténi pracovni ndplné,
perfekcionismu, nadmérného vypéti a nedostatku odreagovani nakonec lidé typu A
onemocni.* (Stock, 2010, s. 43) Jedinci s vzorcem chovani typu B jsou pravym opakem
lidi s typem chovani A. Jedna se o ¢love€ka, ktery je povazovan za relativné trpélivého,
klidného a uvolnéného. Pravé tento uvolnény piistup a trvalejsi nizsi vytizeni zpiisobuje
snizeni efektivity a produktivity prace. Pfesto miize u tohoto ¢lovéka dojit k dlouhodobé
necinnosti a nespokojenosti, jak v pracovni ¢i osobni sféfe. Zlatym stiedem je tedy

povahova rovnovéha mezi typem A a B.

Dale Ch. Stock uvadi typologii, ktera je zaméfena na osobnost v souvislosti
S pracovni zatézi. Je to soubor testit AVEM, ktery rozd¢€luje Ctyfi typy osobnosti: TYP G, A,
B, S. Musim podotknout, Ze toto d€leni se velmi Casto pouziva u pedagogické profese.
Poprvé bylo pouzito ve védeckém vyzkumu, které na freiburskych skolach v roce 2004

realizovalo psychosomatické oddéleni univerzitni kliniky ve Freiburku.

Typ G (Gesundheit = zdravi) je charakteristicky vysokym pracovnim nasazenim a

udrzenim odstupu od prace. To znamend, Zze takovy Clovék je velmi zapalen do své
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pracovni pozice, ovSem toto zapaleni neni pfehnané a dovede si zachovat schopnost
regenerace, coz je pro jeho psychiku velmi nezbytné. Tento typ dosahuje v zaméstnani

nejveétsSich tspéchi a je povazovan v ramci této typologie za ideal.

Typ A (Anstrengung = namaha, usili) se vyznacuje perfekcionismem, nadprimérnym
pracovnim nasazenim a casteCnou ztratou schopnosti regenerace. Tito lidé jsou vétSinou

solitéfi a nemivaji tak podporu ze strany kolegli a znamych.

Typ B (Burnout = vyhoteni) vykazuje staly pracovni zapal, avSak po Case piestava byt

efektivni a to z diivodu zacinajici rezignace a fyzického ¢i psychického vycerpani.

Typ S (Schonung = Setieni se) vykonava svou praci relativné dobfe, ale jeho pracovni
nasazeni je méné¢ intenzivni, dokonce az negativné orientované, coz pro jedinciiv profesni

7ivot neni vhodné.

Z vyse uvedenych typll vyplyva, Ze pedagoglim by piislusel typ G. Prace s détmi neni
lehka zélezitost, ale pfesto musi byt provadéna s dislednosti a obrovskym pracovnim
nasazenim. Kazdy c¢loveék by si vSak mél nechat odstup od profesni sféry a ve svém

soukromi si dopfat jistou davku regenerace a relaxace. (Stock, 2010, s. 31-55)

Rizikové faktory, které vedou ke vzniku syndromu vyhoteni, se d€li na vnitini a
vnéjsi. Za vnitini faktory se povazuji rizné osobnostni charakteristiky ¢lovéka, které ho
vedou ke vzniku vyhofeni. Dale se mezi vnitini faktory fadi celkovy stav organismu,
zpiisoby chovani a reagovani v rliznych situacich. Naopak za vnéjsi faktory se oznacuji
situace, ve kterych se ohroZeny jedinec vyskytuje. Tyto faktory se tykaji naptiklad
podminek v zaméstnani, rliznych situaci v osobnim Zivoté jedince, rodiny, spolecnosti a

podminek, ve kterych Zijeme. (Jeklova, 2006, s. 15-17)

1.5 Profese ohrozené syndromem vyhoreni

Vyskyt syndromu vyhoteni je Siroky. Mezi zaméstnani, kde se syndrom casto
nachazi, patfi zdravotnictvi, ve kterém byl syndrom poprvé diagnostikovan. Jednalo se o
praci zdravotnich sester v hospicich, na onkologickych odd€lenich a odd¢€leni intenzivni
péce. Nasledn¢ bylo prokazano, ze syndromem vycerpani trpi i pracovnice V jinych
1€ékatskych odvétvi, jako napt. psychiatrie ¢i neurologie. Dal§i velmi ¢asto zasazenou
oblasti, je Skolstvi. Syndrom vyhoteni se tyka ucitelti riznych stupiii v mimoiadné vysoké

mife. Nejvice je syndrom vyhoteni diagnostikovan u ulitelek na zékladnich a stfednich
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Skoléach, které vstupovaly do vybraného zaméstnani s nadSenim vzdélat mladez. Jejich
zklamani pfislo s nizkym nebo dokonce uplnym nezdjmem zakl o vzdélani, ke kterému se
pridaly Spatné vlivy prostfedi a zacinaly vznikat prvni pfiznaky psychického vyhoteni.
Mezi dalsi ohrozené profese se uvadi naptiklad oblast administrativy a socidlnich sluzeb.

(Kfivohlavy, 1998, s. 19-26)

Burnout syndrom je popsan jako ,stav emociondlniho vycerpani zapricinény
nadmeérnymi psychickymi a emocionalnimi naroky, popsany ponejprve u nékterych
zameéstnaneckych kategorii pracujicich s jinymi lidmi (zvlasté u lékari, zdravotnich sester,
ucitelii, policistii.)* (Kebza, Solcova, 1998, s. 8) Pozdgji byly k témto profesim piifazeny
dalsi zaméstnanecké kategorie jako naptiklad advokati, socidlni pracovnici nebo
pojistovaci agenti. V. Kebza a 1. Solcova uvadgji prehled profesi, u kterych se nejéastéji

vyskytuje riziko vzniku a rozvoje syndromu vyhoieni:
- 1ékari

- zdravotni sestry a dalsi zdravotni pracovnici jako oSetfovatelky, laborantky nebo

technici

- psychologové a psychoterapeuti

- socialni pracovnici a pracovnice ve vSech oborech
- ucitelé na vSech stupnich skol

- pracovnici post, nejvice vSak pracovnici u ptepazek a poStovni dorucovatelé
- dispecefi a dispecerky (zachranné sluzby, dopravy)
- policisté a kriminalisté

- pravnici a advokati

- pracovnici véznic

- profesionalni funkcionéfi, politici, manazefi

- poradci a informatofi

- ufednici v bankach, ufadech a organech statni spravy
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- ptislusnici ozbrojenych sil (armada, letectvo)
- duchovni a fadové sestry

Z diivodu rostoucich narokii na ekonomické, socidlni i emocni zdroje Clovéka a
také zvySeného zivotniho tempa v dneSni dobé, se vyskyt syndromu vyhofeni stile
rozsifuje. Dfive se predpokladalo, Ze se syndrom vyhoteni vyskytuje pouze u zaméstnani,
kde se pracuje s lidmi. Tato domnénka se v§ak musi doplnit dodatkem, Ze kromé kontaktu
s lidmi jsou zakladni charakteristikou jest¢ nekompromisné prosazované pozadavky na
vysoky vykon. Jestlize jedinec nezvladne témto nepfiméfenym pozadavkim dostat a jeho
vynalozeni Usili je neadekvatni vysledku, zafinad se rozvijet syndrom vyhoteni. Lidé
pracujici v téchto profesich by se méli zvIaste starat o prevenci pted syndromem vyhoteni.

(Kebza, Solcova, 2003, s. 8-9)

Vsechny tyto vySe zminéné profese jsou nejvice postizeny syndromem vyhoteni a
lidé je vykonavajici mivaji Casto cynicky pfistup ke svému zaméstnani a také neptratelsky
vztah k lidem, kterym maji slouzit nebo s nimi pracuji. Z tohoto diivodu jsou vSechny tyto
rizikové skupiny opatfeny vysokym nebezpecim vyhoteni. Tyto profese vyzaduji stalou
pozornost a Casové napéti, a tak nikdo znich neni vi¢i pracovnimu vyhoifeni imunni.

(Potter, 1993, s. 11-35)

1.6 Typy lidi, u kterych se priznaky objevuji
J. Kfivohlavy se snazil nastinit typy lidi, u kterych se s nejvétsi pravdépodobnosti

vyskytuji pfiznaky syndromu vyhoteni:

- Clovek, ktery byl nejprve velice nadsen tim, co délal, avsak casem u ného toto vnitini

zaniceni ochablo

- ¢lovek, ktery na sebe behem Zivota neustdle klade vysoké pozadavky

- ¢lovek, ktery pracuje nad uroven své kapacity, kompetence, schopnosti, dovednosti atp.
- clovek puvodné nejvykonnéjsi a nejproduktivnéjsi

- ¢lovek puvodné nejodpovednéjsi a nejpeclivejsi

- perfekcionista, ktery se snazil délat vSechno nejpresnéji a nejlépe

- workoholik
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- ¢lovek, ktery neuspéch proziva jako osobni porazku

- ¢lovek, ktery si nedokaze doprat odpocinek a relaxaci

- clovek zijici v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech

- ¢lovek s nizkou urovni zdravé asertivity

- clovek, ktery vice dava, nezli prijima

- lidé s fobickymi charakteristikami osobnosti

- lidé s obsesivni a kompulzivni osobnosti

- lidé, kterym jde prilis o penize nebo o moc

- lidé posedli souperenim

- lidé s nadmérnou akumulaci obtiznych Zivotnich podminek

vvvvvv

- lidé s vnitrnim zdrojem usmérnéni, kde podnéty toho, co délaji, vychazeji spise od

druhych lidi nezli od nich samych

- lidé, kteri pocituji neustalé ohrozeni kladného sebehodnoceni (Ktivohlavy, 1998, s. 15-

16)

Syndrom vyhotfeni miZe potkat kohokoliv, nejvice je vSak typicky pro vykonné lidi,
ktefi chtéji byt GspésSni. Postihuje nejproduktivnéjsi osoby, u nichz dochazi ke ztraté na
rovin€ osobni, ale ¢asto také na roviné celych podnikli nebo organizaci. Tento syndrom
neni zavisly na ur¢itém véku jedince, miize se objevit v kterémkoliv véku a neni vazan ani
na spoleenské nebo financni postaveni. VétSina vyhofelych lidi v minulosti netrpéla
zadnymi dusevnimi poruchami, presto vsichni z nich prozivaji emocionalni a dusevni

bolest. (Rush, 2003, s. 18-30)

1.7 Faze procesu syndromu vyhoreni

Modelli, které popisuji pribéh syndromu vyhotfeni, je mnoho. V literatufe se

vV

nachazi modely vicefazové, z nichz nej¢lenitéjsi je model se dvanacti fazemi. Nejcastéji se
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v literatufe mizeme setkat s modely od Laengleho, Maslachové nebo autorské dvojice

Edelwiche a Brodského.

Syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces, ktery nestagnuje, ale postupné se vyviji.
Tento jev neni osamoceny, ale je do urcité miry konecnou fazi procesu, ktery byl Hansem
Selyem nazvan jako General Adaptation Syndrom. GAS byl definovan jako obecny soubor
pfiznakll procesu vyrovnavani se s tézkostmi a ma tfi faze. V prvni z nich piisobi na
jedince stresory, ve druhé fazi dochazi k mobilizaci organismu a kjeho zvysené
obranyschopnosti. V kone¢né fazi, kam je zatazen pravé pribéh syndrom vyhoieni, jsou
vycerpany rezervy lidskych sil a vSech obrannych moznosti. Také burnout je jev
dynamicky, a proto mé sviij zrod, pribéh a vyvrcholeni. Clenéni priib&hu procesu je rtizné,
za nejjednodussi model se povazuje Ctyifazovy model Christiny Maslach, ktery je

znazornény na nize uvedené piimce.

L | |
| | |

I
|
nadSeni pretiZeni  napadani druhych lidi ,,proti vS§em*

Z ptimky je patrné, ze priab¢h syndromu vyhoteni je rozdélen na urcité oddily, které
plynou v ¢ase. Vprvnim stadiu u c¢lovéka dochazi k idealistickému nadSeni a
dlouhodobému ptetézovani, po némz piichdzi po urcité dobé emocionalni a fyzické
vycerpani. Doba mezi pfechody jednotlivych fazi je velmi individudlni a zaleZi na
frustracni toleranci konkrétniho jedince. Po tomto psychickém 1 fyzickém pfetiZzeni dochéazi
K urcité obran¢ pred vyhofenim a to formou dehumanizaci druhych lidi, ktera slouzi
¢lovéku jako ochrana pied naprostym vycerpanim projevujici se ve ¢tvrté fazi soucasné s
pocity negativismu, nez4jmu a lhostejnosti. Posledni stadium se nazyva terminalni, kde se

objevuje definitivni syndrom vyhoteni projevujici se odporem proti v§em a vSemu.

Alfried Laengle, rakousky psychoterapeut, se hloub¢&ji zaméfil na pribéh procesu
psychického vyhotovani a v roce 1997 ho nastinil vefejnosti. Jedna se o tfifazovy model,
ktery je uzce spojen se tfemi procesy. Prvni fazi popisuje jako situaci, kdy se pracovnik pro
néco nadchne, ma vytyceny sviij jasny cil, ke kterému sméfuje, a jeho ¢innost se tak stava
smysluplnou. V tu chvili, kdy se z prostiedku stava cil, neboli- uzitkova hodnota, se
nachazi pracovnik v druhé fazi syndromu vyhoieni. Pocatecni nadSeni z prace prudce klesa

a je nahrazeno utilitarnim zajmem, ktery ma stranku pekuniarni, neboli penézni. ,,Ten, kdo
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zprvu pracoval, protoze mél pred sebou urcity ideadl (cil a cilovou motivaci), pracuje nyni
proto, ze se mu zZadoucim stal vedlejsi produkt — napr. penize, které za praci dostava.
Tragédie je v tom, Ze tento clovek pozvolna prestava délat to, co déla, z toho ditvodu, Ze
V tom vidi smysl svého Zivota, ale proto, Ze mu to ,,néco* prinasi — i kdyz toto ,,néco* se
neustale vzdaluje od prvotniho cile.“ (Ktivohlavy, 1998, str. 64) Primarni existencidlni
motivace se pomalu vytrdci a jedinec se dostavd do konecné faze. Tieti faze je

charakterizovana témito znaky:

- ztratou ucty k hodnoté druhych lidi, véci a cili doplnéné necitelnym chovanim,

cynismem, ironii ¢i sarkasmem
- ztratou ucty k vlastnimu zivotu, k vlastnimu piesvédceni a snahdm
- Clovek si niceho nevazi, nic pro n¢j nema opravdovou hodnotu

Nejdrive tedy dojde k ,,zvécnéni‘ socialniho prosttedi, a to tak, Ze si nedokaze vazit
druhych lidi. Tato netcta vSak piejde k sobé samému a postupné ztraci respekt nejen
K ostatni, ale i sam k sob&. Nakonec ¢lovek upada do tzv. ,.existencialniho vakua®, kdy

jeho Zivot pfestane mit nadobro smysl. (K#ivohlavy, 1998, s. 57-64)

Dalsim ptikladem vyvoje syndromu vyhoteni je fazovy model dle autorské dvojice
Edelwiche a Brodského, kteti popisuji syndrom vyhoteni v nésledujicich féazich:
idealistické nadSeni, stagnace, frustrace a apatie. Prvni fazi, kterou se syndrom vyhoteni
projevi, je Idealistické nadseni. Jedinec na pocatku této faze pracuje s nadprimérnym
nadSenim a velkymi idedly, které vSak nekoresponduji s redlnymi naroky kladenymi na
jeho osobnost. Jeho energie, kterou vklada do své prace, je nadprimérna a neefektivni, a
casem se tak dostane do druhé faze, kterd se nazyva Stagnace. V této fazi jiz pocatecni
nadSeni upadé a jedinec zaind pifehodnocovat své prvotni plany a ideédly. Nadale svou
préaci vykonava, byt uz neni tak nadSen jako na pocatku. Jeho pracovni nadSeni se zaina
promitat i do rodinného Zivota, protoZe se zcela nechal zahltit praci. PfestoZe syndrom
vyhoteni u jedince pokrocil, stale jeSt¢ nemusi byt v této fazi znatelny. Prikazné znadmky
tohoto onemocnéni piichazeji az ve tieti fazi, ktera je pojmenovana jako Frustrace. Jak uz
je vidno z nazvu faze, jedinec zacind pocitovat neuspokojeni ze své vykonané prace,
pochybuje o jejim smyslu a své snazeni pokladd za zbytecné. Jeho zklamani je stéle
stupfiovano, jelikoz se zac¢ina projevovat rozdil mezi tim, co by chtél udélat, a tim, co lze

realné provést. Nasleduje posledni faze Apatie, ktera plynule navazuje na fazi Frustrace.
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Piepracovany jedinec se snazi branit a v dusledku toho se dostava do dalsi faze, ktera je
charakteristickd vnitini rezignaci a nastupuje jako obranna reakce na frustraci, kterou
dlouhodob¢ prozival. Jeho prace se zjednodusi pouze na nutnost a nadSeni zcela vymizi.
Tyto charakteristiky jsou vétSinou doprovazeny pocity rezignace a zoufalstvi a syndrom

vyhoteni propuka naplno.(Stock, 2010, s. 23-29)

Inkubacni doba syndromu vyhoteni je zavisld na mnoha osobnostnich faktorech a
vnéjsich okolnostech. Jeho rozvoj je pozvolny a ma svlij vyvojovy cyklus, ktery ma 12

kritickych fazi. H. Freudenberger a G. North popsali tento cyklus t€émito fazemi:
1. Nutkava snaha po sebeprosazeni

2. Clovek zagina pracovat vice a tvrdgji
3. Pfehlizeni potfeb druhych

4. Presunuti konfliktu

5. Revize a posunuti hodnot

6. Popirani vznikajicich problémil

7. Stazeni

8. Zcela jasn¢ patrné zmény chovani

9. Depersonalizace

10. Vnitini prézdnota

11. Deprese

12. Syndrom vyhoteni

Tyto faze se nemusi objevit vzdy vSechny a striktné za sebou podle vySe zminéné

charakteristiky. (Honzak, 2013, s. 29-32)

Syndrom burnout je proces, ktery se v pribéhu své existence rozviji a nejde tedy o
neménny stav. Proto je na misté zabyvat se jeho vyvojem. Jak jsem jiZ zminila, snah o
popsani téchto fazi bylo mnoho. Po shrnuti pfedchozich informaci 1ze vydedukovat, Ze se

jedna o stav, ktery na zacatku projde pocatecni fazi nadSeni pro véc, ale postupem Casem
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toto zapdaleni vyhasne a pfichazi faze prvnich frustraci a zklamani. Dale se syndrom
vyhoteni za¢ne postupné dostavat do faze absolutni apatie vici vSemu. Ve vsech ptipadech
je posledni stddium zakonceno fazi uplného vycerpani, které je Casto provazeno cynismem,

odosobnéni a ztratou lidskosti. (Kebza, Solcova, 2003, s. 13-14)

1.8 Diagnostika syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se urcuje zcela obvykle jako u jinych nemoci podle symptomii,
které se u dan¢ho pacienta objevuji. Lékar tedy diagnostikuje syndrom vyhoteni podle
ucelen¢ho obrazu pfiznakl stavu psychického vycerpani. Syndrom vyhoteni je mozné
poznavat na svém vlastnim stavu nebo sledovanim zmén u druhych lidi. (Kfivohlavy,
1998, s. 33-42) Identifikace syndromu vyhoteni se zaklada nejen na pozorovani symptomd,
ale také na specialnich psychologickych metodach zkonstruovanych pravé k diagnostice
tohoto jevu. Nejvice jsou k rozpoznani syndromu pouzivany dotaznikové metody zalozené
na posuzovacich Skalach. Mezi nejznaméj$i méfitka syndromu vyhoteni patii napiiklad
~Maslach Burnout Inverntory‘ autori Ch. Maslachové a S. Jacksonové nebo ,,Burnout
Measure A. Pinesové, E. Aronsona a D. Kafryho. (Kebza, Solcova, 2003, s. 17) Zmé&fit
néco tak relativniho jako je syndrom vyhoteni je velmi tézké. Kazdy clovek je velmi
individudlni bytost, a proto je prace psychologa v tomto sméru obtizna. Metod, jak méfit
zavaznost syndromu vyhoteni, je vytvofeno mnoho. ZileZi na kazdém, jakd mu bude
vyhovovat nebo k jaké se prikloni. V nasledujici kapitole budou popsany ty nejznamé;jsi

metody, které byly dosud vydany.
Dotaznik MBI- Metoda Marslach Burnout Inventory

Za nejcastéji pouzivanou metodu je povazovana metoda zvand Maslach Burnout
Inventory, kterou vydala autorska dvojice Ch. Maslach a S. E. Jackson v roce 1981. Ptesto,
ze byla tato metodika nckolikrat upravena, byla zachovana jeji podstata, kterd tkvi ve
zjistovani tfi nize uvedenych faktorti. Je to emocionalni vy€erpani (emotional exshaution-
EE), ztrata ticty k druhym lidem neboli depersonalizace (DP) a snizeni vykonnosti ¢loveka
(personal accomlishment- PA). Emocionalnim vyc¢erpanim se rozumi celkova ztrata chuti
k Zivotu, absence motivace a tudiz nedostatek vyvinutych sil k jakékoliv ¢innosti.
Depersonalizace se objevuje hlavné u lidi, kteti Ipi na kladném hodnoceni od druhych osob
a maji vysokou potiebu reciprocity. Jestlize se jim nedostava vytouzené odezvy, zacne u
nich ptevladat cynicky az nesnasenlivy postoj k lidem. Pii depersonalizaci se ztraci respekt

a ucta k lidem, ktefi pfestanou byt vidéni jako lidské osobnosti. S jedinci, ktefi si naopak
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nedokazou cenit sami sebe a maji nizké sebehodnoceni, se setkavame u posledni zkoumané
slozky. Snizeny pracovni vykon je diisledkem nedostatku energie ke zvladani zivotnich
situaci u lidi s nizkym sebecenénim. Dotaznik obsahuje 22 otazek, z toho 9 otazek je
zameieno na EE, protoze se mu piiklada védha nejsmérodatnéjsiho ukazatele, 5 otazek se
tyka DP a 8 otazek je spojeno s PA. Vyhodnoceni se tvoii pomoci odpovédni Skaly, kde ma

vypliiujici na vybér ze sedmi stupni u kazdé otazky. (Ktivohlavy, 1998, s. 33-42)
Dotaznik Burnout Measure

