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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva tématem syndromu vyhofeni neboli burnout syndromu.
Prace se piimo zaméfuje na znalosti studenti PF JU o problematice syndromu vyhoteni.
Teoreticka ¢ast ptinasi piehled o syndromu vyhoteni a jeho ptiznacich, fazich a pribéhu.
Vénuje se také prevenci onemocnéni a 1é€bé syndromu. Praktickd Cast je tvofena
kvantitativnim vyzkumem, ktery se snazi proniknout do problematiky syndromu
vyhoteni a prozkoumat informovanost studentt PF JU v oborech ucitelstvi pro matetské
Skoly, ucitelstvi 1. stupné zakladni Skoly a ucitelstvi pro 2. stupent zdkladni Skoly

a ucitelstvi pro stfedni Skolu o daném tématu.
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Abstract

The diploma thesis deals with the topic of so-called burnout syndrome. The work directly
focuses on the knowledge of the students of the Faculty of Science on the issue
of he burnout syndrome. The theoretical part provides an overview of the burnout
syndrome and its symptoms, phases, and development. It also deals with disease
prevention and a syndrome treatment. The practical part consists of quantitative research
which tries to get through the issue of the burnout syndrome and to investigate
the awareness of students of the Faculty of Education in the fields of teacher training
for kindergartens, primary school teachers and teachers for the second level of primary

school and secondary school teachers about the topic.
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Uvod

Tato diplomova prace se zamétuje na syndrom vyhoteni v ucitelské profesi. Cilem bylo
zjistit, jaké maji znalosti studenti PF JU v Ceskych Budg&jovicich o tomto tématu.
Jsou si studenti védomi problému vyhoteni v ucitelské profesi? Boji se toho, Ze burnout

muiZe postihnout 1 je samotné?

Syndrom vyhoteni je aktudlni téma dneSni doby a ¢im dal tim vice se objevuje u lidi,
ktefi pracuji s lidmi a jsou s nimi v kontaktu kazdy den. Pt volbé tématu diplomové prace
me primél si vybrat toto téma fakt, ze ja sama se pfipravuji na povolani ulitele, jez chci
vykonavat smyslupln€, dobie, a tedy jednou budu patiit do rizikové skupiny lidi,

které syndrom vyhoteni mize postihnout.
Diplomova prace se déli na teoretickou obecnou ¢ast a praktickou vyzkumnou ¢ast.

V teoretické Casti je zamérem obecné piiblizit faktory, které se miizou stat
pii¢inami burnoutu a znaky, jez syndrom vyhofeni spousti. Prvni kapitola diplomové
prace vymezuje pojem syndrom vyhoteni a jeho definice. Dale se zamétuji na prevenci,
piiznaky, prabéh a 1é¢bu syndromu vyhoteni. Druha kapitola se zamétuje na psychické
stavy souvisejici se syndromem a jejich vysvétleni. Mezi tyto psychické stavy patti
pracovni zatéz, stres, frustrace, deprese, unava, workoholismus, perfekcionismus
a pesimismus. Ve tfeti kapitole je rozebran stres do vétsi hloubky, jelikozZ je to hlavni
a zasadni spousté¢ burnoutu. Ctvrta kapitola se zaméfuje na syndrom vyhoteni v uéitelské

profesi.

Praktickd vyzkumnd ¢éast zacind kapitolou patou. Zde je popséna metodologie
vyzkumného Setfeni, kterd obsahuje cile vyzkumu, vyzkumny problém, metody,
vyzkumné otazky a hypotézy. V kapitole Sesté jsou popsany vysledky didaktického testu,
souhrn grafi a tabulek ohledné vyzkumu. V ptedposledni sedmé kapitole je ovéfeni
hypotéz pomoci kontingenénich tabulek a v posledni kapitole je diskuse, kde jsou shrnuty

zavery, které vznikly pti vyhodnocovani vyzkumu.

Na konci diplomové prace je uveden seznam pouzitych zdroji, které dopomohly tuto

praci stvofit. Predev§im je pouzita literatura autort, jiz se odborné a detailné do hloubky



zaobirali syndromem vyhoteni a jeho problematikou. Mezi nejzndméjsi autory patii

Ktivohlavy, Bartova, Stock, Kallwass, Solcova a Kebza atd.



I TEORETICKA CAST

1 Syndrom vyhoreni

Teoretickd Cast se bude vénovat obecnym vychodiskim a zakladnim pojmim,
které souvisi se syndromem vyhoteni, dale se budu vénovat vysvétleni pojmu syndrom
vyhoteni. Poté se zaméfim na dalsi psychické stavy, které se syndromem vyhoteni
souvisi, jako je stres, deprese, frustrace, unava, workoholismus, psychickd zatéz apod.
a propojim tyto poznatky ptimo s ucitelskou profesi. Dale poskytnu nékteré metody lé€by
syndromu vyhoteni a prevenci pfed jejim vznikem a poukaZi na to, jak se da pied touto

chorobou chranit a jak je mozné ji predejit.