Toto meéfitko syndromu vyhoteni A. Pines a E. Aronsona se diva na celkové
vyCerpani pomoci tii riiznych aspektt - na pocity fyzického, emocionédlniho a psychického
vycerpani. Pocity fyzického vyCerpani jsou charakterizovany jako to, co Clovek dokaze
pocitit na svém téle. Jedné se naptiklad o pocity Unavy, oslabeni ¢i celkové slabosti nebo
ztratu fyzickych sil. Do emocionalnich pocitd 1ze zahrnovat vSechno, co je spojeno s City,
jako naptiklad deprese nebo beznadéj. Dusevni vyCerpani se dd popsat pocity naprosté
bezcennosti, ztraty lidské hodnoty a iluzi nebo pocity marnosti vlastni existence ve svété.
Dotaznik BM se vyznacuje dobrou vnitini konzistenci a reliabilitou po uplynuti néjaké
doby a také ma vysokou miru shody mezi vysledky, kdy se ¢lovék méti sam nebo je méten
nékym jinym. Nékteré jiné psychologické vysetieni jsou svymi vysledky velmi uzce spjaty
s dotaznikem BM. Jedna se o pracovni spokojenost a o samotnou spokojenost jedince
v zivoté. Cim vyssi byla vysledna hodnota BM, tim vice byl ¢lovék nespokojeny nejen se
sebou samym, ale 1 s okolnim svétem. Hodnota BM se dotyka i fluktuace a odchodem ze
zaméstnani. Velkou roli pfi diagnostice hraji 1 zdravotni problémy a konzumace alkoholu.
Z vysledki bylo dokazéano, Ze ¢im vysSi byla hodnota BM, tim vice se u jedince
objevovaly znamky fyzickych obtizi nebo zvySené pozivani alkoholu. Interpretace
vysledkii pomoci samoobsluzného Setfeni je jednoduchy. Celkovy vysledek se mize
povazovat za ,,dobry“, je li vysledna hodnota BM niz$i nez 2 a ,,dostate¢ny, je-li jeho
ktery byl vyhodnocen mezi hodnoty 3-4, je hrani¢ni a naznacuje, Zze by se m¢l ¢lovék
zamyslet nad sebou a svou spokojenosti v zivoté, a také se doporucCuje ujasnit si sviij
zebticek zivotnich hodnot. Pfitomnost syndromu vyhoteni se vyskytuje tehdy, dosahne-li
vysledna hodnota BM= 4-5. V takovém piipadé je zcela nezbytné, aby se takto ohrozeny
¢lovék obratil na psychoterapeuta a zacat svlij vznikly problém fesit. Za zcela naléhavou je
povazovana takova situace, kdy vysledek pifesdhne BM hodnotu 5. V tomto piipadné se

¢lovék musi okamzité obratit na odbornou pomoc a ihned zaclit s lé€enim. Aby byly
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vysledky spravné, musi se brat v potaz predpoklad uptimného postoje vypliujiciho a jeho

plynuly prubéh. (Ktivohlavy, 1998, s. 33-42)
Sémanticky diferencial

Diagnostika za pomoci tzv. sémantického diferencidlu spociva v odliSeni odstin ve
vyznamu slov. U této techniky se pracuje s bipolarnimi adjektivy, které jsou na obou
stranach extrémni. Odpovéd’ se vzdy uvadi do Skaly kiizkem podle toho, s ¢im se dany
jedinec ztotoznuje. Pro vypliiujiciho jsou hrani¢nimi body stupnice jiz uvedené extrémy.
Napriklad: K druhym lidem se chovam neptatelsky — pratelsky. (Kfivohlavy, 1998, s. 33-
42)
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2 Prevence syndromu vyhoreni

V prvni kapitole byl popsan syndrom vyhoieni jako fenomén dnesni moderni doby,
jeho ptiznaky, projevy, faze a diagnostika. Cilem této kapitoly bude zdiraznit, jak lze

syndromu vyhoteni pfedchazet a jak zvladat situace, kdyZ se objevi jeho piiznaky.

Clovék musi disponovat G&innymi strategiemi zvladani a dostate¢né vyvinutym
védomim souvztaznosti, aby se zvysila jeho odolnost a diky tomu se pted vyhotfenim mohl
1épe chrénit. Tato kapitola bude pojednéavat o riznych technikach, kterymi se ¢lovék muze
bréanit pfed syndromem vyhoteni a zabranit tak jeho vzniku. Na zacatku kapitoly uvadim
pojmy, které jsou nezbytné pro prevenci syndromu vyhoteni. Pojem resilience vysvétluje
Ch. Stock jako odolnost ¢i nezdolnost ¢loveka. Lidé s vysokou davkou resilience si i pies
svij neuspéch dokazou rozvijet a zachovat si dusevni rovnovahu. Problémy fesi s jistou
ofenzivou, ale na druhou stranu zbyte¢né nevyhledavaji rizika. KdyZz se objevi n¢jaka
krizova situace, jsou schopni v ni obstat. Jestlize v§ak v néem zcela neobstoji, dokézou si
pfiznat svou porazku a vzit si z ni ponauceni. K tomu, aby pfistupovali k feSenim téchto
situaci pozitivn€, jim pomaha védomi souvztaznosti. (Stock, 2010, s. 57-92) ,, Wrovnana
osobnost, stejné jako silné védomi souvztaznosti a vysoka resiliace, jsou nejucinnéjsi
ochranou pred vznikem syndromu vyhoreni. Kvalitni strategie zvladani je mozné rozvijet i
dodatecne.“(Stock, 2010, s. 55) Tyto konkrétni schopnosti zvySujici odolnost jedince
popisovaly pojem resilience. Dal§im dilezitym pojmem, ktery souvisi se schopnosti
vyrovnavat se, je pojem coping. ,,Coping je souhrn vsech zpusobii chovani, které clovek
uplatnuje pri zvladani mimoradné obtiznych Zivotnich situaci. To znamend, zZe nespravné
strategie zvladani mohou byt jednim z rizikovych faktorii pro vznik syndromu vyhoreni. "

(Stock, 2010, s. 53-54)

Syndrom vyhoteni byl prozkouman mnoha odborniky a bylo zvefejnéno vice jak
5000 ¢lanki o této problematice. Diky témto studiim vznikla nejen teorie vzniku burnout,
ale 1 vliv mnoho faktorti na pfitomnost tohoto jevu. Béhem zkouméani tohoto jevu se
vypracovala 1 fada navrhli pro usmérnéni jeho prevence. Soucasny stav celkové koncepce
prevence a terapie vyhofeni je zaméfen na dvé oblasti. Jednd se o oblast individuélni,
tykajici se jednotlivych lidi, ktefi jsou obéti syndromu vyhoteni, a oblast, kterd je
definovana jako soubor negativnich vlivii prostiedi, v némz vysSe zminéni lidé Ziji ¢i

pracuji. Prvni oblast je tedy zaméfend na moznosti prevence a terapie, které jsou v kazdém
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¢lovéku individudlng, zatimco druha oblast je zaméfend na vliv okolnosti, Zivotni

podminky a pracovni prostiedi. (Kfivohlavy, 1998, s. 69-106)

2.1 Interni individualni moZnosti prevence

Do internich individualnich moznosti prevence patfi smysluplnost Zziti, ideélni

pomgér stresort a salutorti a vhodné osobnostni charakteristiky.

2.1.1 Smysluplnost byti

Jednim z hlavnich faktorti pfi zvladani jevu burnout, je otdzka uspokojeni ¢i
neuspokojeni zékladni existencialni potieby- smysluplnosti byti. Prozivani smysluplnosti
existence je jevem subjektivnim a vztahuje se nejen k pocitu smysluplnosti prace, ale
hlavn¢ k pocitu smysluplnosti Zivota jako celku. Dulezitou slozkou smysluplnosti byti je
celkova Zivotni spokojenost, ktera hraje nezbytnou roli v prevenci syndromu vyhoteni.
Fenomén smysluplnosti byl prozkouman badateli, jako je napiiklad Viktor Emil Frankl.
Tento rakousky psychiatr upozornil v souvislosti stouto problematikou na fakt, Ze
Vv psychologii se musi brat v potaz nejen pfirozené potieby ¢lovéka a jeho hnaci sily, ale
I motivaéni sila smysluplnosti toho, co délame ¢i co si piejeme. Nejen V. E. Frankl se
zabyval otdzkami smysluplnosti lidského zivota. Aaron Antonovsky tvrdi, ze ,,smysluplnost
Jje centrdalnim faktorem zviadani Zivotnich tézkosti* (Unraveling the Mystery of Health,
1987, s. 21, in Kfivohlavy, 1998) a dodava, Ze ,, komponent smysluplnosti v pojeti coping
se vztahuje k tomu, jak clovek citi, Ze jeho Zivot md urcity smysl, Ze prinejmensim nékteré
probléemy, pred které ho Zivot stavi, stoji za to, aby do nich investoval svou energii, aby se
Jjejich Feseni cele oddal, aby je chapal jako vyzvy spise nezli jako bremena, bez nichz by se
radeji obesel. “ (Unraveling the Mystery of Health, 1987, s. 22, in Kfivohlavy, 1998)
Vsechny uvahy o smysluplnosti Ziti se shoduji v tom, Ze smysluplnost velmi uzce souvisi
se zvladanim obtizi, strest, depresi a s tim spojenym syndromem vyhoteni. Z hlediska jeho
prevence se problematikou smysluplnosti hluboce zabyvéa nejen psychologie, ale i etika a

nabozenstvi. (Kfivohlavy, 1998, s. 75-77)

2.1.2 Idealni pomér stresori a salutorti

V prevenci syndromu vyhoteni je dalezité, aby se dostal do ideélniho stavu pomér
stresori a salutord. Jestlize stresory, jakoZzto faktory zatéZujici Cloveka, prevazuji nad

moznosti salutorti, tzn. danou situaci fesit, dochazi k nevyrovnané Zivotni situaci a ¢lovek
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se dostava do stresu. ,, Do nezadouctho stavu typu stresu a distresu se dostavame, jestlize
negativné viivy, které na nds piisobi, prevysuji nase moznosti a schopnosti tyto negativni
viivy zvldadat. *“ (Ktivohlavy, 1998, s. 78) Jak tedy muze ¢lovek predchazet tomu, aby se do
takové situace nedostal? Jedinym feSenim je vyrovnat pomeér stresorti a salutorit do
harmonického a vyvazené¢ho pomeéru. V ramci prevence pied syndromem vyhoteni by se
mél Clovek snazit ubrat na strané stresori nebo naopak pfidat na strané salutort.
(Kf#ivohlavy, 1998, s. 77-79) Jestlize ¢love€k pietrvava v dlouhotrvajici aktivaci, nakonec
vycerpa své zdroje a prejde z posledniho stadia stresu do vyCerpani. Tento stav nastane
v okamziku, kdyz neni snizovana chronicky vysoka aktivace, protoze lidsky organismus ji
nemuize snaset dlouhodobé. Lze vsak ovlivnit alespoii toleran¢ni Uroven stresu tim, ze
¢lovék dokaze kontrolovat to, co se mu piihodi. B. A. Potter popisuje tuto toleranci

nasledovné:
- mit kontrolu
- mit vyber
- mit zabavu

- citit potéseni

znat vyznam (Potter, 1993, s. 117)

Diky témto situacim dokaze Clovek snaset vyssi aktivaci. Naopak piipady, ve kterych se
objevuje pasivita, bezmocnost a bolest, aktivacni toleranci snizuji. Klicem ke zvladnuti
stresu je ucinné vnitini pozorovani. ,, Pozorovanim svych vnitinich reakci zjistite, co pravée
prozivite, jak jste napjati a co potrebujete. (Potter, 1993, s. 119) Jedinec se v ramci
prevence musi naucit pozornosti ke svému vlastnimu monitoru a zvladat stresové situace,
¢imz vzroste jeho osobni sila, kterd zptisobi lepsi sebeovladani a zvladani slozitéjSich
situaci. Z toho vznikne u ¢lovéka odvaha feSit narocnéjsi tikoly a pfitom jednat s vétsi

sebeduvérou.

2.1.3 Posilovani vhodnych osobnostnich charakteristik

Kazdy ¢lovek je individualni bytost s odliSnymi charakteristikami. Ti, ktefi se snazi
posilovat charakteristiky umoznujici 1épe vzdorovat stresu, sniZzuji nebezpeci vzniku
syndromu vyhoteni. Tyto osobnostni charakteristiky nezdolnosti jsou velkou pomoci a

prevenci pred uplnym psychickym zhroucenim. Rizni lidé se k tézkostem stavi odlisné, a
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tak i u syndromu vyhoteni jsou vidét jasné rozdily mezi lidmi. Jak jiz bylo popséno vyse,
vznikly rizné psychologické studie, které rozdé€luji skupiny lidi podle jejich osobnostnich
charakteristik. Tyto teorie jsou dilezité v boji proti syndromu vyhoteni. Kazdy ¢loveék by
mél posilovat takové osobnostni charakteristiky, které maji veétsi odolnost proti syndromu

vyhoteni.

V ramci prevence a psychoterapie syndromu vyhoteni je vhodné zaméftit nejen na
vySe zminéné interni moznosti prevence, ale i na prostfedi, ve kterém clovék zije a vede

¢lovéka do psychického vyhoieni. (Kfivohlavy, 1998, s. 77-78)

2.2 Externi vlivy v prevenci a zvladani

Externi vlivy hraji dilezitou roli nejen v pti¢inach burnout, ale hlavné v prevenci
pred jeho vznikem. Patfi mezi né socidlni opora, Gprava pracovnich podminek a spravna

Zivotosprava.

2.2.1 Socialni opora

Prvni faktor, ktery je mimotadné dulezity pti prevenci stresu, psychického vyhoteni
a zvladani téchto negativnich jevi, je socidlni opora. Kazdy cloveék vyrlsta v urcité
skupiné lidi, ktera ho vyraznym zplsobem ovliviiuje. Toto spoleCenstvi blizkych a
navzajem na sebe pisobicich lidi tvofi tzv. socidlni sit’, ktera slouzi jako podstatnd pomoc
pii syndromu vyhoteni. Socialni sit’ je charakteristicka tvorbou dobrych vzajemnych
vztahtl, socialni komunikaci a interakci, podplirnymi rolemi a ucasti na skupinovém Zzivoté
1 osobnimi ptispévky jednotlivee. ,, Ukazuje se, Ze ¢im lepsi vztahy dany clovek k druhym
druhym lidem pomérné vyssi hodnotu nezli vécem, si vice vazi socidlni opory a vytvaireji
kolem sebe podpiirnou socidlni sit' pratelskych vztahii. Cim vice se urcitému clovéku
dostava socidlni opory, tim méné priznakii syndromu burnout je u ného mozno zjistit. *

(Kiivohlavy, 1998, s. 90)

Socialni oporu Ize vymezit jako mezilidské vztahy a spoje Clovéka ve skuping,
které trvaji delsi dobu a jsou spolehlivé a zarovent mu poskytuji citovou podporu a pomoc.
Jestlize ma tedy Clovek ve své Zivoté néjaké tézkosti, stres ¢i krizi, socialni opora mu poda
pottebnou pomoc k piekonéni. Prostfednictvim socidlni opory ¢lovék zvladne zmobilizovat
své psychické i fyzické sily a feSit t€zké zivotni situace. Socialni opora v pritbé¢hu celého
zivota vykazuje ochranny a zachranny charakter dobré socidlni sité, a proto velmi uzce
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souvisi s prevenci syndromu vyhoteni. Je dokazéano, ze socialni opora dokéze u jedinct
zlepsovat jeho fyzicky, emociondlni a mentélni stav, ktery je v odborné literatufe nazvany
jako tzv. ,,well-being®, v piekladu ,,dobry Zivot“. Autorska dvojice A. Pines a E. Aronson
provedla vyzkum vlivu socialni opory na lidi blizici se psychickému vyhoieni. Béhem své
studie zjiStovali u respondentil stupenl rozvinuti psychického vyhoteni a také jejich néhled
na socidlni oporu v jejich vlastnim zivoté. Z vysledkii vyplynulo, Ze ti respondenti, ktefi
popsali svoji socialni oporu jako silnou, méli nejméné priznakl tykajicich se syndromu
vyhoteni. Dale z rozboru vysledkii dokézali, Ze hodnoceni stupné potieby socidlni opory
vzdy presahovalo miru jeji dosazitelnosti. Funkce socidlni opory je tedy chranit lidi pred
propadnuti do syndromu vyhoteni a také 1épe zvladat kazdodenni stres. (Ktivohlavy, 1998,

5. 89-100)

To, ze podpora okoli funguje jako prevence pii syndromu vyhoteni, dokladé i B. A.
Potterova. ,, Spolecenska podpora nas ochranuje pred stresem a vyhorenim. Sneseme veétsi
davku stresu, kdyz nds okoli podporuje.” (Potterovéa, 1993, s. 137) Lidé s pevnéjSimi
citovymi a spolecenskymi pouty maji lepsi duSevni zdravi. Dobré vztahy v zaméstnani a
Vv rodiné tedy prispivaji k prekonavani prekdzek v dobé krize a zaroven posiluji sebedtivéru
a sebevédomi. Socidlni okoli pomulze piekondvat slozité¢ situace tim, ze vyslechne
problémy a zaroven poda zpétnou vazbu. Proto je v prevenci syndromu vyhoteni socialni
opora velmi dilezitym Cinitelem. (Potterova, 1993, s. 70-120) Dulezitym faktorem, ktery
se tyka prevence syndromu vyhoteni, je i socialni okoli. Pevné zdzemi a citova podpora je
nedilnou soucasti Zivota, a a¢ si to mnoho lidi neuvédomuje, velmi pozitivné plisobi na
zdravi ¢loveka. Socialni opora plisobi nejen na psychiku ¢loveka, ale promita se i v jeho
fyzickém zdravi. ,, Lze tedy Fict, Ze kvalitni socialni vazby mohou chranit pred chronickym

stresem, a tim snizovat nebezpeci vzniku syndromu vyhoreni. “ (Stock, 2010, s. 85)

2.2.2 Uprava pracovnich podminek

Rozdily v podléhdni syndromu vyhoteni jsou zjiStovany nejen mezi lidmi, ale
zkoumaji se také podminky, ve kterych pracuji. Lidé, ktefi nastupuji do zamé&stnani, by
méli mit podvédomi o problematice burnout a méli by se snazit jeho nezddoucim stavim
pfedchazet. Pro pracujiciho Clovéka je také dilezité sezndmeni se s moZznostmi, které
podnik méa pro zlepSovani pracovnich podminek s ohledem na prevenci syndromu
vyhoteni. Jak bylo zminéno vySe, v pracovnim procesu je diilezité podporovat a rozvijet

strukturu socidlni opory a komunikaci na pracovisti. Nezbytnou soucasti prevence je
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evalvacéni jednani, dobré mezilidské vztahy a efektivni organizace prace. Aby k syndromu
vyhoteni nedochazelo, je zapotiebi upravit pracovni podminky a také pracovisté. Mezi
upravu pracovnich podminek patii oprosténi se od administrativni a byrokratické pritéze,
uvolnéni centra napéti odpoCinkem a zjednoduSit zbytecné slozité pracovni postupy.
K prevenci psychického vycCerpani poméaha také obohaceni jednotvarné prace a posileni
kooperace v kolektivu. Za ucinnou prevenci syndromu vyhofeni se povazuje jiz zminéna
uprava pracovisté, do které¢ spada v prvni fad¢ privatnost prostfedi a individualni Gprava
pracovisté spolecné s dalSimi faktory jako jsou hluk, osvétleni, tepelna pohoda ¢i klid. J.
Kiivohlavy uvadi Sest podstatnych bodu, které se tykaji organizace prace. Jednd se o
ujasnéni povinnosti jednotlivych lidi a stanoveni pracovnich tkold s ohledem na moznosti
realizace. Cim presnéjsi se tyto &innosti stanovi, tim mén& bude dochizet k syndromu
vyhoteni. Jako treti bod uvadi dislednou zpétnou vazbu, ktera napomahd pribézné
kontrole pfi praci. Nemén¢ dilezita je flexibilita, ktera zvySuje nejen pracovni nadSeni, ale
I motivaci k dalsi praci. Flexibilita by se m¢la projevit pii rozmist'ovani lidi, respektovani
specifickych potieb lidi i v pracovnich postupech. Do pfiznivych faktorii spokojenosti
zapada 1 kompletizace a v neposledni fad¢ jakékoliv uznani, které je pro pracovnika velice
dalezité jako ochrana ptfed jevem burnout. VSechny vySe zminéna témata by mély tlumit
negativni projevy a naopak rozvijet pozitivni projevy v ramci prevence syndromu

vyhoteni. (Kfivohlavy, 1998, s.106-112)

Ve vétsiné zaméstnani si mize zaméstnanec upravit alesponn zptsob, jakym ho
vykonava. Proto je v ramci prevence syndromu vyhoteni dilezité, zaméfit se na pracovni
zmény, které maji piiznivy dopad. Uprava podminek v zaméstnani je individualni proces,
ktery si kazdy jedinec muze nastavit sam. B. A. Potterovd uvadi né€kolik taktik, které

pfedchéazeji syndromu vyhoteni:

analyzujte si, jak vase kazdodenni ¢innosti zapadaji do cilii organizace
- stanovte si cile

- odménujte se

- zvladejte své ukoly

- plénujte si sviij Cas

- urcete si priority
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- rozvrhnéte si svoje ¢innosti
- zvySte rozmanitost prace
- stanovte si svoje hranice

Diulezitymi faktory jsou podle Potterové také volnocasové aktivity, které povzbuzuji
tvofivost a nadseni, a tak piispivaji spolecné¢ s komunikaci jako ochrana pied syndromem

vyhoteni. (Potterova, 1993, s. 92-150)

2.2.3 Spravna zivotosprava

Je dokézano, ze clovek, ktery je v dobré psychické i fyzické kondici, jedna ve
stresovych situacich 1épe a je schopen se 1épe ovladat. Zména zivotného postoje a zplisobu
Zivota je dulezitou soucasti prevence pred syndromem. Spravnd Zivotosprava obsahuje tyto

hlavni slozky: vyzivu, relaxaci, pohyb a spanek. (Hennig, Keller, 1996, s. 39-87)

Micek a Zeman uvadéji zakladni pravidla, jak si zlepS$it svoji zivotospravu. Tento vycet
zaznél poprvé na mezioborové konferenci Zpusob Zzivota a zdravi, ktera se potradala ve

Znojmée v roce 1988.
1. Pravideln¢ cvicit, mit dostatek zdravého pohybu.
2. Neprejidat se, udrzovat pfiméfenou vahu.
3. Pravidelné snidat.
4. Zbavit se koufeni.
5. Vyvarovat se alkoholu a dalSich drog.
6. Mit dostatecny spanek a odpocinek.
7. Dodrzovat pravidelny denni rezim a denni rytmus. (Micek a Zeman, 1997, s. 102)
VyzZiva
Co skodi naSemu zdravi v oblasti vyzivy? Za prvni zasadni problém, se kterym se
lidé potykaji, je oznaCovan alkohol. Nadmérné poZivani alkoholu uzce souvisi se

syndromem vyhoteni, respektive je jednim zjeho hlavnich spoustécii. Diky pozivani

alkoholu ¢lovek hife zvlada stresové situace, do kterych se dostane, a rychleji tak propada
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vyhotfeni. Stejny problém prozivaji i osoby trpici obezitou. Nejenze maji tito lidé
v disledku nespravné vyzivy problémy se svym fyzickym zdravim, velkou mérou se
nadvéha projevi 1 pfi zvladani stresu. To souvisi se ztratou pruznosti a pohyblivosti a také
s mensi odolnosti viici zatézi. Chceme-li se chranit pted stresem a syndromem vyhoteni, je
vhodné se stravovat racionalni a plnohodnotnou vyzivou, na kterou si ¢lovék musi udélat

dostatek ¢asu a vychutnat si ji. (Hennig, Keller, 1996, s. 78-81)

Relaxace

Pojem relaxace znamena v piekladu uvolnéni, a proto je ziejmé, ze bude souviset
s uvoliiovani napéti pfi prevenci syndromu vyhoteni. Relaxaci se rozumi stav, ktery je
protikladem Kk napéti, stresu nebo jakékoliv vysoké aktivace organismu. ,, Biologické
procesy, které se objevuji behem relaxace, umoznuji télu, aby se opravilo, aby si odpocalo
a aby se pripravilo na optimalni fungovani. * (Potter, 1993, s. 106) Diky cviceni a tréninku
se muze relaxovat naucit kazdy a pouzivat ji k prevenci pifed syndromem vyhoteni.
Zakladnim prvkem relaxace je spravné dychani. Pomal¢, klidné a hluboké dychani patii
mezi nejsnadnéjs$i a nejrychlejsi zplisoby prevence a okamzité snizuje aktivacni urovern.
Spravné dychani podporuje relaxaci, télo si odpocine a nacerpa tak nové sily. Proces
relaxace ma dale dillezitou &ast, a to je pfimé uvolnéni svali. U¢inny nastroj pro zvladnuti
stresu je uziti pfedstavivosti, protoze nase té€lo reaguje pii predstavach stejné jako v realité.
Proto jsou pfijemné piedstavy klicem ke sniZzovani stresu. Stejny efekt budou mit 1
jednoduché zmény v prostiedi, které reguluji stres, a clovek tak podava optimalni vykony a
zaroven si udrzuje své zdravi. Dalsi prvek, ktery se pouziva béhem relaxace, je hudba
ovladajici nase srdce. Clovék na ni reaguje nejen fyzicky, ale i emoéné a zcela ovliviiuje
nalady. Mezi velmi staré metody, které se pouzivaly a stale pouzivaji k relaxaci, jsou
koupele zpusobujici uvoliiovani napéti. Dalsi regulaénim prostfedkem, ktery uvadi
Potterova, je jidlo, které také stimuluje svou chuti organismus ¢lov€ka. Je dokazano, Ze

¢lovéka vyrazné ovliviiuje i troven hladu. (Potter, 1993, s. 106-121)

Clovék nedokaze pracovat jako stroj, a tak je pro kazdého dilezité, aby vénoval
svllj ¢as nejen praci a povinnostem, ale také relaxaci a odpoc¢inku. Aby nedoslo k vycerpani
organismu nebo dokonce az k syndromu vyhoteni, je vhodné dosahovat uvolnéni a klidu.
K tomu dopomahaji cetné relaxa¢ni metody, které Cloveku zajisti vnitini klid a zdravé
sebevédomi a zaroven chrani pfed vznikem burnout. Ch. Stock uvadi nasledujici relaxacni

techniky:
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- Autogenni trénink podle Schultze

- Uvolnéni svali podle Jacobsona

- Asijské techniky- joga, Tai chi, Cchi-kung
- (auto)hypnodza

- (nenabozenska) meditace, tzv. bd¢lé snéni
- Biofeedback = biologicka zpétna vazba

Existuje mnoho védecky provétenych relaxa¢nich metod, které jsou pro ¢lovéka velmi
prinosné. Jestlize se C¢lovék bude témito metodami pravidelné zabyvat, budou mit
blahodarny vliv na jeho zdravi. Pii prevenci syndromu vyhoteni by se mély zcela jisté
relaxacni metody vyuzivat. VSechna relaxacni cviceni se musi provadét pravidelné a také
dlouhodobé&. Cim vice &asu se technikiam ¢lovék vénuje, tim vyssi bude jejich ozdravny
efekt. ,,Cilem vsech relaxacnich postupu je snizeni aktivity sympatiku a aktivizace
parasympatiku, jeho protipolu v ramci vegetativniho nerovového systému. *“ (Stock, 2010, s.
71) Uéinky pravidelné relaxace jsou viditelné a védecky prokazatelné. Béhem relaxaénich
technik dochazi k aktivni indiferenci, ktera se projevuje klidem a vyrovnanosti. Tato
dusevni svézest puisobi blahodarné na zdravi ¢lovéka, naptiklad snizenim tepové a dechové
frekvence, krevniho tlaku, svalového napéti a reflexni ¢innosti. Prokazano je také zvySené
vnimani a mémy elektricky odpor kiiZe, rozsifeni cév ¢i pravidelnost dechovych cykli.
Béhem relaxace dochazi ke sniZeni spotfeby kysliku a aktivni zmé&né mozkovych vin.

(Stock, 2010, s. 69-75)

Pohybova aktivita

Pfiméfend pohybova aktivita je definovana jako: ,vSestranny pohyb, ktery
nepretézuje zvlast jednotlivé systemy organismu, ktery zapojuje soucasné nebo postupné
do aktivity veskeré zakladni funkce.” (Provaznik, 1985, s. 118) Jeji pozitiva jsou

nasledujici:

- kompenzuje jednostrannou télesnou zatéz statického charakteru a mentalni

zatéz

- stimuluje morfologicky i1 funkéni vyvoj organismu
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- zvysuje schopnost organismu k pohotové reakci na télesnou a tepelnou zatéz
- vytvafi navyky pro spravnou zivotospravu (Provaznik, 1985, s. 118-128)

Pravidelna sportovni aktivita pfispiva nejen k lepsi fyzické kondici, ale také ke
kondici psychické. Je dokazano, ze pravidelny pohyb zlepsuje ndladu a odbourava depresi.
Pticinou je latka endorfin, pfezdivand hormonem Stésti. Tento hormon je vylucovan pfi
zvysené svalové zatézi a tidi ¢innost mozku. Pii depresi lidskému télu chybi serotonin,
ktery se béhem sportu také vytvaii a ma pro ¢loveéka velky vyznam. Sport ma tak nékolik
blahodarnych ucink na lidské zdravi, je to naptiklad posileni obéhového systému ci
prevence onemocnéni pohybové a opérné soustavy. Aktivni pohyb ma vliv také na
primérnou délku Zivota a snizeni rizika vzniku rakoviny. Pro syndrom vyhoteni ma tedy
kondi¢ni cviceni zdsadni vyznam, nebot syndrom je doprovazen nepifijemnymi pocity
podobné depresi. Pravidelnd sportovni aktivita snizuje pocity napéti a stresovych stavi,
zvys$uje schopnost koncentrace a ubyvaji pii ni uzkostné a depresivni stavy. Clovék si
cvi¢enim posiluje své sebevédomi a pozitivni pocit ze sebe 1 svého tela, ¢imz také prispiva

nejen k psychickému, ale i fyzickému zdravi. (Stock, 2010, s. 73-75)

Pravidelny télesny pohyb by se mél vyskytovat v kazdém programu, ktery se snazi
redukovat stres a syndrom vyhoteni. Jaké ma tedy pohyb ozdravné ucinky na lidsky
organismus? Jak bylo feceno dfive, pti pohybu dochazi k redukci véhy, se kterym souvisi
pokles cholesterolu a regulace krevniho tlaku. Pravidelny pohyb také posiluje ¢innost
ob¢hového systému, posiluje imunitni systém a prohlubuje dychani. Diky aktivnimu
pohybu vSak dochazi i k psychickym zménam. Cvi€eni odbourava city, blokady a fyzické
napéti, které je zapfiCinéné stresem a zaroven zvySuje pocit pohody, vyrovnanosti a
odolnosti organismu proti zaté€zi. NejvhodnéjSimi sporty pro prevenci syndromu vyhoteni
jsou vytrvalostni, které jsou charakteristické stejnomérnym a rytmickym pohybem. Jedna
se napiiklad o chlizi, jogging, jizdu na kole, plavani nebo b¢h na lyzich. Vybér sportu je
individualni zalezitosti a zalezi na télesné 1 psychické stavbé jedince a podminkach, ve

kterych Zije. (Hennig, Keller, 1996, s. 81-87)

Do prevence pied syndromem vyhoteni patii 1 dostate¢ny a kvalitni spanek, ktery je
nezbytnym pifedpokladem k nabrani novych fyzickych 1 psychickych sil clovéka. U
¢loveka trpiciho nedostatkem spanku se objevuje podrazdénost a tinava, které uzce souvisi

se snizenou odolnosti organismu vici stresu. (Hennig, Keller, 1996) ,, Zdravy spanek, tj.
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spanek primerené hluboky, primerené dlouhy a osvézujici obvykle doprovazi dobry stav

telesného i dusevniho zdravi. *“ (Zeman, Micek, 1997, s. 131)

2.3 Protektivni faktory

V. Kebza a I Solcova shrnuji protektivni faktory, které chrani &lovéka pied

syndromem vyhoteni. Radi mezi né:
- dostate¢nou asertivitu
- schopnost a dovednost relaxovat
- vhodny time-management umoziujici nedostat se pod Casovy tlak
- pracovni autonomii, pestrost a proménlivost prace
- odolnost neboli resilienci
- pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladat situace
- ego-kompetence
- viru ve vlastni schopnosti a sebeuplatnéni
- percipovanou kontrolu
- interni lokalizaci kontroly
- dispozi¢ni optimismus
- socialni oporu
- pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického uznéni a hodnoceni
- pocit osobni svobody, tzv. well being (Kebza, Solcova, 2003, s. 16)

Clové&k, ktery se chce chranit pfed syndromem vyhofeni a jeho rozvojem, musi
provést celkovou inventuru profesniho i soukromého zivota. Dilezitym krokem je
minimalizace individudlnich stresovych faktort, které jsou zdkladem pro zmény v osobnim
postoji k Zivotu a také pro prehodnoceni priorit. ,, Ucinnou ochranu proti vyhoreni zajistuje

vyvazeny program doplnény relaxacnim cvicenim a dostatkem pohybu, funkcni sit

39



socialnich vztahii a také pravidelny odpocinek spojeny s regeneraci a prozitky spokojenosti

pri oblibenych volnocasovych aktivitach. * (Stock, 2010, s. 93)

vvvvvv

pied stresem a vyhofenim:

1. Snizte ptili§ vysoké idedly.

2. Naucte se fikat NE.

3. Stanovte si priority.

4. Dobry plan usetii polovinu prace.

5. Délejte prestavky.

6. Vyjadiujte oteviene své pocity.

7. Hledejte emocionalni a vécnou podporu.
8. Vyvarujte se negativniho mysleni.

9. Doplilujte energii.

10. Zijte zdravé! (Hennig a Keller, 1996, s. 93):
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3 Moznosti pomoci

Pomoc jedinci, ktery trpi syndromem vyhoteni, je moznd za urcitych podminek.
Zaprvé musi Clovék sam veédét, ze jeho psychicky stav neni v pofadku a mit dostatek
informaci o tom, co syndrom vyhofeni znamena. Jestlize je Clovék se svym stavem
ztotoznén, musi o pomoc stat a chtit se 1éCit dobrovolné. Bez osobni motivace a pfiznani si
faktu, ze trpi vdznou psychickou poruchou, by byla jakdkoliv pomoc zbyte¢na. Dalsi
podminkou je, aby m¢l jedinec podporu nejen v soukromém zivoté, ale i v profesni sféie a
byl mu doptfan dostateCny prostor pro ozdravny proces. MoZznosti pomoci syndromu

vyhoteni se déli na pomoc samu sob¢ a na pomoc zvenci. (Jeklova, 2006, s. 23-29)

3.1 Pomoc sama sobé

Béhem syndromu vyhoteni se postizenému méni vnimani okolniho svéta a jedinec
by si mé¢l uvédomit, ze zalezi pouze na ném, aby to zménil. Tato podminka je podkladem
toho, aby mohl clovék zacit u¢inné pomdhat sam sob¢. Pfi zvlddani vyhoteni je dal$im
zdkladnim podnétem pocit smysluplnosti zivota a prace. Zazitek smysluplnosti je
povazovan za zakladni slozku byti, a proto je hlavnim ndastrojem k celkové zivotni
spokojenosti. Jak bylo zminéno vySe, stres patii mezi hlavni spoustéce syndromu vyhoteni,
proto by se ¢lovek mél zabyvat minimalizaci stresu. Velkou pomoci je odpocinek, relaxace
a pohyb, ktery by si mél kazdy doptat jako ochranu pfed vznikem a vyvojem syndromu.
Pravé nedostatek odpocinku a relaxace jsou klicové prvky pii jeho rozvoji. Na psychiku
clovéka ma vSak vliv 1 télesnd aktivita, kterd blahodarn€ piisobi na jeho organismus. Dalsi
dilezity prvek, ktery pomaha piekonavat téZkosti spojené s vyhotfenim, je socialni opora.
V neposledni fadé¢ by se mél ¢lovek snazit o jasné, srozumitelné a pfijatelné pracovni
podminky v zaméstnani. M. Jeklovd uvadi konkrétni praktickd jednoducha opatieni
podporujici potlaceni syndromu vyhoteni, kterda lze snadno pouzit u kazdého clovéka.

Jedna se o:
- snizeni pfili§ vysokych néroki
- schopnost tici NE
- predchazeni komunikac¢nim problémim

- oteviené vyjadifovani svych pocita
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- hledéni vécné opory a dopliiovani energie

- vyhledavéni konkrétnich ohranic¢enych vyzev
- planovani a stanoveni si priorit

- vyvarovani se negativniho mysleni

- hledani emocionalni podpory (Jeklova, 2006, s. 26)

3.2 Pomoc zvendéi

Jestlize si ¢lovek trpici syndromem vyhoteni nemlze pomoci sdm, pfichazi na fadu
druhy typ pomoci, pomoc zvenci. Mezi ni se fadi Uprava pracovnich podminek, ktera
zahrnuje jednozna¢né definovani pracovnich ukolii a kompetenci. K tomu jsou zapotiebi
dostatecné znalosti a dovednosti, které souvisi s vykonem svéfenych tkoll a nepfetézovani
pracovnikid. Podminky zven¢i Ize dale wvylepSit dopfdnim odpocinkového casu
zaméstnancl v podobé prestavek ¢i dovolené. Mezi konkrétni opatieni patii 1 fungujici
pracovni tym, obohaceni prace ¢i porad a zjednoduseni slozitych pracovnich postupt. Tyto
kroky zabrafuji monotonnosti ¢i nekreativni praci a predchazeji tak syndromu vyhoteni.

(Jeklova, 2006, s. 23-29)

3.3 Supervize

Supervizi se nazyva proces, pii némz dochazi k systematické pomoci pifi feSeni
profesionalnich problému. Dalsim ukolem supervize je osobnostni a profesiondlni rozvoj
osobnosti a zaroven slouzi k zajiSténi prevence syndromu vyhoteni. ,, Nejefektivnéjsim
FeSenim se proto stdle jevi snaha o reSeni této osobni krize pomoci prehodnoceni svého
stavu, s wvyuzitim odborné pomoci ve formé supervize nebo psychologa a pomoci

restrukturalizace (alespon docasné) pracovniho mista.* (Jeklova, 2006, s. 29)

Dulezitym prvkem v boji proti syndromu vyhofeni je poznani sama sebe a
zamySleni se nad celkovou urovni Zzivotni spokojenosti, do které spadd prace a
seberealizace, partnerské a rodinné souziti, zdravotni stav jedince, jeho ekonomicka situace
a v neposledni fad€ hlavni Zivotni plany a perspektivy. Jestlize si nedokéze pomoci ¢lovek
sam ani mu pomoc nestaci od okoli, tak jedinym zpiisobem, jak zachranit svoje duSevni
zdravi, je zména zaméstnani. O této moznosti mnoho obéti syndromu vyhoteni uvazuje

s touhou a se strachem, protoze jejich rozhodovani je ztizeno omezenym rozhledem a
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odmitaji rizné alternativy, které jim piipadaji vSechny skliCujici. Témto lidem se musi
v§tipit myslenka, ze kazdéd zvolend alternativa, zahrnuje né¢jaké ztraty a ty Casto ptichazeji

pted zisky. (Potterova, 1993, s 95-169)

Boj se syndromem vyhoteni neni jednoduchy, piesto jeho obéti nerady zadaji druhé o
pomoc. Ve vétSing€ piipadu si vSak jedinec nezvladne pomoci sam a je odkazan svéfit se
odbornikovi. Délka rekonvalescence je u kazdého jinak dlouhd, vétSinou vsak trva nékolik
mésict a déle. Pacient se dokaze vylécit, ale musi byt i po 1é€b¢ opatrny, aby se nevratil ke
starym navyktim, které vedly k syndromu vyhoteni, protoZe je velké riziko navratu. Clovék

tedy musi po cely zivot dodrzovat principy, které udrzuji jeho rovnovahu v zivoté€. (Rush,

2003,5.58-67)
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4 Ucitelska profese a syndrom vyhoreni

4.1 Pojem uditel

Vymezeni pojmu ucitel je kazdému ziejmy. V bézném jazyce by se dal popsat jako
osoba, ktera vyucuje ve skole ¢i jiném Skolském zatizeni. Pro objasnéni ucitelské profese
je zapotiebi uvést odborné zptesiujici definice. ,, Ucitel je hlavnim zprostiedkovatelem
systematicky upravenych a srovnanych poznatku z nejriznejsich oborii védnich ve skole a
zaroven vedle otce a matky tietim hlavnim cinitelem pri vychovavani.* (Struény slovnik
pedagogicky, dil V., 1909, s. 1912, in Prucha, 2002) Ucitel je tedy profesionalné
kvalifikovany pracovnik, ktery je zodpovédny nejen za piipravu, fizeni a organizaci
vyucovani, ale 1 za vychovny proces déti. Ucitel je povaZzovan za zdkladniho Cinitele
vzdélavaciho procesu. Mezinarodn€¢ uznavana definice vymezuje ulitele jako ,,osoby,
Jejichz profesni aktivita zahrnuje predavani poznatku, postojii a dovednosti, které jsou
specifikovany ve formadlnich kurikularnich programech pro Zdaky a studenty zapsané do
vzdelavacich instituci. Kategorie ucitel zahrnuje pouze pracovniky, kteri primo provadeji
vyucovani zaki. “ (Education ata Glance: OECD Indicators, 2001, s. 309-400, in Prucha,
2002) Posledni uvedena definice je postavena na tiech principech- aktivité, profesionalité a

vzdélavacim programu. (Pricha, 2002, s.17-32)

Pricha, Walterova, Mares definuji ucitele jako jednoho ze ,, ...zdkladnich cinitelii
vzdelavaciho procesu, profesiondlné  kvalifikovaného pedagogického pracovnika,
spoluodpovédného za pripravu, Fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu.* (Pricha,
Walterova, Mares, 2003. s. 11) Ucitel je v dneSnim pojeti chapan jako hlavni postava
Vv interakci mezi Zékem a ucitelem, ktery pomahd vytvaret edukacni prostiedi, klima tfidy,
organizuje a koordinuje Cinnosti zakli a také hodnoti samotny proces uceni. (Pricha,

Walterova, Mares, 2003, s. 10-33)

Ucitel je jeden ze zakladnich Cinitelt vzdélavaciho procesu, ktery zastdvd mnoho

roli. Vasutova pfipisuje ucitelim tyto role:
- Poskytovatel poznatkll a zkuSenosti
- Poradce a podporovatel

- Projektant a tvlirce
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- Diagnostik a klinik

- Reflektivni hodnotitel

- Ttidni a S8kolni manaZer

- Socializaéni a kultiva¢ni vzor (Vasutova, 2004, s. 68-71)

K témto rolim potiebuje ucitel oplyvat Zddoucimi osobnostnimi charakteristikami jako je
moralni bezihonnost, schopnost komunikace, odolnost vii¢i zatézi, emocionalni
inteligence a schopnost sebereflexe. Dale je ucitelova osobnost charakterizovana zvySenou
socialni komunikativnosti, socidlni citlivosti a citovou stabilitou. ,, Osobnostni kvality
ucitele jsou zakladnim predpokladem pro atmosféru ve tridé a realizaci vychovne-

vzdelavaciho procesu. ““ (Dytrtova, Krhutova, 2009, s. 37)

4.2 Ucitelska profese

Profese je sociologickd kategorie, kterd ma vliv na socialni status clovéka.
V anglosaské terminologii znamena ,,profession” néjaké zameéstnani, ve kterém pievazuje
narocna dusevni ¢innost spojend se spoleCenskym uznanim. Ucitelska profese vyzaduje
vysokou uroven znalosti, kterd je podminéna studiem na vysoké Skole podle zakonu
563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich. Pozadavek kvality a kvantity v€domosti pro
vykon této profese je spojen s hierarchizaci profese vyplyvajici z jeji struktury. (Vasutova,

2007, s. 8-27)

Profese ucitele se od ostatnich profesi odliSuje v téchto charakteristikach:

starnuti ucitelskych sborti

- dlouhodob¢ neuspokojiva kvalifikovanost sbort a vyuky
- neklesajici vysoky stupen feminizace Skolstvi

- celkova neatraktivnost profese

- obtizné diagnostikovatelnd kvalita prace ucitelt

malo sledovany profesni rozvoj ucitelti (Walterova, 2002a, s. 221-222)

Stejné jako v jinych profesich existuji u uciteli vyvojové etapy a typické zivotni

dréhy. Kariéra budoucich ucitele zacina vzdy volbou ucitelské profese, ke které¢ se vztahuje
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motivace ke studiu ucitelstvi. Po uspéSném absolvovani pfichazi profesni start zacinajiciho
ucitele. Béhem jejich zivotni drdhy se dostanou nejprve do faze profesni adaptace,
nasleduje profesni stabilita zkuSeného ucitele a posledni fazi je profesni vyhasinani, které

velmi tzce souvisi s vyhofenim. (Prucha, 2002, s. 17-31)

Ucitelské povoléani je povazovano za naro¢nou a zodpovédnou profesi, ktera klade
na ucitele zvySené naroky. Snaha o plnéni vSech vychovné vzdélavacich ukoll zapficini, ze
se uclitel dostavd Casto do zatézovych situaci, které ovliviiuji jeho psychiku a jejich
dlouhodobé pilisobeni ohrozuje jeho zdravi. Proto je dulezité, zjiStovat piiCiny, které

psychickou zatéz zptisobuji a nasledné jim piedchazet. (Langova, Kodym, 1987, s. 7-35)

4.3 Dovednosti ucitele

Aby bylo vyucovani efektivni, musi ucitel disponovat kvalitnimi pedagogickymi
dovednostmi, jejichz zaklady si osvojuji jiz studenti na pedagogickych fakultach. Nicméné
1 ve Skolské praxi je jejich rozvijeni stale dilezité, aby se stalo ucitelovo plisobeni ve Skole
uspésné. Dulezitou tlohu v rozvijeni dovednosti ucitele mé sebereflexe, ktera je vétSinou
opomijena. Ch. Kyriacou definuje sebereflexi jako ,,uvédomovani si, popis, analyza a
hodnocent vlastnich zkusenosti z FeSenych pedagogickych situaci a problémui, v nichz se
dovednosti uplatnuji. “ (Kyriacou, 2012, s. 9) K aspésné sebereflexi je zapotiebi zpétna
vazba o svém pedagogickém vykonu, ktery je ucitelovi pfinasen ve formé videozaznamu
Z hodin, nézorti zakl na vyuku a hodnoceni ostatnich kolegt, ktefi byli na hospitaci jeho
hodin. Na zédklad¢ takto ziskanych informaci ucitel ziskava prostor pro uvédomeéni si jeho
pedagogické situace, zjisténi pfic¢in svého chovani, a tim muze ovlivnit feSeni dalSich
podobnych situaci, které budou vznikat béhem jeho plisobeni. Sebereflexe umoznuje

ucitelovi rozvoj jeho dosavadnich dovednosti. (Kyriacou, 2012, s. 13-24)

Pedagogické dovednosti se déli na rozhodovaci a vykonové. Rozhodovaci
dovednosti zahrnuji vSechny myslenkové procesy, zplisoby premysleni a rozhodovani o
vyuce. Na druhé strané stoji dovednosti vykonové, které jsou charakteristické veskerymi
aktivitami projevujici se navenek. Jedna se vlastné o praktické provadéni rozhodovacich
dovednosti. K tomu, aby byl vyucovaci proces uspésny, je tieba rozvijet obé vyse zminéné

pedagogické dovednosti.