1.1 Definice syndromu vyhoreni

V soucasnosti se velmi Casto setkdvame s pojmem syndrom vyhoteni neboli burnout.
»lento vyraz pochazi z anglického jazyka a je spojovan s pojmem psychického vycerpani,

spdleni, vyhoreni, vyhasnuti nebo vypdleni “ (Klimekovd, 2007, str. 3).

Jedna se o moderni chorobu, ktera zatim nema piimou definici, ale v dnesni uspéchané
dobe¢ se u lidi zacina ¢im dal tim vice vyskytovat. Syndrom je oznacovan jako vyhoteni
na psychické i fyzické urovni, ktery Gizce souvisi s nas§im zrychlenym Zivotnim stylem
a individualistickym zaméfenim zivota. Je to stav duSevniho, duchovniho a télesného
vyCerpani v disledku pisobeni dlouhodobého stresu (Rush, 2003). Studie ukazuji,
ze syndrom vyhoteni je individudlni koncept, ktery obsahuje negativni citové zazitky,

které jsou zalozeny na chronickych neptetrzitych emocich. (Ozan, 1880).

Psychologicky slovnik uvadi, ze ,,syndrom vyhoreni je stav nebo jev, ktery se projevuje
po dlouholeté terénni a emocné vycerpdvajici prdaci, a to ztratou profesionalniho zajmu
anebo osobniho zaujeti. Typickym znakem pro syndrom vyhoreni je nezdjem o prdci,

kazdodenni stereotyp a rutina a snaha prezit“ (Hartl, Hartlova 2010, str. 575).

Pojem ,burnout* byl poprvé pouzit Herbertem Freudenbergerem v roce 1974,
ktery publikoval v ¢asopisu Journal of Social Issues ¢lanek s nazvem ,,Staff Burn-Out®,
jenz pojednaval o syndromu vyhoteni u pracovnikli ve zdravotnictvi a zabyval se

ptiznaky syndromu v této skupiné zaméstnancti (Kohutova, 2017).
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Odborna vetejnost se zacala zajimat o toto téma zhruba v 70. létech 20. stoleti,
ato zejména v USA, a kvantitativni vyzkumy zabyvajici se touto problematikou zacaly
byt provadény zhruba o 10 let pozd&ji. O problematice syndromu vyhoteni bylo jiz
publikovano velmi mnoho c¢lankt, a dokonce i celych knih, v nichz autofi definuji
syndrom vyhoteni riizné, ale zadkladni myslenka a vyznam zlstavaji v danych definicich

a V kontextu podobné (Kohutova, 2017).

Pod pojmem syndrom vyhoteni si pfedstavime uUplné vycerpani ¢loveka, na jehoz
psychiku ptsobi dlouhodobé zatéz, stres a dalsi zatézujici faktory, které clovek postupné
piestane zvladat. K pfi¢indm syndromu vyhoteni patii chronicky stres, pii kterém jedinec
proziva dlouhodoby stav nerovnovahy mezi pracovni zatézi a odpocinkem (oddechem).
Cim v&tsi je tato nerovnovaha, tim &astéji vznika syndrom vyhoteni spojeny s vy&erpanim
organismu. Syndrom vyhofeni neni neur6za, je to vybiti energie a znechuceni v Zivote,

kde chybi pozitivni smysl existence (Zelinova, 1998).

V soucasné¢ dobé je vétSina lidi velice pracovné zaneprazdnéna, a ne kazdy jedinec
dovede tento dlouhodoby psychicky tlak zvladnout. Pokud neudrzi s uspéchanou dobou
krok, dochazi k dusevnimu vyhoteni, které nasledné ovliviiuje jeho myslenky a postoje,
vykonnost a odbornou zpusobilost k vykonu urc¢ité profese a samoziejmé naruSuje
i vyCerpany organismus, omezuje ¢lovéka v jeho kazdodenni ¢innosti, ovliviiuje jeho
motivaci, pracovni nasazeni i emoce. Problematika syndromu vyhoteni je v soucasnosti
velmi aktudlnim tématem, protoze vyznamné ovlivituje psychickou stranku jedince,

a tim i zptsob a kvalitu jeho Zivota (Kebza, Solcova, 2003).