Zakladni pedagogické dovednosti jsou rozdéleny do sedmi skupin, které spolu

vzajemné souvisi a navzajem se ovliviiuji. Jednd se o planovani a pfipravu, realizaci
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vyucovaci jednotky, fizeni vyucCovaci jednotky, klima tiidy, kdzen, hodnoceni prospéchu
zaki a reflexe vlastni prace a evaluace. V planovani a piipravé ulitele se objevuji
dovednosti podilejici se na vybéru vyukovych cili vyucovaci hodiny a dovednosti volit
prostiedky pro dosazeni téchto cili. Béhem fizeni vyucovaci hodiny jsou zapotiebi takové
dovednosti k fizeni a organizaci, aby neklesla pozornost zaki a zustala aktivni jejich Gcast
na vyuce. Klima tfidy je ovlivnéno dovednostmi potienych k vytvoreni a udrzeni kladnych
postojii a zvySovani motivace zakli k vyuce. Do skupiny kazné jsou zahrnuty takové
dovednosti, které jsou nezbytné k udrzeni poradku a k feSeni nezadouciho chovani zaku.
Pti hodnoceni prospéchu zaka je zapotiebi, aby ucitel m¢l dovednosti k formativnimu 1
sumativnimu hodnoceni vysledkti zakt. Dulezitou soucésti zékladnich pedagogickych
dovednosti je posledni skupina reflexe vlastni price a evaluace zahrnujici dovednosti

potiené pro hodnoceni vlastni pedagogické prace. (Kyriacou, 2012, s. 13-24)

4.4 Pozadavky na osobnost ucitele

Dnesni spole¢nost klade na ucitele narocné pozadavky, a ptesto jsou ucitelé za svou
praci ter¢em kritiky. Rozsahlé pozadavky na ucitele jsou vyjadieny jako tzv. profesni
standardy, ke kterym by méla vést pfiprava na pedagogickych fakultich vysokych skol.
Piedstavy spolecnosti o tom, jak by méla profese ucitele vypadat, shrnuje C. Hennig a G.

Keller:

ucitel by mél byt obliben a uznavan co nejvétsim poctem 0sob v okoli (vedeni

Skoly, kolegové, zaci, rodice zakl)
- Clovek je dobrym ucitelem jen tehdy, kdyz nedéla chyby

- je katastrofalni, kdyZz se véci ned&ji podle idedlnich pfedpokladi

vvvvvv

- jedin¢ ucitel je sam zodpovédny za blaho zakii a musi se pro né¢ obétovat
(Hennig, Keller, 1996, s. 41)

Ucitelé jsou vystaveni vysokym narokiim ze vSech stran. Pozadavky a ocekavani
jsou na n& neseny od zakd, rodi¢t, kolegi, vedeni $koly i spoleénosti. Zaci od néj
nejcastéji vyzaduji srozumitelny vyklad uciva, chvalu a uznéni, zdbavu, pomoc a rady pfii
uceni a v neposledni fad€ spravedlivost. Rodice zase od ucitele ocekavaji zprostredkovani

védomosti a znalosti, které bude ucinné a efektivni, co nejvétsi trvaly pokrok v uceni,

47



poskytnuti rady a ochrany, empatii a vzajemnou spolupraci. Pozadavky od ostatnich kolegti
jsou nasledujici: mit vzdy dobrou néladu, aktivné naslouchat problémim, svéfovat se se
svymi starostmi a poskytnout podporu v konfliktnich situacich. Vysoké pozadavky
prichazeji 1 od vedeni Skolského zafizeni. To oCekava od svého zaméstnance dosazeni
vSech vychovnych a vyukovych cill, objektivni hodnoceni, bezkonfliktni management
ttidy a udrzeni jeji discipliny, spolecenskou a profesiondlni angazovanost, integraci
problémovych zakti do vyuCovani a mnoho dalSich. Podle veiejnosti ma ucitel za ukol
pripravit vSechny zéky na trh prace, poskytnout jim motivaci k vykonim, naucit je
pouzivat pouze klady a tlumit zapory, plisobit na vyvoj osobnosti zdka a branit vzniku
disproporci. VySe uvedena charakteristika pozadavkid na ucitele je velmi vysokd a
pfecefiovand, proto neni divu, Ze chce-li ucitel vS§em témto pozadavkiim vyhovét, zdkonité

se dostane do stresu. (Hennig, Keller, 1996, s. 39-48)

Z. Kalhous a F. Hordk uvedli pozadavky na profesi ucitele a vyjadtili ho v tzv.

,,ucitelském desateru®:
1. umét komunikovat se zaky
2. dokazat adekvatné hodnotit vykon zéka
3. spravné provadét individualni Gstni zkouSeni
4. znat metodiku povzbuzovani a trestdni a umét ji aplikovat
5. umét se pohotové rozhodovat v riznych situacich
6. znat a umét uplatnit metody vysvétlovani a presvédcovani ve vychove zaki
7. znat zakladni metody a umét je adekvatné pouzit
8. mit jasnou vlastni koncepci vychovy a vzdélavani
9. znat druhy vychovnych obtizi a zpusoby jejich feseni

10. chapat vyznam kooperace rodiny a Skoly v soucasnych podminkach (Dytrtova,
2009, s. 40)
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4.5 Motivace k ucitelské profesi

Zajem o studium uditelstvi je v CR stale vysoky, aviak stale pievlada vysoka prevaha
zen, jejichZ podil se pohybuje kolem 70% a vySe. PohorSujici okolnosti je, Ze zna¢nou ¢ast
studentli tvofi jedinci, ktefi se v budoucnu nevidi v roli ucitele. Touha stat se ucitelem
ptichazi vétSinou brzy a vede studenty na studium pedagogické fakulty. Pii vybéru tohoto
povolani se jedna o tzv. poslani a zivotni misi. Ucitel prokazuje spolecnosti sluzbu, ktera ji
piinasi blaho a rozvoj a je orientovand na péci o budoucnost mladé generace. (Priicha,

2002, s. 24-32)

4.5.1 Motivacni faktor

M. Mikova se zajimala, pro¢ si voli studenti oboru ucitelstvi ucitelskou profesi.
Clanek byl sepsan podle amerického vyzkumu, ktery se tykal vyspélych a rozvojovych
zemi. Ztohoto vyzkumu vyplynuly nasledujici ndméty na divody, které je vedou

Kk ucitelské profesi:

- potieba prispivat ke zménam pro studenty i pro spolecnost,

- ucitelé jako vzor studenti,

- interaktivni vztah ucitel-student jako ndstroj pro neustaly oboustranny rist,
- prani sdilet osobni znalosti a odborné znalosti,

- vytvoreni pozitivniho vyukového prostredi. (Mikova, 2007, s. 70)

Dale bylo z vyzkumu zji$téno, Ze vétSina dotazovanych studentll si vybira ucitelskou
profesi s cilem dosazeni pozitivniho rozdilu v Zivoté déti. Dalsi ¢astym diivodem studenti
uvadéli sviyy kladny vztah k détem a moznost vyjadfit pomoci uditelstvi své kreativni
schopnosti. Néktefi studenti pocit'uji ucitelskou profesi za silnou odpovédnost a mysli si,
ze je vysoce respektovana. Zajimavym zjisténim bylo, Ze polovina respondentli uvedla, Ze

K tomuto povolani byla ovlivnéna svym byvalym ucitelem nebo uciteli byli jejich rodice.

Rozsahly vyzkum odpovédél i na problematiku pozitivnich a negativnich
zkuSenosti, které mély vliv na vybér ucitelské profese. Mezi nejcastéjsi pozitivni odpoveédi

byly uvedeny nasledujici skupiny:

- vzajemna soucinnost mezi pedagogy a studenty ucitelstvi,
- zpétna vazba od studentii pro ucitele,

- ucitelstvi jako obor,
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- uspech,
- vzajemna interakce se studenty (Mikova, 2007, s. 71)
Za negativni odpovédi studenti nejvice oznacili nasledujici:
- chovani studenti,
- ovladani chovani studentii,
- profesionalni chovani mimo tridy,
- oCekavani a pristup rodicu a komunit (Mikova, 207, s.71)

O problematiku motivacnich faktorii se zajimala i spolecnost Factum Invenio, s. .
o, kterd zjistovala davody, pro¢ si lidé voli pravé ucitelskou profesi. Tento rozsahly
vyzkum byl proveden po celé Ceské republice. Rozhodnuti pro ugitelskou profesi nejvice
zajistil zajem o praci s détmi, kterd hraje u ucitelti dalezitou roli. Bez tohoto Cinitele by
ucitelé nebyli schopni u svého povolani dlouhodobé setrvat. Vnitinim motivacnim
Cinitelem je radost z odvedené prace a z pocitu, ze détem byly predany zkusenosti a ucitel
jim byl u toho napomocen. Dalsim divodem, ktery vede budouci ucitele ke své profesi, je
moznost uplatiiovat vlastni tvofivost béhem vyucovani. Vyznamnym prvkem je mladé
prostfedi, ve kterém se ucitelé vyskytuji. Tento faktor jim umoziuje setrvavat dusevné
mladymi. Z vyzkumu vyplynulo, Ze dal$imi dilezitymi faktory jsou potieba vychovavat,
dostatek volného Gasu a neustalé sebevzdélavani béhem Zivota. (Factum Invenio, MSMT,
2009, s. 16-35)

4.5.2 Opatreni zvysujici motivaci uciteli ke svému
povolani

Jestlize nebudou ucitelé dostate€né motivovani, naskytuje se otazka, jestli existuji
néjaka opatieni zvySujici pracovni motivaci uciteli. Motivaci by mohly byt pravidelné
porady vedeni, ke kterym by méli ucitelé ptistup a dilezitd rozhodnuti by mohli
komentovat, protoZze podileni se na zéasadnich rozhodnutich, je pro ¢lovéka silnym
motivacnim prvkem. Zvysit motivaci u ucitelli by zcela jist¢ pomohly finanéni odmény
uciteldl, které by zéaroven slouzily jako pochvaly a vyjadieni za dobie vykonanou praci.
Dobte zdivodnéna odména povzbudi poctivé pracujiciho ucitele a jeho chut do prace se
pfijemné pracovni prostfedi, které se vytvoii neformdlnim setkdvanim ucitelli nebo

sportovnimi, kulturnimi i spole¢enskymi akcemi. (Factum Invenio, MSMT, 2009, s. 44-50)
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4.5.3 Demotivacni faktory

Hlavnim demotiva¢nim faktorem je nizka spoleCenska prestiz ucitelské profese. Za
dalsi odrazujici aspekt je povazovano nevhodné chovani zaki a jejich nezajem o uceni, coz
1ze vSak zlepSovat nebo dokonce zamezit vhodnou motivaci zakt. K demotivaci patii i
chybéjici kariérni postup, méné viditelné vysledky prace a v neposledni fadé omezenou
kontrolu a zvySenou hrozbu syndromu vyhoteni. Vyzkum podle spolecnosti Factum
Invenio uvedl, Ze nejvyznamnéjsim divodem, ktery ucitele odrazuje od tohoto povoléni, je
psychicka a fyzickd narocnost povolani. Mezi dalsi demotivacni divody patii zaci, ktefi
nemaji zajem o vyuku a béhem vyucovani nerespektuji osobnost ucitele. V neposledni fade
ma vliv na odrazeni od uditelstvi nizké platové ohodnoceni a zanedbatelné rozdily ve
finan¢nim ohodnoceni za vykonanou dobrou nebo Spatnou praci. Dulezitym faktorem je
pro ucitele 1 nizkd spolecenska prestiz a nechut’ jednat s rodici, ktefi nerespektuji ucitele.

(Factum Invenio, MSMT, 2009, s. 16-24)

4.6 Stresory ucitelské profese

Ucitel béhem své kariéry provadi mimotfadné namahavou praci na psychiku a mtze
mit neblahy vliv na jeho zdravotni stav. Faktort, které vedou ucitele ke stresu, je mnoho.
Patii mezi né: chovani zaki, pocet riznych tfid, v nichz vyucuje béhem tydne, vztahy
sjinymi uciteli a svedenim S$kol, byrokratické pirekazky Skolské administrativy,
nepochopeni ze strany rodicli nebo natlak médii a vefejnosti. Jako velmi silny stresor
pusobici na ¢eské ucitele je chovani zakli vici uditeliim, které se s moderni dobou stava
¢im dal tim vice volné&j$i. V dnes$ni dobé jsou Zaci vice nepozorni, neukdznéni a vzrostlo 1
drz¢ a neurvalé chovani. Nedostate¢ny fad ve Skole reprezentuje nejvyznamnéjsi stresovy
faktor dnesniho ucitelstvi. Dale mezi stresory ucitelské profese patii konfliktnost role a
nejistota role uciteld. Konfliktnost role vznika tim, Ze jsou na ucitele kladeny antitetické
pozadavky. Od ucitele se predpoklada, aby byl jeho ptistup k zdkim pratelsky, laskavy a
pozitivni, ale zaroven se od né€j vyZaduje tvrdy piistup, trestani a zajiStovani kazné zaku.
,, Konfliktnost role vede k pracovni nespokojenosti, K pocitim napéti, vizkosti, marnosti a
ma i sve fyziologické projevy (zvySeni krevniho tlaku aj.). “ (Priicha, 2002, s. 70) Nejistota
¢1 nejasnost role je ddna mirou piesnosti, s jakou je definovan pfedmét prace nebo toho, co
se od ucitele oc¢ekava. Ucitelska profese je zaloZzena na subjektivité, avSak na ucitele je
kladen pozadavek objektivniho hodnoceni i pfesto, Ze nejsou k dispozici Zadnd ptesna

kritéria. Diky tomu vzrastd u ulitele pracovni nejistota. ,,Nejistota role vyvolava rovnéz
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riist napeti, pocity marnosti, ohrozeni kariéry a soucasné vede k opatrnosti, nadmérnému
zajistovani se aj. V disledku toho pracovnik (ucitel) nevyuziva plné svych schopnosti,
znalosti a dovednosti.* (Prucha, 2002, s. 70) Stresory u ucitelské profese se nachazeji i
mezi uciteli. Ucitelé nemaji mnoho Casu na rozhovory s kolegy ohledné obtiznych situaci
ve tfidé nebo ohledné problémovych zakd. Dal§im problémem jsou konflikty, které nejsou
feSeny, a timto potlacenim vznikaji znovu. Ucitelé neciti podporu, vstiicnost a otevienost

za strany svych kolegli a kolegyn, coz vede k negativni atmosféie v pedagogickém sboru.

(Hennig, Keller, 1996, s. 21-37)

Ch. Kyriacou nazyva stav, kdy se ucitelé citi rozzlobeni, deprivovani, nervozni a

zklamani, jako ,,ucitelsky stres®, jehoz zdroje rozd€luje do n¢kolika oblasti:
- Zaci se Spatnymi postoji nebo motivaci a nedisciplinovanost zakl ve tiidé
- Casté zmény vzdelavacich projektl a organizace Skoly
- $patné pracovni podminky
- Casovy tlak
- konflikty s kolegy
- pocit, Ze spole¢nost nedoceniuje praci ucitele (Kyriacou, 2012, s. 155)

L. Micek a V. Zeman uvadé&ji hlavni zdroje stresovanosti v povolani ucitele a déli je
na tfi skupiny: nedostatek Casu, stresory souvisejici s zactvem a rodi¢i zak a vztahy
v kolektivu a nadfizenym. U ucitelil je nejcastéjsim diivodem k rozvoji stresovych situaci
nedostatek casu a pfili§ mnoho povinnosti, z ¢ehoz vznikd pfepracovanost. V ucitelské
profesi dale existuji stresory, které souviseji s zaky a jejich rodi¢i. To, co velmi ztéZuje
praci ucitele, je velké mnozstvi zaki ve tfidé znemoziujici individudlni pfistup k nim. Tim
se zhorsi kontakt pedagogli se zédky a také zamezi poznani jejich osobnich vlastnosti a
schopnosti. Dalsi stresor ucitell vychdzi znezdjmu z4ki o uceni, ktery je vyvolan
nepostacujici motivaci, abstraktnim zptisobem vyuky nebo nedostate¢nym intelektem zaki.
Na tento problém navazuje dalsi stresor, ktery je podminén kazenskymi problémy ve Skole
a obtize pti zvladani tfidniho kolektivu. Mezi stresory uciteld spadaji 1 problémy s rodici
zak, kteti maji nezéjem o své déti nebo naopak pfilis velky zajem, ktery prameni ve snaze
rodic¢t ovliviiovat ucitele. Do stresort tykajici se vztaht v Kolektivu a k nadfazenym fadi

Micek a Zeman dusnou atmosféru v kolektivu, Sikanu na pracovisti, problémy muzskych a
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zenskych sbori a riziko izolace a ostrakismu. Velkym stresorem v této skupiné je osobnost
reditele, ktera velmi Casto plisobi negativné na cely ucitelsky sbor. (Mic¢ek a Zeman, 1997,

5. 57-96)

Z uvedenych stresort je patrné, ze ucitelskd profese je v dnesSni dobé alarmujicim
zpusobem ohrozena a nachylna k syndromu vyhoteni. Vnéj$i podminky Skolské praxe
nejsou pro ucitele pfiznivé, a proto je zapotiebi, aby se ucitelé preventivné pred stresem
chranili, nepovazovali stres jen jako negativni jev prace, ale snazili se diky nému pochopit
sebe sama, své chovani a jednani a naucit se je rozvijet pfi zméné negativniho stresu na
pozitivni. K tomu je zapotiebi identifikovat stres a s nim spojené stresory, které ovliviiuji

Clovéka. (Bartova, 2011, s. 20-47)

4.7 Ucitel a syndrom vyhoreni

Jak jiz bylo zminéno vySe, ucitelska profese je velmi ndro¢na, nebot’ ucitel musi
vynalozit znaéné mnozstvi energie, aby splnil cile vyuc€ovani, srovnal pofadek a kdzen ve
ttid¢é a uchoval dobré vztahy mezi Zdky. Pedagogické usili pfinasi vSak mnoho pozitivniho
Vv podobé¢ ucitelova uspokojeni a obohaceni, ale na druhou stranu je pracovni vykon ucitele
kazdy den provazen neustidlou pohotovosti, soustiedénim a napétim. I pfes pocatecni
nadseni z toho, Ze budou zakim pomahat nabirat védomosti a dovednosti, mize od zakt
ptijit negativni odezva. Zvlasté v dnesni dobé maji Zaci negativni vztah k uceni a ke Skole,
ktery vyjadiuji Spatnym chovanim. UCcitelovo iluze a Usili je zmafeno, kdyZz nemiize
dosahnout pozadavkii od spolecnosti a rodic¢t zaki, kteti ucitele casto obvinuji ze skolnich
neuspéchi svych déti. ,, Zklamani a narocné Skolni situace prinaseji uciteliim stres, ktery

¢

miuiZe u jednotlivcu dosahnout takovych rozmeru a forem, které vyvolavaji tzv. vyhoreni. "

(Vasutova, 2007, s. 26)

KaZdodenni prace ucitele vycerpava jeho organismu vic neZ je tomu u jinych
profesi, proto se ucitelské povolani se uvadi v definicich mezi nejvice ohrozené
syndromem vyhoteni. Dokonce Iékatska klasifikace nemoci z povoléani 1 psychologie prace
fadi ucitelstvi jako profesi zvlasté zatizenou stresem. I u uciteld prochdzi syndrom
vyhoteni fazemi, které jsem uvedla v prvni kapitole. C. Hennig a G. Keller uvedli faze
syndromu vyhoteni v ucitelské profesi. V prvni fazi nadSeni ma ucitel vysoké idedly a
projevuje se jeho snaha angazovat se pro zaky 1 Skolu. KdyZ se idedlii nedafi dosahnout,
pfichazi faze stagnace, kdy pozadavky od okoli, zakd, rodict a vedeni Skoly zacinaji

ucitele trapit a obtéZovat. Nasleduje tfeti faze, frustrace, kterd je charakteristicka
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negativnim postojem ucitele k zaktim. UCcitel v této fazi zacind fteSit problémy
donucovacimi prostiedky. Skola uZ pro ugitele nepiedstavuje potéseni, ale velké zklamani.
V dalsi fazi, ktera se nazyva apatie, je vztah mezi ucitelem a zaky zalozen na nepratelstvi.
Vykon ucitele se minimalizuje na nejnutnéj§i a postupné se zalind vyhybat vSem
aktivitdm, az dojde k posledni fazi samotného syndromu vyhoteni. Jak vyplynulo z vyse
uvedenych faktl, problému a s nimi spojenych stresort v ucitelské profesi stale ptibyva, a
tak lze predpokladat, ze v budoucnu bude ucitelti postizenych syndromem vyhoieni stale
vice. Proto je tieba u ucitelt dbat na zvySenou prevenci pfed syndromem vyhoteni, kterou

se bude zabyvat nasledujici kapitola. (Hennig, Keller, 1996, s. 15-19)

Znacna psychicka zatéz popsana v predchozi kapitole ma v ucitelove profesi pfimé
dasledky. Psychické, fyzické i casové tlaky se nahromadi a svoji intenzitou vznikne
ucitelsky stres. Dlsledkem tohoto stresu v ucitelstvi a v kontextu se zptisobem ucitelovy
reakce na stres, zacne klesat uspokojeni z prace ¢i dokonce nastane apatie, snizi se
profesiondlni ambice uclitele a vznikne pocit uplného fyzického i psychického vycerpani.
Zasadnim problémem v ucitelstvi nevznikd v samotné existenci syndromu vyhoteni, ale
v neschopnosti mu ¢elit a systémoveé a hlavné v€asné se proti nému branit. I ptesto, ze je
ucitel denné vystavovan vysokému riziku syndromu vyhoteni, stile neexistuje systémove
organizovana preventivni sit, kterd by zajiStovala odbornou pomoc pedagogickym
pracovnikiim ve Skolnim prosttedi. ,, Tyto naznacené souvislosti jen prohlubuji a podtrhuji
celkove nepriznivy stav v této oblasti. Pritom pouze pozitivni zmény a systémové resSeni
vSech téchto uvedenych problémii mohou byt v souvislosti se zatezi v ucitelské praci,
stresem a se syndromem vyhoreni klicem kperspektivnimu a zdsadnimu reseni

problematiky burnout. “ (Urbanek, 2005, s. 134)

4.8 Vztah vyhorelého ucitele k Zakiim

Osobnost ucitele ma velky vliv na dusevni rovnovahu svych zakt, na kterych mtze
Spatny psychicky stav ucitelti zanechat vyrazné nasledky. U déti plati, Ze ¢im je mladsi, tim
vice je negativné ovlivnéno. U zakl zdkladnich Skol se nevyrovnand osobnost ucitele
projevi pii jeho dlouhodobé&jsim ptlisobeni. DusSevni rovnovaha zakl je velmi ovlivnéna
dusevnim zdravim ucitelli, které neni v dneSni dobé pfili§ pfiznivé. Na Zacich se
vystresovany ucitel projevi nejen v psychické vyrovnanosti, ale plsobi i na détskou
sebedlivéru a sebevédomi. ,, Dité ma tendenci vycitit nediiveéru ucitele k sobé samému, jeho

podcenovani, a to se promitne i do jeho viastniho jednani.* (Micek, Zeman, 1997, s. 13)
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Vyhotely ucitel snizuje také kvalitu vztaht s zaky ve tfid€. ,, Efektivni vyucovani je velmi
zavislé na dobrém ovzdusi tridy, a zejména na dobrych vztazich mezi ucitelem a Zaky.
Pokud jste ve stresu, vase podpora a povzbuzovani zZaku, které prispivaji k dobrému
klimatu tridy, postupne vymizi.“ (Kyriacou, 2012, s. 156) Na problémy ucitel reaguje
podrazdéné az nepratelsky. Ucitel, ktery proziva intenzivni stres, se chova nepfirozené,
kfeCovité¢ a strnule. Zacne vypoustét ze svého zajmu zéky, byt je to hlavni zdroj jeho
povolani. Pro vyhotelého ucitele pievlada zajem pouze o vlastni stresovou situaci, zakl si
prestava vSimat a jeho vztah k zdkovi se stava negativnim. ,,Da se predpokladat, Ze
negativni vliv stresujicich mezilidskych vztahii se projevi jesté vyrazneji v téch povolanich,

Vvoew

nutné odvadi podstatné horsi pracovni vykon nez jeho nestresovany kolega.” (Micek,

Zeman, 1997, s. 54)

Tento jev se negativné projevuje v ucitelovych postojich k zakiim a v neschopnosti
odliSovat zaky, kdy ma pocit, Ze vSichni jsou Spatni. Jeho negativita se pfesouva i na vztah
K vlastni praci a ke kolegim ve $kole. Dochazi u nich k nartstu pocitu nedostatecného
uznani a neodpovidajiciho ohodnoceni. ,, Priznivé i nepriznivé vlivy se odrazeji v chovani i
prozivani zZdkii a odezvy téchto vlivi se pohotové fixuji a mnohé z nich se projevuji
V pozdejsich ontogenetickych obdobich.* (Langova, Kodym, 2003, s. 36) V nasledujici

kapitole bude nastinéna prevence pred timto negativnim jevem u uciteld.
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5 Prevence a naprava v ucitelské profesi

V kazdé profesi se vyskytuji stresory, které jsou zatézi pro psychickou i fyzickou zatéz
clovéka. Jak se lze s touto zateézi mohou vyporadat ucitelé? Kazdy ucitel by mél vlastnit
psychickou dispozici, kterd je oznaCovana terminem odolnost, v cizim jazyce hardiness.
V souvislosti charakteru a intenzity stresu u ucitelll, je povazovana tato schopnost za velmi
dilezitou. Touto schopnosti se rozumi ztotoznéni se se sebou samym, se svou vlastni
existenci, s tim, co ¢lovék déla a hlavné v tom nachdzi smysl. Odolnost méa v ¢lovéku
vzbudit piesvédceni, ze ma vliv na udalosti ve svém zivoté a ze jakékoliv zmény ¢i Zivotni
udélosti nejsou hrozbou, ale pravé vyzvou pro jeho osobnostni rozvoj. Proto ma ucitel
s vysokou mirou odolnosti mensi riziko vzniku syndromu vyhoteni a dalSich zdravotnich
poruch. VétSina vlastnosti dobrého ucitele je vrozend a ptipravné vzdélani dokaze jen
minimaln¢ ovlivnit osobnost ucitele. Proto by se méli ucitelé preventivné vybirat a pii
pfijimacim fizeni o studium ucitelstvi by wuchaze¢im mély byt tyto dispozice

diagnostikovany. (Prucha, 2002, s. 63-75)

C. Hennig a G. Keller zvefejnili fadu preventivnich metod a navodi, jak si mize ucitel
ve své profesi pomoci. Za naprosty zaklad prevence syndromu vyhoteni u ucitelti povazuji

nasledujici:
- zménu myslenkovych a pocitovych vzorct vyvolavajici stres
- zvladnuti negativnich citovych stavii
- sebejisté vyrovnavani se s naroky druhych
- zvySovani profesni kvalifikace
- zlepSeni profesniho podplrného systému i zdzemi v soukromi
- osvojeni si pozitivnich Zivotnich postoju a strategii
- podporu zdravi (Hennig, Keller, 1996, s. 39-87)

Strategie pro piekonavani stresu a syndromu vyhoteni v ucitelské se podle Henniga a
Kellera déli na c&tyfi zékladni Zivotni oblasti: pracovni oblast, prevence v ramci
soukromych vztahii, Zivotnich postojli a zdravi. Pro vSechny tyto oblasti popsali tfi

zakladni vychodiska prevence:
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- 1. SnizZit pocet stresovych situaci behem pracovniho dne.
- 2. Zmirnit emocni vzruSeni, které se dostavuje se stresem.

- 3. Zmenit zpiisob zachdzeni se stresovymi situacemi, které nemohu ovlivnit
(napriklad zménou postoje, uzivanim relaxacnich cviceni atd.). (Hennig, Keller,

1996, s. 39)

5.1 Prevence v pracovni oblasti

Hlavni zasadou V pracovni oblasti je zména mySlenkovych a pocitovych vzorcu,
které vyvolavaji stres. Do iraciondlnich myslenkovych vzorcl spadaji naptiklad rtizna
zjednodusSeni, ukvapend zobecnéni, chybné piredpoklady, dogmaticka presvédceni c¢i
nespravné zavery. Praveé v ulitelské profesi hraji podobné myslenkové procesy vyznamnou
roli v jeho psychice. Diky tomu se u né&j zacinaji objevovat pocity hnévu, zklamani a
rozmrzelosti zaméstnani a nasledné dochazi k negativni sebedevalvaci osobnosti ucitele.
Z pozadavk, které jsou kladeny na osobnost ucitele a které jsou v§tépovany jiz od détstvi
nejen rodinou, ale 1 $ir§im socidlnim okolim, vyplyva, Ze osobnost ucitele by musela byt
naprosto bezchybna a dokonald. Cim vice si tyto idealni predstavy uéitel zafixuje, tim
Skodlivéjsi jsou pro jeho vlastni mysleni, citéni a jednani. Pro odbourani stresu je dilezité
identifikovat spravné vnitini stresory, rozebrat jednotlivé mySlenky a prezkoumat jeji
spravnost. Ucitelovo cilem je nalézt raciondlnéj$i zplisob mysleni, zménit mysleni a
postoje a nasledné je uplatnit béhem svého pracovniho dne. (Hennig, Keller, 1996, s. 39-
48)

Dalsi metoda, ktera se uplatiiuje v praxi ucitele, je preruSeni negativnich pocitovych
stavi. bchem vyuCovani. , Zdkladni myslenkou této metody je inkompatibilita
(neslucitelnost) klidného dechu, uvolnéného téla a prijemnych vnitinich obrazii na strané
jedné a typickych stresovych reakci na strané druhé. “ (Hennig, Keller, 1996, s. 43) Jestlize
se Clovek dostane stresového stavu, ktery nemuize ovlivnit, jeho ochrana bude spocivat
Vv pfechodu do negativniho citového stavu a to z toho diivodu, Ze predstirani lhostejnosti a
klidu vice 8kodi psychickému zdravi. PferuSenim téchto negativnich stavii jedna ¢lovék

chladnokrevnéji a plisobi tak jako prevence pied syndromem vyhoteni.

V ptedchozi kapitole byly shrnuty pozadavky a naroky ocekavajici se od ucitelské
profesi, které byly neptfiméfene vysoké. Pro prevenci pfed syndromem vyhoteni plati, Ze se

ucitel musi ujistit, kterd tyto pozadavky ho deprimuji nejvice a pozdéji se s t€émito naroky
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sebejisté vyrovnavat. Na natlak téchto pfehnanych pozadavki se da reagovat tim, ze da
ucitel sebejist¢ najevo, do jaké miry je pracovné vytizen, a tim se brani pfimérenné zatézi

ve svém povolani (Hennig. Keller, 1996. s- 48)

Déle je v prevenci dilezité, aby si ucitel zvySoval svoji pracovni kvalifikaci. ,, K
ucinnym metodam zviladani stresu patii také kriticka analyza profesionalnich dovednosti a
Jjejich korekce. Pri hledani pricin a zdrojii stresovych situaci ucitel obvykle narazi na tri

oblasti. Jsou to:
- planovani prace
- Fizeni vyucovani
- motivace K uceni. ““ (Hennig, Keller, 1996, s. 48)

U ucitelll je stéZejni, aby si spravné rozd€lovali a planovali svilij ¢as pii praci,
usporné hospodaftili se svymi silami kvili mobilizaci energie k dilezitym c¢innostem.
Planovani vyuky je stézejnim bodem v prevenci pied syndromem vyhoteni. Jedinec si
musi zvySovat zdsobu vychovnych metod a komunikativnich dovednosti. Zvysit by mél
také motivaci zakl k uceni, kterd je velmi dillezitd v prevenci pied vznikem burnout.
Spravnou motivaci totiz pedagogové ziskaji pozitivni odezvu od Zakl a zabrani tak vzniku
frustraci z prace. Toho mohou dosahnout 1 zménami ve formach nebo obsahu vyucovani,
vénovanim vétsi pozornosti osobnosti Zaka €1 snizenim jednotvarného vykladu. (Hennig,

Keller, 1996, s. 39-48)

5.1.1 Planovani prace

Organizace prace je v ucitelské profesi velmi dilezita, protoze diky ni bude
vyu€ovani efektivni. Klicovym principem je dobra pfiprava na vyu€ovani, ve kterém by
mél ucitel zachytit tézist€ uciva. Velkou vystrahou je pro ucitelské povolani
perfekcionalismus, diky némuz casto vznika syndrom vyhoteni. Ucitel by mé¢l béhem
svych piiprav nachystat vSechny didakticko - metodické pomicky a materidly. Vyucovani
by mélo mit pfesny zacatek a konec a nemélo by se do n¢j zarazovat pfili§ velké mnozstvi
nového uciva. Ucitel by si mél nechat ¢asovou rezervu pro opakovani, prohlubovani uciva
a dialog s zaky. Pti planovani prace je rozhodujici i naplanovani pisemnych praci a v€asné

informovani zakl o nich. Jejich opravovani je vhodné si rozlozit a délat jej prubézné. Po
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celou dobu by mél ucitel pravidelné provadet sebekritickou analyzu vlastni pracovni

metody a podle potieby je ménit. (Hennig, Keller, 1996, s. 39-93)

5.1.2 Rizeni vyuéovani

Kazdy ucitel musi na zaCatku Skolniho roku vymezit zakim jasna pravidla a
hranice, se kterymi se budou potykat po cely rok. Nasledné je vhodné zakiim vysvétlit,
proc jsou tyto normy nutné. Ucitel musi své hranice pro zaky naplanovat tak, aby nebyly
omezujici, ale ani moc benevolentni. Po jejich vymezeni by mél byt ucitel disledny
Kk jejich piekroceni, ale zaroven zvolit takové postihy, které koreluji s nezadoucim
chovanim Zéka. Tresty by zédka nemély zrafiovat a ponizovat ho. Pro plynulost vyucovani
dale plati, Ze béhem prubéhu vyucovani ucitel upeviuje svym pohledem celou tfidu a snazi
se ménit stanovisteé. Nastane-li ve tfidé neklid, ucitel by mél ztisit hlas a navazat kontakt
problémovych Zzakti do vyuky. Dale je podstatné, aby veSkeré zadani bylo jasné,
srozumitelné a zietelné. V neposledni fadé musi byt jednotlivym zaktm i tfidé jako celku
vyic¢ena pochvala za dodrzovani kazné a mél by jim byt dan prostor pro své starosti, pocity

i pfani. (Hennig, Keller, 1996, s. 39-93)

5.1.3 Motivace k uceni

Vyznamnou zéasadou v prevenci pied syndromem vyhoteni je motivace k uceni,
kterou musi ucitel zakiim neustdle poskytovat. Kazdy ucitel by mél projevovat b&hem
svého puisobeni uznani, usili a hlavné pokroky zakti. Hodnoceni by mélo byt individualni a
brat ohledy na slab$i zaky. Kritika ma byt ucitelem pfedavana konstruktivni formou.
Motivaci by mél uclitel promyslet jiz pii prvnich piipravach, aby co nejvice vzbudil
zvédavost zakl k probirané latce. Dalsi bod, ktery musi ucitel zvazit, je stupen obtiZnosti
vyuky, aby nedoslo k pfecenéni nebo naopak nedocenéni schopnosti zaki. Pfi osvojovani

uciva by mélo dochézet k nasledujicim bodim:
- realizace by m¢la probihat pomoci rtiznych ucebnich styla
- dulezité Casti uciva pravidelné a v mensich davkéach opakovat

- klepsimu wukotveni obtizn¢ zapamatovatelnych informaci pouzivat

mnemotechnické pomiicky, pamétové techniky a mySlenkové mapy

59



- béhem prace s ucenimi texty procvicovat aktivni ¢teni pomoci podtrhavani,

vypiskl nebo skicovani
- spravné feSeni ukoll stimulovat pomoci riznych myslenkovych strategii

K motivaci zakl se docili 1 pravidelnym stfidinim obsahem a formou vyuky, respektem
zakovi aktivity a zachovani rovnovahy mezi napétim a uvolnénim. Toho ucitel dospéje
naptiklad zatazovanim aktivni Cinnosti zak nebo relaxacnimi a pohybovymi cvic¢enimi.

(Hennig, Keller, 1996, s. 39-93)

5.1.4 Zlepseni komunikace a spoluprace v pedagogickém
sboru

V prevenci pfed syndromem vyhoteni je vhodné zlepsit komunikaci a spolupréci
v pedagogickém sboru, k ¢emuz je nutna spoluprace celého kolektivu. Ke zlepSeni
komunikace a souc¢innosti u€itelll se fadi opatfeni k uc¢innéjSimu uspotfadani pedagogickych
rad ve Skole, vytvotfeni burzy navrhl a napadii pro vyuku nebo vzijemné hospitace ucitelit
v hodinach. Mezi navrhy pro zlepSeni komunikace ucitelt patii pedagogické rozhovory
nebo piipadova diskusni skupina ucitelt. ,, Diskusni skupinou nazyvame kolektiv osmi az
dvanacti ucitelii, kteri se pravidelné setkavaji pod vedenim vedouciho skupiny nebo
inspektora. Cilem schiizek je poskytovat si vzajemnou pomoc pri zvladani kazdodennich

pracovnich problémii. “ (Hennig, Keller, 1996, s. 55)

Dalsi opatieni se tykd komunikativnéj§iho uspotfadani sborovny a kabinetl s cilem
zlepSeni proudéni informaci. UCcitelé by se méli ucastnit interniho vzdélavani kolegl
jednotlivymi uciteli a méli by si vypracovat ur€ita pravidla, jak nakladat s konflikty.
Piiklady téchto opatfeni by mély vést k vytvoteni lepsi atmosféry v pedagogickych sborech
a redukovat tak stres, ktery se vyskytuje ve Skolském zafizeni. (Hennig, Keller, 1996, s.
52-62)

5.2 Prevence v soukromych vztazich a Zzivotnich

postojich

Vliv soukromych vztahli na stres a syndrom vyhoteni je nezanedbatelny a hraje
V této problematice zasadni roli. Aktivizaci spokojené¢ho partnerského vztahu dochazi

Kk prevenci syndromu vyhoteni. V prevenci pifed syndromem vyhofeni ma velky vliv
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zivotni postoj ucitele. Pozitivni mysleni a pocity ¢loveéka lze pouzit v boji proti stresu,
protoze takto smyslejici jedinci jsou psychicky i fyzicky odolngjsi. Ucitel by se mél ve
svém povolani orientovat hlavné na budoucnost. Z minulosti by se m¢l v§imat krizi, které
jiz sam dokazal ptfekonat a povazovat je jako pohnutky ke zdolavani dalSich problému.

(Hennig, Keller, 1996, s. 62-64)

5.3 Organizovani ¢asu

Efektivni hospodateni s ¢asem je jednim ze zasadnich principt prevence. U ucitelti
je jednim ze stresorti nachazejici se na jejich pracovisti Casova tisen. Jak se proti
nedostatku ¢asu branit? V prvni fad¢ je nutné si stanovit priority a dualezitost tikold, které
se nashromazdi. Dale je v ucitelské praxi zadouci sestavit si plan pracovniho dne, kde si
ucitel zaznamena ukoly, terminy, c¢innosti, odhadnutou délku trvani aktivit a také
oddechovy ¢as. Ucitelé jsou uvazani na pevny ¢asovy rozvrh vyucovacich hodin, takze se
uréeni pravidel pldnovani budou tykat doby mimo vyucovani. Kazdy z ucitelli by si mél
doptat Cas na dobiti pozitivni energie a obnoveni sil. Mize k tomu pouzit rizné postupy,
jako naptiklad meditaci, relaxaci, aktivni pohyb nebo jakykoliv jiny zdjem konany ve svém
volném cCase. Dilezita zasada, ktera je nutna brat v potaz ohledné organizovani Casu, je
osobni denni rytmus. ,, Biorytmus lidského organismu zpiisobuje, Ze pripravenost clovéka
K vykoniim béhem dne vice nebo méné kolisa. Tento fakt souvisi s tim, zZe fyziologickd
kapacita organismu neni libovolné vyuzitelna, nybrz opakované potrebuje fazi regenerace

a klidu. Krivka denni vykonnosti md obvykle dve vykonnostni maxima a dve minima.*

(Hennig, Keller, 1996, s. 71)

[
o

S

hodiny dne

Obriazek 1: Vykonnostni kiivka
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Z grafu vyplyva, ze vykonnostni maximum nastava kolem 10 hodiny dopoledne a
poté klesd k vykonnostnimu minimu, které zac¢ind kolem 12 hodiny a pokracuje do 15
hodin. V tuto dobu se u ¢lovéka dostavuje tnava. Druhé vykonnostni maximum piichazi
v odpolednich hodinach kolem 18 hodiny, kdy je organismus pfipraven k dobrym
dusevnim vykontim. Poté nabird vykonnostni kiivka sestupné tendence az do druhého
vykonnostniho minima kolem 3 hodiny. Nésleduje postupny vzestup lidského organismu

k vykonum.

Ucitelska profese funguje podle organizace Skolniho Zivota a je tedy nerealné, aby
si ucitel mohl zafidit vyuCovéani podle své individuadlni vykonnostni kiivky. Svoji
produktivitu prace miize maximalné ovlivnit tim, Ze zharmonizuje sviij osobnostni denni
béhem kterych pedagog nacerpa sily a energii k dal§im vykoniim. Pfestavky ucitel slouzi
K obnové rovnovahy mezi napétim a uvolnénim organismu, kterého muize uéitel dosahnout

naptiklad kratkym relaxa¢nim nebo pohybovym cvi¢enim. (Hennig, Keller, 1996, s. 74-78)

5.4 Hlavni zasady prevence

L. Micek a V. Zeman formulovali hlavni zésady, jejichz dodrzovanim by se
v ucitelské profesi docililo urcité miry spokojenosti a snizila se stresovanost uciteldl, a tak i

jejich nasledné vyhoteni. Jsou to nasledujici formule:

- Plnd moznost uplatnéni osobnostnich predpokladii a rozvinuti osobniho stylu
Vv praci. Ucitel by mél byt tviir¢i osobnosti, kterd se bude neustale vzdélavat a
zdokonalovat se svém oboru, a také zdokonalovat svoji vlastni osobnost,

protoZe piimo piisobi na psychiku déti.