Syndrom vyhoteni miiZze postihnout kazdého bez ohledu na jeho osobnost, GspéSnost
¢i Ktivohlavy (2012) se zminuje o hlavni podstaté burnoutu, kterd souvisi s nasim
zivotnim poslanim v ¢innostech, které uskuteciiujeme, a tyto jsou pak prospésné
¢1 vyznamné pro nasi dusi. Tyto ¢innosti ndm pak pomahaji jit za cilem, kterého chceme
dosdhnout. Ktivohlavy dale uvazuje, ze lidé potiebuji citit, Ze jejich Ciny a gesta maji

vyznam, a pokud selZou, miiZe se u nich dostavit stav vyhoteni.

Syndrom vyhoteni je neptijemny stav, ktery mize byt velmi deprimujicim a bolestivym
stavem, z druhé strany ho vSak lze rliznymi technikami odstranit, a lze mu dokonce
ptedejit. Mnoho lidi, ktefi prodélali syndrom vyhoteni a vylécili se z tohoto stavu, dnes

Casto Ziji smysluplngjsim a plnohodnotn&jsim zivotem, nez Zili pfed onemocnénim.
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Pfi zvladnuti tohoto syndromu jsou casto lidé obohaceni novymi zkuSenostmi
a povédomim, které jim nakonec muze pomoci zit bohatSim a lepSim zivotem

(Kfivohlavy, 2012).

Soucasnost pfinasi velmi tézké stresujici okamziky, které lidi ¢asto Spatné zvladaji.
Stietavaji se zejména ve sveé praci s feSenim mnoha slozitych situaci, a to jak pracovnich,
tak hlavné osobnich pfi stietu s ostatnimi problematickymi osobami. Cim vice se &lovék
pro néjakou véc nadchne, a ta se mu nevydafi, tim diive vyhoti. Lidé, ktefi syndromem
vyhoteni trpi, se do tohoto stavu nedostanou ze dne na den, ale projdou dlouhodobym
procesem, ktery si neuvédomuji. Kdyz si tento stav zanou uvédomovat, byva
Jiz zpravidla pozdé€. Podle ndzoru Gaborove (2008) v soucasné dobé trpi vice syndromem
vyhofeni zeny, na které jsou kladeny vysoké pozadavky nejen v praci,

ale poté i v domacnosti napt. pée o domacnost, vafeni a vychova déti (Gaborova, 2008).

Lidé, kteti jsou nejvice postizeni syndromem vyhoteni, jsou lidé s rizikovym povolanim
(napf. policisté, socialni pracovnici, posadky letadel, psychiatti), anebo se zaméstnanim,
pii jejichz vykonu se dennodenné setkavaji s problematickymi jednotlivci nebo
skupinami lidi (napf. 1ékafi, psychologové, pravnici, fednici, Zurnalisté a také ucitelé na
vSech stupnich vzdélavani). Uvedeny jsou jen profese, které mohou slouzit jako typické
piiklady povolani, u nichz se syndrom vyhoieni nejéastéji objevuje. Vyskytnout se vSak

muze iu ptislusniki dalSich profesi (Kiivohlavy, 2012).

A

1.2 Priznaky a pri¢iny syndromu vyhoreni

V této podkapitole se zamé&fim na nejCastéjsi priznaky syndromu vyhoteni, a jak je mozno
tyto piiznaky poznat. Pfiznakt je mnoho, velice zalezi na tom, v jakém stadiu syndromu
se dana osoba nachézi. Casto se stav, e dana osoba se ocitne ve stavu vyhoteni vlastni
vinou. Tomuto stavu piedchazi vysoké nadchnuti pro urcitou vykondvanou cinnost,
cloveék je premotivovany a déla si velké ambice, ale ndsledné ptijde velké zklamani
ve formé neuspokojivého nebo neuznaného vysledku provadéné prace (Kiivohlavy,
2012).

Syndrom se zacind projevovat nechuti k praci a pesimistickym uvazovanim o vyznamu
asmyslu vykonavané prace. Takovy clovék nasledn€ s ostatnimi v kolektivu
nekomunikuje, uzavira se do sebe a snaZzi se od kolektivu co nejvice izolovat. S ostatnimi

pracovniky komunikuje minimalné o pracovnich problémech, snazi se je zlehCovat,
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bagatelizovat a nasledné viibec nefesit. Zacina si spojovat osobu s jeji ¢innosti a nedokaze
tyto dvé véci od sebe odlisit. M4 vybusné vykyvy nélad, velice ¢asto se méni jeho emocni
stav vli¢i druhym lidem. Takovému ¢lovéku pak zacind ubyvat nadSeni z vykonavané
prace a zacina mit nechut’ cokoliv délat. Zacind pouzivat stimulanty pro pteziti kazdé¢ho
dne, jako jsou kéva, alkohol a nékdy i psychotropni latky a zacinaji ho napadat myslenky,
ze by bylo lepsi, kdyby nic nedélal nebo viibec nebyl. Diky témto myslenkam a chovani
se mu stavaji situace, které by se mu za normalniho zdravého stavu nestaly,
a tim se jen utvrzuje v pfesvédceni, Zze nic nema cenu. Problémem je to, ze takovy ¢loveék
si syndrom vyhoteni nepfizndva a odmita jakoukoliv pomoc a zdroven si nepiizna,
Ze na vykonavanou praci v tomto stadiu onemocnéni nestaci a nezvlada ji (Kiivohlavy,