- Uplatnéni viastniho rozhodovani, Siroky prostor pro samostatnou praci. PO

ucitelich se dnes pozaduje iniciativni ptistup k feSeni problémi.

- Zmirneni intenzity psychickych narokii. Ucitelské povolani patii mezi nejvice
obtizné povolani, co se tyCe psychické narocnosti. Ucitelim by mélo byt
umoznéno sebevzdélavani a dostatek Casu na jeho regeneraci. Ucitelovy tvazky
by mély vznikat vzdjemnou dohodou, aby prava a povinnosti vSech c¢lent

pedagogického sboru byly rovnomeérné rozdéleny.
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- Socialni prava. U¢itelé maji narok na sva prava na pracovistich, ale také na

stiznosti a hajeni svych zajmi a pozadavk.

- Socialni kontakty. Socialni kontakty predevsim s kolegy na pracovisti by mély
byt uclitelem bohat¢ vyuziviny zdavodu vzijemné informovanosti o

konkrétnich problémech.
- Spolecenské uznani ucitelovy prace.
- Dlouhodoby dopad ucitelovo prace- zpétna vazba.
- Ovlivnéni rodinného Zivota.

- Pohrouzeni do prace, stav plynuti. Pohrouzeni je povazovan za nenasilny stav,
ktery je protikladem nudného pfezvykovani a trapeni projevujici se

mimoiadnou koncentrovanosti na to, co prave ¢lovek déla.

- PohrouZeni do studia a u¢eni. (Mic¢ek, Zeman, 1997, s. 139-145)

5.5 DuSevni hygiena

Kazdy ucitel by mél v ramci své prevence pied syndromem vyhofeni pecovat
hlavné o svou mysl a podporovat v ni pozitivni stavy jako je uvolnénost, radostnost,
koncentrovanost, produktivnost, pratelské vztahy k druhym a péce o né. Nejdulezitéjsi
soucasti obrany je vlastni psychika. Ucitel musi neustidle peCovat o svoji duSevni
rovnovahu. Psychické stavy, které ptispivaji k duSevni rovnovéze, jsou tieba upeviiovat a
rozvijet. Mezi pozitivni stavy mysli patii pteladéni, coz je hluboké uvolnéni a uklidnéni,
harmonie se sebou samym a také s tim, co je hluboko v nas. Déle se do takovych stavii fadi
uméni uvolnit své napéti, radostnost zahrnujici schopnost objevovat krasu v zivoté a téSeni
se zjeho drobnych piijemnosti. Je dilezité naucit se optimismu, koncentrovanosti,
laskavosti a obétavosti. DiileZitym prvkem je rozvijeni emoc¢ni inteligence, ktera zahrnuje
znalost vlastnich emoci, zvladani emoci a vzteku, schopnost sama sebe motivovat, empatie
a poznani druhych. DuSevni pohoda uciteli je ovlivnéna také rodinnym zazemim a
citovymi vztahy, které jsou potieba. (Micek, Zeman, 1997, s. 165-193) ,, Cesta k dusevni
rovnovdze je prvoradym Zivotnim ukolem, ktery nikdy nekonci, stile pokracuje; po
dosazeni cile jedné etapy se vidy na zivotnim horizontu objevuji cile etapy nasledujici. Jde
o neustavajici sebezdokonalovani a prave v tom je cesta ke stesti. “ (Micek, Zeman, 1997,

s. 190)
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Ucitel by mél dat o svoji duSevni hygienu tim, Ze:

aktivné vytvari, zabezpecuje a usporaddva svoje zivotni socidlni jistoty a

hodnoty jako prvni podminku svého zdravi

ptedchazi skodlivym nasledkiim vykonu povolédni a zvlasté profesionalni zatéze

na svém organismu a osobnosti jako druhé podmince svého zdravi

reguluje svij rezim prace, odpocCinku, jidla a spanku, s pfiznaky poruch

Vv dtsledku nezdravého rezimu se okamzité snazi vyporadat

aktivng usiluje o dobré vztahy s zaky a s kolegy v ucitelském sboru
pestuje télesny pohyb v néjaké forme a to i tehdy, kdyby se mu to nelibilo
péstuje aktivné svoje zaliby, zajmy a kulturni zazitky

uc¢i se sam se sebou vyrovnavat, nenechat véci dojit tak daleko, aby byl

unaveny, podrazdény, depresivni nebo apaticky

zamérné si navozuje dobrou néladu, radostné rozpoloZeni, humorny pohled na

prichézejici 1 o¢ekavané udalosti, je pristupny vtipu

dba o dobrou funkci svych smyslovych organti, chrupu a pohybového ustroji,

jakoz 1 celkové o své fyzické zdravi

nau¢i se rozliSovat poruchy svych vegetativnich funkci jako ptiznak
neuropsychického a emociondlniho stresu od pfiznakii somatického
onemocnéni a chape je primarné jako ohrozeni dusevniho a fyzického zdravi

(Provaznik, 1985, s. 112-113)

Aby ucitelé predchazeli stresim a posilovali psychickou odolnost a profesni zdatnost musi

dodrzovat nasledujici zasady. J. VaSutova uvadi, Ze k prevenci ucitel pfispiva, jestlize:

ma zdravé sebevédomi a je asertivni
je hrdy na svoji profesi a umi argumentovat jeji spolecenskou dulezitost
ma zajmy a koniCky realizované mimo Skolni vyu€ovani

ma dobré zazemi v roding a zZivotnim partnerovi
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- ma oporu v ulitelském sboru
- ucastni se podpirnych antistresovych programt

- Ucastni se programu dalSiho vzdélavani pro zdokonaleni se v profesi (Vasutova,

2007, s. 26)

I pfes vSechny negativni aspekty, které byly uvedeny v této praci, je ucitelstvi
krasné povolani, které¢ miize ptinaset celozivotni radost a uspokojeni, jestlize se bude ucitel
pfed negativnimi vlivy dostate¢né chranit a pfedchazet jim. Satisfakci pro spravného

ucitele jsou vzpominky zaki, které jsou nezapomenutelné.
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6 Projekt vyzkumné casti

Praktickd cast této diplomové prace se bude zabyvat syndromem vyhoieni u ucitelti a
bude zpracovana pomoci vyzkumného Setfeni. Podle P. Gavory lze vyzkum charakterizovat
Vyzkumem se potvrzuji ¢i vyvraceji dosavadni poznatky, anebo se ziskavaji nové
poznatky.*“ (Gavora, 2010, s. 13) Definici védeckého vyzkumu vymezil i M. Chraska jako
. zameérnou a systematickou cinnost, pri které se empirickymi metodami zkoumaji (overuji,
vertifikuji, testuji) hypotézy o vztazich mezi pedagogickymi jevy.* (Chraska, 2007, s. 12)
Béhem mého vyzkumu bude zmapovan problém prevence syndromu vyhoteni v ucitelské
profesi a bude se snazit zjistit, jestli se u ugiteldt na ZS objevuji projevy tohoto jevu. Pro
svoji praktickou ¢ast jsem si zvolila techniku dotazniku, kterd spadd do kvantitativniho
vyzkumu. Kapitola je rozdélena na podkapitoly, které jsou setazeny podle jednotlivych
etap vyzkumného Setfeni. Nejprve jsou definovany cile vyzkumného Setfeni, po kterych
nasleduje stanoveni vyzkumného problému spolu s n€kolika vyzkumnymi otdzkami. Poté
je charakterizovan zkoumany soubor, pouzitd vyzkumna metoda a zpisob sbéru a
zpracovani vyslednych dat. Na konci vyzkumného Setfeni probéhne vyvozeni zavéri a

jejich prezentace a piipadna diskuze.

6.1 Cil vyvzkumného Setreni

Zamérem vyzkumu je pokusit se ziskané poznatky z teoretické ¢asti srovnat s praxi
na zakladnich Skolach. Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit odpovédi na predem
polozeny vyzkumny problém a s nim souvisejici vyzkumné otazky. Prakticka ¢ast bude
zamé&fena piedev§im na syndrom vyhoteni a jeho projevy vyskytujici se u ucitelti. Zaroven
se bude snazit zjistit, zdali se ucitelé na zakladnich Skolach snazi pfedchazet syndromu
vyhoteni. Zakladem mého vyzkumného Setfeni je tedy zjistit vyskyt projevl a piiznakt

vyse zminéného jevu u ucitell a zdali se pfed nim snazi chranit.

6.2 Stanoveni vyzkumného problemu

Zakladem kazdého vyzkumného Setfeni je urcit vyzkumny problém, ze kterého
vyplyvaji ostatni body vyzkumu. P. Gavora déli vyzkumné problémy na deskriptivni,
relacni a kauzalni. Ja jsem si pro svij vyzkum vybrala typ deskriptivni, ktery popisuje a

zjist'uje situaci, stav nebo vyskyt specifického jevu. (Gavora, 2010, s. 50-60)

66



Ma4 prace je zaméfena na problematiku syndromu vyhoteni, ktera je v uclitelské
profesi velmi rozsifena, avSak nedostatecné feSend. Proto je dulezité, aby ucitelé méli
dobrou informovanost o tomto jevu a hlavné se zabyvali jeho prevenci v pracovni i

soukromé sfétre. Znéni mého vyzkumného problému je nasledujici:

Syndrom vyhoreni u ucitelit na zakladnich skolach

Pro lepsi vyhodnoceni dotaznikové metody jsem formulovala néasledujici vyzkumné
otazky:

1) Jak4 je informovanost uéiteltt ZS o syndromu vyhoieni?

2) Jaky vztah maji ucitelé ke své profesi?

3) Jaké projevy syndromu vyhoieni se objevuji u u¢iteld na ZS?

4) Jak se ucitelé chrani pred syndromem vyhoteni?

6.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Podle P. Gavory je tfeba rozd¢lovat zakladni a vybérovy soubor. Zakladni soubor
tvoii vSechny osoby nebo jevy, kterych se vyzkumny problém tyka. V mém piipadé jsou to
vSichni uditelé zékladnich skol v Plzni. Vybérovy soubor vyplyva ze zdkladniho souboru a
reprezentuje ho. S t€émito vybranymi subjekty pracuje vyzkumné Setteni. Mym vybérovym
souborem je skupina vybranych uciteld vytvofena prostym ndhodnym vybérem na

zakladnich Skolach v Plzni. (Gavora, 2010, s. 73-84)

Vyzkumny soubor se skladal ze 100 respondentii obou pohlavi, avSak jeho
navratnost nebyla stoprocentni. Konecny vzorek se skladdal z 80 respondenti, navratnost

dotaznik byla tedy 80 %.

Uvodni &ast dotazniku zahrnovala pét polozek, které se tykaly respondentovych

identifikac¢nich idaji. Pro lep$i ndzornost jsou rozebrany v nasledujicich grafech.
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Pohlavirespondenti

H muz

M zena

Obrazek 2: Zastoupeni pedagogii podle pohlavi

Z obrazku ¢. 2 vyplyva, ze v soucasném Skolstvi viditeln¢ pievazuje Zenské pohlavi,
zatimco muzl na zakladnich Skolach vyucuje jen minimum. Vyzkumu se ucastnilo 62 Zen,

coz ¢ini 78% a muzl odpovidalo 18, tedy 22%.

Vék respondentu

0% 2%
H<25
M 25-39
KM40-54
M 55-64
Me)>65

Obrazek 3: Zastoupeni pedagogii podle véku

Z obrazku ¢. 3 mizeme vycist, Ze ve vyzkumu byla nejvice pocetna skupina ve vékovém
rozmezi 25-39 let, ktera byla zastoupena téméf polovinou respondent (47%). Druhou
nejvice zastoupenou skupinou jsou pedagogové stiedniho véku, tzn. v rozmezi 40-54 let,
kteti se vyzkumu tcastnili v 38%. Mladi ucitelé pod 25 let byli zastoupeni 2 respondenty,
coz odpovida 2%. U kategorie uciteli v dichodovém véku nebyl zaznamenan zadny
respondent. Je tfeba podotknout, Zze vek ucitelti byl ovlivnén elektronickym rozeslanim

dotaznik, protoze s touto novodobou technikou maji vétsi zkusenosti mladsi pedagogové.
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Jste ucitel/ka:

M 1.stupné z8
M 2. stupné Z8

Obrazek 4: Zastoupeni pedagogt podle stupné, na kterém vyucuji

V zastoupeni pedagogii podle stupné, na kterém vyucuji, prevazovali ucitelé a ucitelky 2.
stupné, jejichz pocet byl 50, coz ¢ini 63% ze vSech respondentii. Pedagogti 1. stupné

odpovidalo zbyvajicich 30, tedy 37%.

Délka pedagogické praxe

H1-10let
M 11-20let
i21-30let
M31-40

M vicenez 40 let

Obrazek 5: Zastoupeni pedagogii podle délky praxe

Otazka délky pedagogické praxe je v problematice syndromu vyhoteni zasadni, protoze se
zvySujici délkou praxe je vyssi riziko vzniku syndromu vyhofeni. Nejvice respondentl
(40%) odpovédelo, ze jejich praxe je prozatim kratka, tedy 1-10 let. Dale je z grafu ziejmé,
ze 26% respondenti ma délku pedagogické praxe dlouhodobou, tedy 21-30 let a 20%
z celkového poctu respondentd se v ucitelstvi pohybuje 11-20 let. U 14% byla
zaznamenana praxe v rozmezi od 31-40 let. Pedagogickou praxi pfes 40 let nemé Zadny
Z dotazovanych. V porovnéni s grafem zjist'ujici v€k respondenti vyplyva, Ze kazdy ucitel
nemusi mit stejnou praxi jako jiny stejné stary pedagog.
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Z hlediska vzdélani ma naprostd vétSina ukoncené vysokosSkolské studium anebo si

vzdelavani dodélavaji jiz jako pracujici.

Mate ukoncené vysokoskolské vzdélani?

2%

-\0%

M ano, bakalarskeé

M ano, magisterske

i ne, ale v soucasné
dobé studuji

Obrazek 6: Zastoupeni pedagogt podle zakon¢eného vysokoskolského vzdélani

Z obrazku ¢. 6 je zfetelné, Ze naprostd vétSina (89%) dotazovanych ma vystudované
vysokoskolské magisterské vzdélani, 9% z respondentii mé ukoncené bakalaiské vzdélani
a 2% dotazovanych nyni studuje vysokou Skolu. Je pozitivni, ze Z4dny z dotazovanych
ucitelt nebyl bez vysokoskolského vzdélani, a mizeme tedy fici, ze na zakladnich Skolach

je zarucena odbornost uciteltl.

6.4 Metodika vyzkumné metody

Pro ziskéni udaji jsem zvolila dotaznik, ktery se fadi k vyzkumnym metodam
kvantitativné orientované¢ho vyzkumu. Gavora definuje dotaznik jako ,,zpusob pisemného

kladeni otazek a ziskavani pisemnych odpovedi. “ (Gavora, 2010, s. 121)

Hlavni vyzkumnou metodou je anonymni dotaznik, ktery je sloZzen z 28 polozek,
jez byly sestaveny na zakladé mych teoretickych poznatkd. SnaZila jsem se o variabilitu
typll otazek, a to z diivodu zvyseni pozornosti u respondentti. Dotaznik je strukturovan do
péti okruhti, které¢ jsou konkretizované polozkami. Vstupni Cast se vénuje osobnostnim
charakteristikdm jedince, jako je jejich pohlavi, vek, vzdélani a délka jejich pedagogické
praxe. Tyto otdzky byly poloZeny formou uzavienych otdzek, kdy méli respondenti za ukol
vyznalit jednu vhodnou odpovéd. Ve druhé casti jsem se snazila zjistit znalosti
respondentll o syndromu vyhoieni. Tteti ¢ast dotazniku je zaméfena na Gvodni otazky,

které se tykaji vztahu ke své profesi. Ve druhé a tfeti Casti jsou otdzky zadavany
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prostiednictvim uzavienych a polouzavienych otazek. Ctvrty oddil se zabyva projevy
syndromu vyhoteni u ucitelti a v posledni ¢asti dotazniku jsem se dotazovala na otazky
tykajici se prevence pied timto jevem. U polozek tykajici se projevii syndromu vyhoteni
byla respondentiim nabidnuta hodnotici Skala, kterda umoziovala zjistovat intenzitu daného
tvrzeni. Otazky vztahujici se na prevenci syndromu vyhofeni nabizi respondentovi dvé

volby: ano/ne. Jedna se tedy o otazky dichotomické.

6.5 Sbér a zpracovani dat

Pomoci dotaznikového Setieni bylo nashromazdéno 80 vyplnénych dotazniki, které
byly rozeslany v elektronické podobé. Vysledky z dotaznikl byly zpracovany do tabulek a
agregované udaje byly nésledné zaneseny do grafi. Grafické zndzornéni namétenych dat
bylo vytvateno pomoci aplikace Microsoft Excel a bylo pouzito k nasledujici interpretaci

udajii spole¢né se slovnim vykladem.

6.6 Prezentace a interpretace vysledku

V nasledujici kapitole jsou rozebrany vysledky, které byly zjiStény pomoci
dotaznikového Setieni. V podkapitolach jsou interpretovany odpovédi na jednotlivé
vyzkumné otazky. Je nutné upozornit na fakt, ze vysledky mohou byt zavadéjici, protoze

jsou subjektivnim ndzorem respondentli. VSechny otazky byly pro respondenty povinné.

Vyzkumna otdzka &. 1: Jaka je informovanost uditeli ZS o syndromu vyhofeni?

Prvni vyzkumna otazka, ktera se tykéd informovanosti ucitelti o syndromu vyhoteni,
byla vyhodnocena na zakladé otdzek €. 6-11 v dotazniku. U otazek ¢. 6-9 je nutné
podotknout, Ze se do odpovédi mlZe znaCnou mérou promitnout subjektivita

dotazovaného.
Otazka €. 6: Znate pojem syndrom vyhoieni?

S pojmem ,,syndrom vyhoteni“ se ve svém zivoté setkal kazdy z respondentt. 99% uciteld
odpovédélo, ze znaji tento pojem, jen jeden si nebyl jisty. Tudiz kazdy z dotazovanych

uciteltl mel alespon podvédomi o tomto jevu.
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Znate pojem syndrom vyhoreni?

0% 1%

Mano
Hne

i nejsem si jisty/a

Obrazek 7: Grafické shrnuti otazky ¢. 6

Otazka ¢. 7: Dokazete si predstavit néjaké projevy, kterymi se vyznacuje vyhorely

clovek?

Pocet respondentil, ktefi si dokazali pfedstavit projevy syndromu vyhofeni, je vyjadieno
94%. Naprosta vétSina je informovana o tom, jak se syndrom vyhoteni projevuje a jak se
¢lovek se syndromem vyhoteni citi. Pouze 6% si neni jisto, jak se ¢lovek postizeny timto

syndromem projevuje a nikdo z nich neodpovédél na tuto otazku zaporné.

Dokazete si predstavit néjaké projevy,
kterymi se vyznacuje vyhorely clovék?

Hano
M ne

M nejsem si jisty/d

Obrazek 8: Grafické shrnuti otazky ¢. 7
Otazka ¢. 8: Myslite si, Ze se néjaké priznaky syndromu vyhoieni objevuji u vas?

Z nize uvedeného grafu je patrné, ze si 56% dotazovanych mysli, Ze se u nich syndrom

vyhoteni nevyskytuje. 23% z celkového poctu uvedlo, ze na sob€ néjaké projevy pocit'uji.
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Podobné procento (21%) bylo zjisténo i u uclitelil, ktefi si nejsou jisti, zda se u nich projevy

syndromu vyhoteni vyskytuji.

Myslite si, Ze se néjaké priznaky syndromu
vyhoreni objevujiu vas?

Mano
H ne

M nejsem si jisty/a

Obrazek 9: Grafické shrnuti otazky ¢. 8
Otazka ¢. 9: Vsiml/a jste si néjakych priznakii syndromu vyhoieni u vaSich
kolegii/kolegyii v praci?
Zajimavé zjisténi pfinesla otdzka €. 9, ze které plyne, ze 62% uciteld si v§imlo u svych
kolegii ne¢kterych piiznakti syndromu vyhoteni a 23% to nedokazalo posoudit. Pouze 15%

odpovédélo, ze si u svych kolegli zadnych ptiznakl nevsimlo.

Vsiml/a jste si néjakych priznaka syndromu
vyhoreni u vasich kolegu?

M ano
H ne

i nejsem si jisty/d

Obrazek 10: Grafické shrnuti otazky ¢. 9

Otazka ¢. 10: Kde jste se o tomto jevu dozvédél/a?

Mista, kde se ucitelé o syndromu vyhoteni dozvédéli, se u jedincu liSily. Nejvetsim

zdrojem informaci o tomto jevu se pro respondenty stala vysokd Skola, kterou
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navstévovali. Tuto odpoveéd’ oznacilo 24% respondentii. O néco méné respondenti (20%)
odpovédélo, ze se s informacemi setkalo na internetu. Nasledujici odpovédi byly uvedeny
podobnym pocétem respondentli: odbornd literatura (16%), Skoleni ¢i seminaf ucitelil

(14%), samostudium (13%), letdky ¢i noviny (10%) a ostatni (4%).

Kde jste se o tomto jevu dozvédel/a?
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Obrazek 11: Grafické shrnuti otazky ¢. 10
Otazka €. 11: Myslite si, Ze syndrom vyhoreni souvisi se stresem, ktery ¢lovék zaziva
V praci?

92% si mysli, ze syndrom vyhofeni ma souvislost se stresem, ktery na ¢lov€ka piisobi
V praci, a zbyvajici procenta respondentti maji opacné tvrzeni nebo si nejsou s odpoveédi

jisti.

Myslite si, Ze syndrom vyhoreni souvisi se
stresem, ktery clovék zaziva v praci?

a% 4%

M ano
H ne

M nejsem si jisty/d

Obriazek 12: Grafické shrnuti otazky ¢. 11
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Vyzkumnad otdzka ¢. 2: Jaky vztah maji ucitelé ke své profesi?

Na vztah ucitelt ke své profesi se v dotazniku zaméiuji otazky ¢. 12-17. Nasledujici

rozebrané otazky se vztahuji na ptistup ucitele k jeho praci.
Otazka €. 12: Bavi vas vaSe prace?

Prvni otdzka se zajimala o to, zda ucitele jejich povolani bavi. Odpovédi na tuto otazku
byly ve vétSing€ ptipada kladné. Naprosta vétSina dotazovanych odpovédéla, ze je jejich
prace vétSinou (49%) nebo potfad bavi (48%). Jen minimum dotazovanych (4%)
odpovédélo, ze je jejich prace uz prestala bavit. 3% z respondenti uvedla, ze je jejich

profese spiSe nebavi.

Bavivas vase prace?

2% 4%

Hano
M vétsSinouano
i spise ne

M uzne

Obrazek 13: Grafické shrnuti otazky ¢. 12

Otazka €. 13: Jste spokojeni s vaSim zaméstnanim?

Tato otazka se zabyvala spokojenosti v praci. V navaznosti na pfedchozi otdzku neni
piekvapenim, ze 48% dotazovanych ucitelll jsou ve své profesi vétSinou spokojeni a 45%
odpovédélo na tento dotaz piimé ano. Opét jen minimalni pocet respondentit vyjadiil ve

svych odpovédich nespokojenost se svym povolanim.
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Jste spokojeni s vasim zaméstnanim?

3%

Hano
M vétsSinouano
i spise ne

HuZne

Obrazek 14: Grafické shrnuti otazky ¢. 13

Otazka ¢. 14: Jaké byly vase divody k vybéru ucitelské profese?

Nejcastejsi ditvody, které uvadéli ucitelé k volbé své profese, byly kladny vztah k détem
(34%) a uplatnéni vlastni tvofivosti (24%). I pfes moznost kombinovani odpovédi, je z
vysledka ziejmé, ze si vétSina pedagogh voli ucitelstvi kvili tomu, zZe maji radi praci s

détmi. Dal$im divodem, u kterého byl zaznamendn vétsi pocet odpovéedi, bylo neustalé

sebevzdélavani, které

sestupné podle poctu

prostiedi (7%), tendence n¢koho poucovat (4%) a ostatni nezverejnéné divody (4%).

bylo vyjadifeno 18%. Dalsi divody k vybéru profese uvadim

odpovédi: placené prazdniny a kratkd pracovni doba (9%), mladé

Odpovéd, ze respondent nemohl najit zadnou lepsi praci, zaznéla jen u tfi z nich (2%).

Jaké byly vase duvody k vybéru ucitelské
profese?
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Obriazek 15: Grafické shrnuti otazky ¢. 14
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Otazka €. 15: Co vam prinasi ve vaSem povolani radost?

Na otdzku, co pfinasi v ucitelském povolani respondentim radost, bylo nejvice odpovédi
zaznamenano u kladné zpétné vazby, kterou dostavaji od zaki. Tato odpoveéd’ byla uvedena
u 68 ucitell, coz ¢ini 31%. Velky pocet ucitelll oznacil radost ze svého povolani z toho, ze
predavaji zkuSenosti dalSim generacim. Tuto variantu zaskrtlo 24% dotazovanych. 22%
respondentl uvadi jako diivod své radosti seberealizaci a 12% inovaci ve vzdélavani. 10%
dotazovanych se vyjadfilo, Ze jim pfinasi radost, kdyz jsou spokojeni rodice jejich Zaka.
Jen 2 respondenti uvedli za svlij divod k radosti polozku jiné. Prvni z nich uvedl viditelny
pokrok u pomalejsich zakti a druhy uvedl za svou nejvétsi radost z povolani tsmévy na

tvarich svych zak.

Co vam prinasi ve vasem povolaniradost?
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Obrazek 16: Grafické shrnuti otazky ¢. 15

Otazka €. 16: Co povaZujete ve vaSem zaméstnani za nejvice stresujici?

Nejvétsim stresorem se stala neukdznénost zakd, ktera byla oznacena u 25% vSech
dotazanych. Jako dalsi stresujici faktory uvedlo 17% respondentti ¢asovou tisen a 16%
povazuje za nejvetsi stresor nadmérny hluk ve skole. U 14% se vyskytovala odpoveéd’ velké
zodpovédnosti a 11% oznacilo za svlij znacny stresor vysoké ndroky ze strany rodicu.
Nejméné odpovédi (7% ) bylo zaznamenano u stresort, které tykaly vztahti s kolegy a
vedenim Skoly a podobny pocet respondentli povazuje za nejveétsi stresor obavu ze ztraty

zameéstnani.
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Co povazujete ve vasem zameéstnani za
nejvice stresujici?
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Obrazek 17: Grafické shrnuti otazky ¢. 16

Otazka ¢. 17: Premyslite 0 zméné svého zaméstnani?

Na otazku, zda ucitelé pfemysli o zméné svého zaméstnani, odpovédelo 48%, ze nikoliv a
41% spiSe ne. O zméné svého zamé&stnani premysli pouze minimum dotazovanych. Tyto

odpovédi koresponduji s otazkami spokojenosti uvedené vyse.

Premyslite o zméné svého zaméstnani?

Hano
H vétsSinouano
i spiSe ne

M ne

Obriazek 18: Grafické shrnuti otazky ¢. 17

Vyzkumn4 otdzka & 3: Jaké projevy syndromu vyhofeni se objevuiji u uditelii na ZS?

K vyzkumné otazce €. 3 tykajici se vyskytu riznych projevii u osobnosti ucitele,
nalezi otazka ¢. 18, kterd se skladala ze Skdlovanych otdzek poskytujici odstupfiované
hodnoceni jednotlivych pociti ¢i vyrokii. Respondenti méli odpovédét, jak ¢asto se u nich
uvedené ptiznaky projevuji pomoci Skaly znadzornujici intenzitu konkrétniho vyroku. K

jednotlivym polozkam méli pfifadit, zda se u nich potize vyskytuji obcas, Casto, velmi
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Casto, stale nebo se nevyskytuji nikdy. Tato otdzka obsahuje 25 tvrzeni, které je pomyslné
rozdéleno do tii oblasti podle tfi hlavnich pfiznakd syndromu vyhoteni podle Ch. Stocka-
vycerpani, odcizeni a pokles vykonnosti. Hodnoceni této vyzkumné otazky probihalo na
zéklad¢ sectenych bodl u vsech tvrzeni, ze kterého u kazdého jedince bylo mozné odhalit

ptipadnou hrozbu syndromu vyhoteni. Body byly u kazdé polozky pfitazeny nasledujicim

zpusobem:
Intenzita vyroku Body
nikdy 1
obcas 2
casto 3
velmi ¢asto 4
stale 5

Hodnoceni u kazdého respondenta jsem vypocitala na zékladé nize uvedené tabulky.
Jestlize vySel vysledek od 25 do 50 bodi, ¢loveék nepocituje ptiznaky syndromu vyhoteni.
V ptipadé€, Ze vysledek udéval body od 51-75 bodd, u ¢loveéka se obCas objevily projevy
syndromu vyhofeni a jedinec by se mél rad&ji zaméfit na prevenci pifed syndromem
vyhoteni. Body v rozmezi od 76-100 naznacuji, ze jedinec je moZznym kandidatem na
syndrom vyhofeni a mél by zpomalit pracovni tempo. Clovéka, kterému vyslo bodové
hodnoceni od 101 bodl vySe, mliZeme povaZovat za vyhotelého. NiZe zminénym
hodnocenim jsem se inspirovala u B. A. Potter. Na zéklad¢ dosaZené hodnoty byl jedinec

zatazen do nésledujicich skupin hodnoceni:

Pocet bodu Hodnoceni
25-50 Nemate patrné se syndromem vyhoteni zavazné&jsi problémy.
51-75 Trocha prevence proti syndromu vyhoteni by neuskodila.
76-100 Jste kandidatem (kandidatkou) na syndrom vyhoteni.
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101-125 Jste pravdépodobné vyhotely/a!

Po secteni bodl za odpovédi u jednotlivych otazek od vSech dotazovanych, vysla primérna
hodnota 43, 0875. Nejnizsi vysledek ziskali 4 respondenti s nejniz§i moznou hodnotou 25
bodii. Naproti tomu nejvyssi pocet bodt (109) dosahla ucitelka prvniho stupné s vékovym
rozmezim mezi 40-54 let a spedagogickou praxi 21-30 let. Souhrnné vyhodnocené

vysledky jsou zpracované v nasledujicim grafu. VSechny odpovédi jsou uvedeny v ptiloze
¢. 2.

Vyhodnoceni bodu
4%_\1%
M 25-50
M 51-75
M 76-100
M 101-125

Obrazek 19: Grafické shrnuti otazky ¢. 18

Z vyse uvedeného grafu vyplyva, ze 79% respondentd by prozatim nemélo mit v praci i ve
svém osobnim zivoté¢ problémy se syndromem vyhoteni. I pfesto se vSak v ucitelstvi
objevuji ur€ité piiznaky syndromu vyhoteni. ZvySeného pocétu bodi, ktery se pohyboval
v rozmezi od 51-75, dosdhlo 16% respondentli. Naproti tomu bylo z vysledki zjisténo, ze 3
respondenti, tedy 4% dotazovanych, jsou ohrozeni syndromem vyhotfeni a jeden

z respondentil doséhl vysoké hranice, u které se predpoklada vyskyt tohoto jevu.

Tento dotaznik je pouze jednou diagnostickou pomuckou, ktera naznacuje, zda se u jedince
vyskytuji projevy syndromu vyhoteni. Exaktni diagnozu lze vSak urcit pouze na zakladé¢

odborného vysetieni kvalifikovanych psychologem ¢i psychiatrem.

Vvzkumna otazka ¢. 4: Jak se ucéitelé chrani pred syndromem vyhoteni?

Zda-li se ucitelé chrani pted syndromem vyhoteni se zabyvala posledni vyzkumna

otazka, ke které se ve vyzkumu vztahuji otazky ¢. 19-28.
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Otazka ¢. 19: Zahrnuje vas osobni Zivot néjakou relaxacni ¢innost nebo rekreacni

¢innost?

Vyhodnoceni otazky €. 19 ukazuje, zda se ucitelé snazi do svého osobniho Zivota zahrnovat
néjakou rekreacni nebo relaxacni ¢innost. Plnych 90% se né&jaké takové ¢innosti vénuje a

pouze 10% respondentt odpovédélo, Ze nikoliv.

Zahrnuje vas osobni zivot néjakou relaxacni
cinnost nebo rekreacni cinnost?

0%

M ano
Hne

i neumim se vyjadrit

Obrazek 20: Grafické shrnuti otazky ¢. 19

Otazka ¢. 20: Najdete si ve svém osobnim volnu ¢as na své kamarady nebo blizké

osoby?

Naprosta vétSina respondentll (94%) si ve svém volném case najde prostor na své
kamarady a blizké. Jen 4% z nich odpovédélo, ze ne a 2% si nebyli v odpovédi jisti a
zadali tedy moznost, Ze se neumi vyjadrit. Vysledny efekt této otazky naznacuje, ze vétSina

lidi potfebuje mit ve svém okoli nékoho, kdo ho vyslechne a podpofi ho.
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Najdete si ve svém osobnim volnu ¢as na své
kamarady nebo blizké osoby?

4%2%

M ano
H ne

i neumim se vyjadrit

Obrazek 21: Grafické shrnuti otazky ¢. 20

Otazka €. 21: Starate se o své psychické a fyzické zdravi (jite zdravé, cvifite, chodite

na pravidelné lékaiské prohlidky,...)?

Setfenim bylo zjiiténo, 7e 87% respondentti dba o své psychické a fyzické zdravi, 9%

nikoliv a 4% se neumélo k odpovédi vyjadrit.

Starate se o své psychické a fyzické zdravi ?

4%

Hano
M ne

M neumim se vyjadrit

Obrazek 22: Grafické shrnuti otazky ¢. 21

Otazka ¢. 22: Zapojujete do svého Zivota pravidelnou pohybovou aktivitu/sport?

Vyhodnocené vysledky prokazuji, ze 69% respondentii zapojuje do svého zivota
pravidelnou pohybovou aktivitu, zatimco u 25% z nich k ni nedochdzi. Zbylé procento se

nedokazalo k otdzce vyjadfit.
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Zapojujete do svého zivota pravidelnou
pohybovou aktivitu/sport?

M ano
Hne

i neumim se vyjadrit

Obrazek 23: Grafické shrnuti otazky ¢. 22
Otazka ¢. 23: SnaZite se oddélovat sviij soukromy a pracovni Zivot?

Z celkového poctu respondentil se 84% snazi oddélovat sviij soukromy Zivot od pracovnich
zalezitosti, 6% odpovédélo, ze odd€lovat tyto dvé sekce neumi a zbyvajici pocet

respondentl se nedokézal vyjadrit.

Snazite se oddélovat sviij soukromy a
pracovni zivot?

Mano
H ne

i neumim se vyjadrit

Obrazek 24: Grafické shrnuti otazky ¢&. 23
Otazka €. 24: Mate potiebu a zdjem o dalSi sebevzdélavani?

Potiebu a zdjem o dalsi sebevzdélavani ma 80% z celého vyzkumného souboru a pouhych
14% o dalsi sebevzdélani ve svém Zivoté neusiluje. Zbylé procento, tzn. 6%, se nedokézalo

k odpovédi vyjadfit.
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Mate potrebu a zajem o dalsi sebevzdélavani?

M ano
Hne

kd neumim se vyjadrit

Obrazek 25: Grafické shrnuti otazky ¢. 24

Otazka ¢. 25: Snazite se udélat si systém ve své praci (napriklad rozvrhnutim
¢innosti, stanovenim svych hranic, uréenim priorit, dodrZovianim pravidelného

denniho rezimu a dalsi.)?

Zjisténa data prokazala, ze 79% zucastnénych ucitell se snazi ve své praci ud¢lat systém a

potadek, naproti tomu 14% nikoliv. Zbyvajicich 7% si nebylo svou odpovédi jisto.

Snazite se udélat systém ve své praci?

M ano
M ne

i neumim se vyjadrit

Obrazek 26: Grafické shrnuti otazky ¢. 25
Otazka ¢. 26: Vyvarujete se koureni, alkoholu ¢i 1ékiim na uklidnéni?

Z vyhodnoceni jasné vyplyvd, Ze nadpoloviéni vétSina, tj. 63%, se snazi vyvarovat
negativnim aspektiim jako je kouteni, alkohol ¢i Iéky na uklidnéni. 31% se vySe zminénym

aspektiim nevyhyba a 6% z nich na tuto otdzku nedokdzalo odpovédet.
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Vyvarujete se koureni, alkoholu ¢i 1ékitm na
uklidnéni?

Hano
M ne

i neumim se vyjadrit

Obrazek 27: Grafické shrnuti otazky ¢. 26

Otazka €. 27: Pelujete o své vztahy s ostatnimi pedagogickymi kolegy v uclitelském

shoru?

Na tuto otdzku odpoveédélo 75% dotazovanych, ze se snazi udrzovat se svymi kolegy dobré

vztahy, 15% se vyjadrilo, Ze ne a 10% neumélo definovat odpovéd'.

Pecujete o své vztahy s ostatnimi
pedagogickymikolegy?

M ano
H ne

i neumim se vyjadrit

Obrazek 28: Grafické shrnuti otazky &. 27

Otazka ¢. 28: Aktivné usilujete o dobry vztah k zakim?

Témét vétsina respondentit uvedla moznost kladnou, tedy Ze si béhem svého plsobeni ve
Skole snazi utvaiet dobry vztah ke svym zaktm. Tak tomu bylo u 89% z nich. Negativni

odezva se objevila u 6% z nich a 5% odpovédelo neurcité.
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AKktivné usilujete o dobry vztah k zakam?

M ano
M ne

M neumim se vyjadrit

Obrazek 29: Grafické shrnuti otazky ¢. 28

6.7 Diskuze k vysledkum vyzkumného Setreni

Tato kapitola navazuje na vlastni vysledky vyzkumného Setfeni a jsou zde rozebrany

vSechny vyzkumné otazky.

Diskuze k vysledkum vyzkumné otazky €. 1:

Jaka je informovanost ucitelit ZS o syndromu vyhoreni?

Prvni vyzkumna otazka méla za cil zjistit, jakd je informovanost uéiteld ZS o
syndromu vyhoteni. Zjisténé vysledky dokazuji, Ze se s timto pojmem setkal kazdy z
respondentt. Jen jeden z nich si nebyl jisty, zda vi, co pfesné tento jev znamena. Z toho
vyplyva, ze kazdy z dotazovanych ucitelti mé alespont podvédomi o tomto jevu. S témito
fakty souvisi otazka ¢. 10, ktera zjiStovala informace ohledné mista, kde se o syndromu
vyhoteni dozveédéli. Piesto, Ze se odpovédi respondentll odliSovaly, nejcastéj§im zdrojem
se stala vysoka skola. Tento vysledek je pozitivni, protoze kazdy, kdo se chce vénovat této
naro¢né profesi, by mél védét o hrozbé syndromu vyhoieni, zvlasté jedna-li se o
pomadhajici profese. Studium by mélo byt pro budouci uclitele nejen zdrojem
nastudovanych védomosti, ale mé¢li by se zde dozvidat i informace tykajici se jejich
osobnosti a rizik, které je ohrozuji. Neni prekvapenim, ze dal$im nejcastéji uvadénym
zdrojem se stal internet, ktery je v dneSni dob¢ velmi frekventovany a mnoha lidem
usnadiiuje praci. Podle mého nazoru je zardzejici, Ze jen minimum uciteld se se
syndromem vyhoteni setkalo na odbornych seminafich v rdmci svého zaméstnani. Dnesni
doba umoZiiuje nesc¢etné mnoho kurzii a seminafii na toto téma, které je zvlasté v ucitelské
profesi rizikové. Podle mého nazoru by bylo vhodné, aby ucitelé v ramci prevence pied
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timto jevem navstévovali odborné semindie vedené zkuSenymi psychology i terapeuty.
Protoze je profese uclitele stale zafazovana mezi nejvice ohrozené profese timto jevem,
vedeni Skoly by mélo zafadit seminafe ¢i $koleni na téma syndrom vyhoteni, kde by méli
ucitelé moznost se o tomto fenoménu dozveédét vice, a zaroven se tim chranili pied jeho
vznikem. Takto odborné¢ vedené seminafe by mély byt pfinosem a mély by pomoci
redukovat psychikou zaté€z ucitelt, jeji zdroje a pficiny souvisejici se syndromem vyhoieni.
Ugastniktim by seminaie poskytly informace o jejich silnych a slabych strankach a byly by
jim podany rady ohledné dusevni hygieny ¢i dalSich preventivnich opatieni. Jelikoz se v
ucitelské profesi objevuje mnoho vyraznych stresortt vedouci k syndromu vyhoteni, jak
bylo popsano v teoretické Casti, bylo by tieba naucit se minimalizovat tento ,,ucitelsky
stres* prostfednictvim odborné vedenych seminafi, které by se pravideln€ konaly. Ucitelé

by si tak soucasné harmonicky rozvijeli svoji osobnost. Téméi kazdy z dotazovanych

ucitelt si je jisty, Ze syndrom vyhoteni souvisi se stresem, ktery na ¢lovéka v praci ptisobi.

Dale se v souvislosti s informovanosti ucitelt o syndromu vyhoteni, otazky
zaméfily na to, zda ucitelé pocit'uji n¢jaké piiznaky na sobé€ a na svych spolupracovnicich.
Ze zjisténych vysledki je pfekvapujici, Ze pouze polovina respondentl je presvédcCena, Ze
se u nich neprojevuji zadné priznaky syndromu, témér Ctvrtina si mysli, Ze na sob& nékteré
piiznaky pocit'uje, avS§ak podobny pocet respondentti si u této odpovédi nebyl jisty. Z toho
vyplyva moZnost, Ze respondenti nemuseji mit dostate¢né informace o tom, jak se syndrom
vyhoteni projevuje. Za alarmujicim zjiSténi lze povaZovat vysoké procento, které vyslo u
otazky €. 9, jez zjistovala, zda si ucitelé v§imli né&jakych ptiznakt u svych kolegi. Z této
otazky vyplynulo, Ze nadpoloviéni vétSina uditeli zaznamenala na svych
spolupracovnicich znamky syndromu vyhotfeni. Opét témeét Ctvrtina uciteli nedokazala
posoudit skute¢nost a pouze minimum uciteld uvedlo, Ze si Zadnych ptiznakd u svych
kolegii nevsimlo. Je tedy patrné, ze si ucitelé v§imaji u svych kolegl negativnich zmén v

jejich pracovnim zivotg.

Otazky na informovanost o této problematice jsou vSak pouze orientacni, pro
zjisténi podrobnéjSich znalosti by byl zapotiebi didakticky test, ktery by presnéji odhalil

védomosti o tomto jevu.
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Diskuze k vysledkum vyzkumné otazky €. 2:

Jaky vztah maji ucitelé ke své profesi?

Odpovéd’ na tuto vyzkumnou otdzku lze povazovat za pozitivni. I pres veskeré
negativni aspekty a stresory, které ohrozuji uclitelskou profesi, vykonavaji pedagogové
svoji praci radi a jsou se svym zaméstnanim spokojeni. Naprosta vétSina z nich uvedla, ze
je stale nebo po vétSinu ¢asu jejich prace bavi a jen minimum z nich odpovédélo, Ze je
jejich prace uz prestala naplnovat. Velmi tzce s timto faktem souvisi otazka spokojenosti v
jejich ptisobeni na Skolach. V navaznosti na predchozi otdzku neni pfekvapenim, ze vétSina
dotazovanych je se svou profesi spokojena, byt skoro polovina z nich odpovédéla, Ze
,Vetsinou ano“. To muze souviset se stresory pedagogické profese, o kterych bude
pojednano nize. Opét jen minimalni pocet respondentii oznacil ve svych odpovédich

nespokojenost se svym zamé&stnanim.

Se vztahem uciteld ke své profesi souvisi i divody, pro¢ si vybrali pravé toto
zaméstnani. NejcastéjSim diivodem, ktery vedl ucitele k vybéru svého povoléni, byl kladny
vztah k détem. Tento aspekt je velmi dilezity, protoze Zadny zplsob vychovy nemilize byt
uspesny, jestlize nedochdzi k budovani kladného vztahu mezi ucitelem a zaky. Kladny
vztah k zaklim nejen pisobi na cely vychovné vzdélavaci proces a ovliviiuje jeho vysledky,
ale hraje roli 1 pfi formovani postoje zdka k uceni. Kvalita ucitelovych vztahil k zaktim se
vyraznym zpiisobem odrazi i na psychice ucitele. Absence kladného vztahu k détem by
mohla zapfi¢init ztrdtu motivace k u€eni a nasledn¢ vznik syndromu vyhoteni. Je tedy
zasadni, aby kazdy ucitel mél kladny vztah ke svym zaktim, protoze bez toho Cinitele by
ucitelé nebyli schopni u svého povolani dlouhodobé setrvat. Podle mého nazoru je dulezité,
aby kazdy, kdo se chce vénovat tomuto povolani, uvedl tento ditvod k volb¢ ucitelstvi jako
jeden z hlavnich. Vysledky vyzkumného Setfeni toto tvrzeni ovétuje i v nésledujici otazce,
ktera se zaméfila na radost z povolani. Nejvyssi pocet odpoveédi na otdzku, co pfinadsi v
ucitelstvi respondentiim radost, byl uveden u kladné zpétné vazby od déti a z toho, Ze
mohou ucitelé predavat své zkuSenosti dal§im generacim. Z té€chto vysledki je patrné, Ze
uciteliim na svych zacich zaleZzi a berou je jako hlavni pohnutku svého povolani. Tento fakt
potvrzuji 1 dvé odpovédi, které uvedli respondenti do polozky ,,jiné*. Jeden z nich uvedl
jako svij diivod k radosti ze svého povolani pokrok u pomalejSich zakt a druhy respondent

charakterizoval svoji nejvétsi radost z ismévu na tvatich svych zaka. Vztah uciteli ke své
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profesi, ktery vyplyvd zvyzkumného Setfeni, lze povazovat za kladny, i pfes urcité

stresory, které se v ucitelském povolani nachazeji.

Nejvétsim stresorem se stala neukaznénost 74k, ktera se stale vice rozriista. Castou
odpovédi, ktera se objevovala u ucitelti, je Casovy tlak. Nedostatek Casu je pro ucitele
stresujicim hlavné v pfipravach, které puasobeni na Skolach obnaSi. Podobny pocet
respondentll povazuje za nejvetsi stresor nadmérny hluk ve Skole a velkou zodpovédnost,
ktera je s ucitelskym povolanim Uzce spojena. Pozitivni zjisténi z vyzkumného Setfeni je
fakt, ze 1 pies vyse zminéné stresory v ucitelské profesi, o zméné svého povolani uvazuje
jen minimum dotazovanych uciteli. Tyto odpovédi koresponduji s otazkami spokojenosti
uvedené vyse, protoze naprostd vétSina uciteltl zakladnich skol je se svym zaméstnanim

spokojena a o jeho zméné prozatim nepremysli.

Diskuze k vysledktim vyzkumné otazky €. 3:

Jaké projevy syndromu vyhoteni se objevuji u uéitelii na ZS?

Z vyzkumu vyplyva, ze situace u ucitelli dotazovanych na zakladnich Skolach neni
nikterak alarmujici. U ucitelll se projevy syndromu vyhoteni objevuji relativné mélo a jen

v nékterych ptipadech vysledek testu pievySoval rizikovou mez.

Ch. Stock charakterizoval tfi hlavni pfiznaky, kterymi je syndrom vyhoteni
charakteristicky. Prvni oblasti je vyCerpani, které se projevuje po fyzické i emocni strance.
Respondenti byli v této oblasti dotazovani na nasledujici pocity emoéniho vycerpani:
skli¢enost, bezmoc, ztrata sebeovladani, vybuchy vzteku, strach, prazdnota, apatie a
osamoceni. V ramci fyzického vycerpani byly dotazy zaméfeny na poruchy paméti a
soustiedéni, pocity svalového napéti a bolesti zad, nedostatek energie a chronickou tnavu.
Druhym hlavnim pfiznakem je odcizeni, na které byli respondenti tdzani intenzitou téchto
pfiznakl: negativni postoj ke svému Zivotu, negativni vztah k praci a k ostatnim, ztrata
sebelicty, ztrata schopnosti navédzat a udrZet spoleCenské vztahy, pocit ménécennosti a
vlastni nedostatecnosti. Tfetim dlleZitym ptiznakem je pokles vykonnosti, ktery byl méfen
na téchto vyrocich: nespokojenost s vlastnim vykonem, ztrita motivace k praci, vlastni
selhani v préci, nerozhodnost, nizsi produktivita v praci, vysoka spotieba Casu a energie a

ztrata pocate¢niho nadSeni z préce.

Z analyzy vysledki vyzkumného Setfeni plyne, Ze se projevy syndromu vyhoteni ze

vSech ti oblasti vyskytuji, av§ak v ramci zkoumaného souboru nebylo naméteno, ze by byl
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jejich pocet signifikantni. Presto se vSak v ucitelské profesi objevuji urcité piiznaky

syndromu vyhoteni a je tedy nutné dbat na prevenci pted timto nezddoucim jevem.

Diskuze k vysledkim vyvzkumné otazky €. 4:

Jak se ucitelé chrani pred syndromem vyhoreni?

Co se ty¢e prevence syndromu vyhofeni u uliteld, mizeme shrnout vysledky
vyzkumného Setieni velice pozitivné. Naprostd vétSina ucitelll se vénuje néjaké rekreacni
¢1 relaxacni Cinnosti. Jen naprosté minimum z nich odpovédélo, ze zadnou takovou Cinnost
ve svém volném c¢ase neprovozuje. Je to pravdépodobné dano vysokym pracovnim
vytizenim této skupiny respondentim a nedostatkem volného Casu. Z teoretické casti je
ziejmé, ze prave rekreace a relaxace je pro udrzovani dobrého dusevniho stavu nezbytna a
diky témto ¢innostem se ¢loveék chrani pred stresem a naslednym vyhotfenim. O néco méné
respondentli se vénuje pravidelné pohybové aktivité, kterd také vyraznym zpisobem
ovliviiuje lidskou psychiku. Myslim si, ze je toto niz§i procento zplisobené pasivnim
zpusobem zivota, ktery se v posledni dob& rozmahd ¢im dal tim vice. Zapojenim
pravidelného sportu do svého volného €asu se velkou mirou redukuje stres, ¢imz se snizuje

i riziko vzniku syndromu vyhoteni.

Dal§im zasadnim bodem v prevenci pired syndromem vyhoteni je dostate¢nd
socialni opora. I zde naprosta vétSina respondentli odpovédéla kladn€. Diky socidlni opote
a udrZovani soukromych vztahli maji ucitelé moZnost se n€komu svéfit se svymi
nepiijemnymi pocity, problémy ¢i pracovnimi starostmi, ale 1 s uspéchy a radostmi, které
ho provazeji. Vysledek z vyzkumného Setfeni dokazuje, ze vétSina uciteld ma ve svém

okoli nékoho, kdo ho vyslechne a podpofi.

Dale se vyzkum zajimal o to, zda se ucitelé snazi dbat o své psychické 1 fyzické
zdravi. Na tuto otazku odpovéd€la naprosta vétSina kladné€, avSak tento vysledek zcela
nekoresponduje s tim, Ze pouze nadpolovi¢ni vétSina z respondentli se snazi vyvarovat
alkoholu, koufeni ¢i lékiim na uklidnéni. Po analyze vysledkii bylo dale zjisténo, Ze
naprosta vétSina se vénuje 1 nasledujicim zasaddm prevence vyhoteni, a to oddélovani
soukromého a pracovniho Zivota a snaha se dal béhem svého plisobeni sebevzdélavat. Co
se tyCe pracovni oblasti prevence vyhoteni, i zde byly zjist€ny pozitivni vysledky. VétSina
dotazovanych ucitell si snazi udélat ve své praci systém a dodrzuje ho. Velmi dilezité jsou

vV prevenci pfed syndromem vyhoteni vztahy na pracovisti. Z vysledkl je patrné, Ze v
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pedagogickém sboru prevladaji dobré vztahy a témét kazdy z dotazovanych ucitelti aktivné
usiluje o vytvoreni dobrych vztahi i k svym zakim. Z uvedenych poznatki Ize shrnout, Ze
se vétSina respondenti, at’ uz védomé ¢i nevédomé, alespoil Castecné chrani pied

syndromem vyhoteni.
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Zaver

Tato préce si kladla za cil zmapovat problematiku syndromu vyhoteni a vytycit hlavni
zasady prevence v ucitelském povolani. Myslim si, ze se mi v obecné roviné podafilo
nastinit zakladni principy prevence syndromu vyhoteni v ulitelské profesi. Piinosem mé
prace je nejen pro mé, ale i pro ostatni budouci ¢i soucasné kolegy, umét zhodnotit miru
vlastniho vycerpani, porozumét symptomiim vyhoteni a rozlisit privodni faktory, které
samotnému syndromu vyhoteni pfedchazeji, ale hlavné naucit se preventivné branit pied
timto negativnim jevem a zaroven se tak udrzet v dobré fyzické i psychické kondici a
pfedchézet tak ptipadnym potizim, které v souvislosti se syndromem vyhoteni mohou
nastat. Nebylo by tedy od véci, kdyby se poradaly pravidelné seminafe pro ucitele ohledn¢
tohoto tématu, kde by se nejen otevien¢ komunikovalo o tomto problému, ale zaroven by
se béhem nich podavaly riizné rady a doporuceni preventivnich nebo naopak napravnych
opatieni.

~rw

Z teoretické casti prace vyplyva, ze syndrom vyhofeni je stile velmi rozSifenym
jevem, ktery se nejvice vyskytuje u tzv. ,,pomahajicich profesi“, do nichz zapada i profese
ucitele. Na tuto profesi jsou od spolecnosti kladeny velmi vysoké pozadavky, které nékdy
nejsou schopni ucitelé ustat. Spolecné s dal§imi stresory ma tato skutecnost znacny vliv na
psychiku uciteli, a proto je nezbytné dodrzovat alespont zdkladni pravidla prevence
uvedena ve vySe zminéné teoretické Casti prace. Problematika syndromu vyhoteni
rozebrand v teoretické Casti byla vychodiskem pro ¢ast praktickou, ktera probihala za
pouziti dotaznikové metody u uciteld na zdkladnich Skolach. Tyto otazky byly
vyhodnoceny na zakladé dotaznikového Setteni, jehoZ vysledky byly prezentovany pomoci
grafll a nasledné interpretovany slovni charakteristikou s diirazem na vzajemné vazby mezi

otazkami.

Problematika syndromu vyhoteni, kterou jsem zpracovavala v mé diplomové praci, mi
pfinesla spoustu novych a hlavné piinosnych informaci. Soucasna spolecnost a prostiedi
vykazuji vysokou miru stresu. BohuZzel je tomu tak 1 v zaméstnani, zvlasté pak v ucitelstvi,
které bude mym budoucim povolani. Proto je nezbytné, aby kazdy, kdo se rozhodne délat
takto narocné povolani, véd¢l o syndromu vyhoteni co nejvice informaci, ale hlavnég, aby
se pred nim od samého pocatku chranil. Zpracovanim této diplomové prace jsem ziskala

nejen mnoho novych informaci a poznatkd, ale zaroven cennou osobni zkusenost, kterou s
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jistotou vyuziji v budouci praxi. Tato diplomova prace miize poslouzit jako zdroj informaci

1 ostatnim pedagogtim a Siroké vetejnosti.
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Resumé

Diplomova prace sumarizuje problematiku syndromu vyhofeni a snazi se popsat
zakladni pojmy tykajici se tohoto tématu. Konkrétné je prace zaméfena na prevenci
syndromu vyhoteni u uciteld. Celek prace je rozdélen na Cast teoretickou a praktickou.
Prvni kapitola teoretické ¢asti popisuje problematiku syndromu vyhoteni- piesné definice,
pfiznaky, pfiCiny, a ohrozené profese. Kromé toho jsou charakterizovany jeho faze a v
neposledni tad¢é také diagnostika tohoto jevu. V druhé kapitole se prace zamétuje na
prevenci syndromu vyhoteni a tfeti kapitola obsahuje informace ohledné pomoci pfti
vyskytu tohoto jevu. Ve ¢tvrté kapitole, kterd se zabyva ucitelskou profesi, jsou objasnény
dovednosti ucitele, pozadavky na osobnost ucitele, motivace k ucitelské profesi a stresory,
které na ucitele pasobi. V navaznosti na piedeslé kapitoly, pak zaveéreéna kapitola
teoretické casti poukazuje na prevenci a napravu v ulitelské profesi. Prakticka cast je
zpracovana pomoci dotaznikového Setieni, na jehoz zdkladé¢ je zjiStovana informovanost
uciteltl o syndromu vyhoteni a také je zjiStovan vztah ucitell ke své profesi, dale se snazi
odhalit, zda se u nich vyskytuji projevy syndromu vyhoteni a jestli se pfed nim ucitelé
chrani. Projekt vyzkumné ¢asti je rozdélen do urcitych fazi, které zacinaji vymezenim cile
vyzkumného Setteni, poté nasleduje stanoveni vyzkumného problému a charakteristika
vyzkumného souboru a metody. V zavéru jsou prezentovany vysledky pomoci slovniho

vyjadfeni a grafického zpracovani, na které navazuje diskuze k vyzkumnému Setteni.

Resume

Thesis summarizes the the issues of burnout and tries to describe the basic terms
related to this topic. Particularly is the thesis focused on the prevention of burnout among
teachers. The thesis is divided into theoretical and practical part. The first chapter of the
theoretical part describes the problems of burnout - definition, symptoms, causes, and
endangered professions. In addition are characterized phases of this syndrome and
diagnosis of this phenomenon. In the second chapter is the thesis focused on the prevention
of the burnout and the third chapter includes information about help in the situation when
this syndrom appears. In the fourth chapter, which describes the teaching profession, are
clarified skills of teachers, requirements of the teacher’s personality, motivation for the

teaching profession and stressors, that affect teachers. In connection to previous chapters,
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the final chapter of the theoretical part highlights the prevention and correction of the
teaching profession. The practical part is done with help of questionnaire survey. On the
basis of this survey was found out the awareness of the teachers about the burnout,
relationship of the teachers to their profession and the survey also attempts to reveal if
teachers suffer from the symptoms of the burnout and if they protect from the symptoms.
The project of the research part is divided into certain phases that begin by defining of the
objective of the research, followed by the determination of the research problem and
characteristics of the research file and methods. In conclusion are presented the results

using verbal expression and graphic design, which is followed by discussion of the results.
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Pfilohy
Priloha €. 1- Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Anezka Loukotova a jsem studentkou Fakulty pedagogické na ZapadocCeské
univerzit¢ v Plzni. V soucasné dob¢ se zabyvam ve své diplomové praci tématem Prevence
syndromu vyhofeni u uciteld, a proto se na Vas obracim s prosbou o pomoc ziskat
informace k mému vyzkumnému Setfeni. Dotaznik je zcela anonymni a vysledna data
budou slouzit pouze pro moji diplomovou praci. Pro otevieni dotazniku zkopirujte nize
uvedeny odkaz (CTRL C -> CTRL V) do svého internetového prohlizece. Pfedem moc

dekuji za vstiicny ptistup a vynalozeny ¢as, ktery vénujete elektronickému vyplnéni.

Anezka Loukotova

Osobnostni charakteristiky:

1) Pohlavi:
a) muz
b) Zena

2) Vék:
a) <25
b) 25-39
c) 40-54
d) 55-64
e) >65

3) Jste ucitel/ka:

a) 1. stupnd ZS



b) 2. stupné ZS
4) Délka pedagogické praxe:
a) 1-10 let
b) 11-20 let
c) 21-30 let
d) 31-40 let
e) vice nez 40 let
5) Mate ukoncené vysokoSkolské vzdélani?
a) ano, bakalatské
b) ano, magisterské
C) ne, ale v soucasné dobé¢ ho studuji
d) ne, nemam vysokoskolské vzdélani

Z1i8téni znalosti o SV:

6) Znate odborny pojem syndrom vyhoreni?
a) ano
b) ne
C) nejsem si jisty(a)
7) DokéazZete si predstavit néjaké projevy, kterymi se vyznacuje vyhorely ¢lovék?
a) ano
b) ne
C) nejsem si jisty(a)
8) Myslite si, Ze se néjaké priznaky syndromu vyhoreni objevuji u vas?

a) ano



b) ne
C) nejsem si jisty(a)
9) Vsiml/a jste si néjakych priznakia syndromu vyhoreni u svych kolegti/kolegyn?
a) ano
b) ne)
C) nejsem si jisty(a)
10) Kde jste se o tomto jevu dozvédél/a?
a) nainternetu
b) z odborné literatury
c) pfi studiu na VS
d) odborné skoleni/seminaft ucitelt
e) pii samostatném studiu

f) v letacich, novinach

11) Myslite si, Ze syndrom vyhoreni souvisi se stresem, ktery ¢lovék zaziva v praci?
a) ano
b) ne
C) nejsem si jisty(a)

Otazky na osobu uditele:

12) Bavi vas vaSe prace?
a) ano
b) vétsinou ano

C) spise ne



d) uZne
13) Jste spokojeni s vasSim zaméstnanim?
a) ano
b) vétSinou ano
C) spise ne
d) uzne
14) Jaké byly vase duvody k vybéru ucitelské profese? (muizete vybrat vice moznosti)
a) kladny vztah k détem
b) placené prazdniny a kratka pracovni doba
C) nic lepsiho jsem nenasSel/nenasla
d) mam tendenci nékoho poucovat
e) uplatnéni vlastni tvofivosti béhem pracovni doby
f) mladé prostiedi
g) neustale sebevzdélavani béhem Zivota
h) jiné: .......
15) Co vam piinasi ve vasem povolani radost? (muzete vybrat vice moznosti)
o) spokojenost rodict
B) seberealizace
x) kladna zpétna vazba od déti
d) predavani védomosti dal§im generacim
€) 1novace ve vzdelavani

) jiné: ...



16) Co povazZujete ve vaSem zaméstnani za nejvice stresujici? (mizete vybrat vice

moZnosti)
a) Casova tisen
b) neukaznénost zaka
c) velka zodpovédnost
d) nadmérny hluk
e) nadmérné naroky ze strany rodica
f) vztahy s kolegy a vedenim $koly
g) obava ze ztraty zaméstnani
h) jiné: .....
17) PfemySlim o zméné svého povolani:
a) ano
b) vétsinou ano
C) spise ne
d) ne
Projevy:
18) Jak casto se objevuji pri vasi praci tyto pocity a vyroky?

Uved'te u kazdé poloZzky na nasledujici skale, do jaké miry se Vas jednotlivé vypovédi

tykaj.



otézka______________________Inikdy _Jobtas __|asto ___|velmi&asto [stile |
Pocitujete skli¢enost?

Citite se bezmocny/a?

Ztrécite sebeovladani?

Objevuji se u vas vybuchy vzteku?

Mate pocit strachu?

Zazivate pocity prazdnoty?

Jste apaticky/a?

Citite se osamoceny/a?

Mate poruchy paméti a soustiedéni?

Pocit'ujete svalové napéti a bolesti zad?

Mate nedostatek energie a chronickou unavu?

Mate negativni postoj k sobé samému, ke svému Zivotu?
Pocitujete negativni vztah k praci?

Pocitujete negativni vztah k ostatnim?

Ztratil/a jste béhem svého zaméstnani sebeuctu?

Nejste schopni navazat a udrzet spolecenské vztahy?
Citite se ménécenni?

Mate pocit vlastni nedostatec¢nosti?

Jste nespokojeni s vlastnim vykonem?

Ztratil/a jste motivaci?

Pocitujete na sobé selhani v praci?

Jste nerozhodni?

Snizila se vase produktivita v praci?

Prijde Vam, ze spotiebujete k vasi praci vysokou spotiebu ¢asu a energie?
Ztratil/a jste pocate¢ni nadSeni z prace?

Prevence:

19) Zahrnuje vas osobni Zivot néjakou relaxa¢ni ¢innost nebo rekreacni ¢innost?
a) ano
b) ne
c) neumim se vyjadfit

20) Najdete si ve svém osobnim volnu ¢as na své kamarady nebo blizké osoby?
a) ano
b) ne
c) neumim se vyjadfit

21) Starate se o své psychické a fyzické zdravi (jite zdravé, cvicite, chodite na

pravidelné lékarské prohlidkys,...)?
a) ano
b) ne
c) neumim se vyjadfit

22) Zapojujete do svého Zivota pravidelnou pohybovou aktivitu/sport?



a) ano
b) ne
c) neumim se vyjadfit
23) Snazite se oddélovat sviij soukromy a pracovni Zivot?
a) ano
b) ne
c) neumim se vyjadfit
24) Mite potiebu a zajem o dalSi sebevzdélavani?
a) ano
b) ne
¢) neumim se vyjadiit

25) Snazite se udélat si systém ve své praci (napriklad rozvrhnutim cinnosti,
stanovenim svych hranic, uréenim priorit, dodrZovanim pravidelného denniho

rezimu a dalsi.)?
a) ano
b) ne
c) neumim se vyjadfit
26) Vyvarujete se koureni, alkoholu ¢i 1ékiim na uklidnéni?
a) ano
b) ne
c) neumim se vyjadfit
27) Pecujete o své vztahy s ostatnimi pedagogickymi kolegy v ucitelském sboru?
a) ano

b) ne



c) neumim se vyjadfit

28) Aktivné usilujete o dobry vztah k Zakim?

a) ano

b) ne

c) neumim se vyjadrit

Dékuji Vam za Cas, ktery jste vénovali k vyplnéni dotazniku.

Priloha €. 2-Vysledky otazky ¢. 18 v dotazniku

Respondent Vysledek Respondent Vysledek
¢ 1 42 ¢.21 38
¢.2 31 ¢. 22 47
¢.3 76 ¢.23 45
¢. 4 45 ¢.24 52
¢.5 46 ¢.25 30
¢.6 33 .26 50
¢.7 46 ¢.27 40
¢.8 37 ¢.28 25
¢.9 25 ¢.29 38
¢ 10 38 ¢. 30 31
&1 29 ¢ 31 109
¢. 12 50 ¢. 32 25
¢. 13 39 ¢.33 41
¢. 14 45 ¢. 34 29




¢. 15 41 ¢.35 41
¢ 16 86 ¢. 36 43
& 17 53 ¢. 37 37
¢. 18 36 ¢. 38 52
¢. 19 28 ¢. 39 73
¢. 20 35 ¢. 40 49
Respondent Vysledek Respondent Vysledek
¢. 41 42 ¢. 61 50
¢. 42 27 ¢. 62 52
¢. 43 25 ¢ 63 66
& 44 26 ¢. 64 35
¢. 45 o1 ¢. 65 37
¢. 46 46 ¢. 66 85
¢ 47 36 ¢ 67 28
¢. 48 37 ¢ 68 34
¢. 49 44 ¢. 69 52
¢.50 34 ¢.70 36
¢. 51 60 ¢.71 58
¢. 52 30 ¢. 72 32
¢.53 35 ¢. 73 43
¢. 54 62 ¢. 74 41




¢.55 39 ¢.75 29
¢. 56 36 ¢.76 35
¢.57 41 ¢.77 39
¢. 58 61 ¢.78 58
¢.59 50 ¢.79 65
¢. 60 26 ¢. 80 38