2012).
Faktory vzniku syndromu vyhoteni se daji rozdélit do tii skupin:

1/ Psychické faktory — mezi né¢ mizeme napiiklad zaradit-vykyvy ndlad, stav
ménécennosti a zbyteCnosti, zoufalstvi, bezmoci. Takovy CcClovék je emocionalné
vyCerpany, nema chut’ do zivota a postradd dostatek energie k feSeni vSednich situaci.
Trpi pocitem prazdnoty, je nespokojeny a podrazdény. Nemocny trpi frustraci,
ktera mtize posléze prertst az v depresi. Ma neduivéru v sebe sama a ve vlastni schopnosti

(Ktivohlavy, 1998).

2/ Fyzické faktory — vznikaji dlouhodobym ptisobenim stresu, se kterym se nedokaze
nemocny vyrovnat. Je oslaben vic¢i infekcim, jeho obranyschopnost je velmi nizka
az nulova. Pozdé&ji se dostavuji i fyzické problémy, jako je naptiklad uporné bolest hlavy,
velkd inava a neschopnost odpoénout si. Clovék trpi poruchami spanku, svalovym
napétim, choroba mize prerlst az v srde¢ni arytmii, astma, viedova onemocnéni, vysoky
krevni tlak, vyrazky na t&le a u Zen i v poruchu menstrua¢niho cyklu (Kebza, Solcova,

2003).

3/ Socialni faktory — se projevuji napiiklad tim, Ze pocate¢ni nechut’ k vykonavané praci
pferlista v naprosty nezdjem o ni a o vSe, co s ni souvisi, pracovni jednani probihaji
bez jakychkoli emoci a nalada se stava kolisavou, Casto s nepfiméfenymi reakcemi
na vzniklou situaci. Onemocnéni se muize téz projevovat nezijmem o své pratele

nebo kolegy ze zaméstnani (Kebza, Solcova, 2003).
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Ptiznaky pfichézeji postupné a nenipadné, Casto se syndrom zacne projevovat jednim
ptiznakem a postupné se k nému ptidavaji ostatni, nepfichézi tedy najednou. U kazdého
Clovéka muze byt prubeh odliSny, kazdého nemusi postihnout vSechny ptiznaky,

které jsou zde uvedeny.

Kohutova (2017) rozd¢€luje priciny syndromu vyhoteni na syndromy spojené s chovanim
jedince, anebo syndromy, které se vyskytuji u skupiny lidi. Jako rozhodujici faktor
bere vék, pohlavi jedince a kulturni prostiedi, ve které se dany jedinec nachazi. Autorkou
provedené vyzkumy ukazuji, ze ndchylnéjsi ke vzniku syndromu jsou mladi pracovnici
a prevazné zeny. Neznamena to vSak, ze lidé ve vy$$Sim véku se nemohou stat obét'mi
burnoutu. Kohutova, na zdkladé svych vyzkumt, uvadi, ze vétsi pravdépodobnost
postihnuti syndromem vyhoteni maji lidé s vy$§im vzdélanim, kteti vétSinou zastavaji
vys$8i pracovni postaveni, spojené s vétsi zodpoveédnosti a stresem a ktefi si ¢asto kladou
nerealné cile. Pokud se tyka kulturniho prosttedi, ndchyInéj$i k onemocnéni syndromem
vyhoteni jsou lidé bez spolecné organizace prace, napt. USA, kde je kladen velky diiraz

na individualismus (Kohutova, 2017).

Syndrom vyhoteni mize byt spuStén piasobenim ruznych druhd faktort.
Mezi ty nejznaméjsi muzeme fadit zvySenou pracovni zatéz, neuspokojeni potieb jedince
nebo malo pracovniho uznani. Jednim ze zasadnich faktort, které prispivaji ke spusténi
syndromu vyhoteni, je obrovské mnozstvi informaci ve spolecnosti. Na cloveka
je kladena ¢im dal tim vétsi zatéz v podob¢ sledovani novych informaci, jejich aktualizaci
a zpracovavani v pozadované vystupy. Tim dochazi k vétsi pracovni 1 psychické zatézi,
ktera vétSinou byva doprovazena stresem. Pfi nedostatku uznani a tieba 1 odmény
postupné¢ dochdzi ke ztrait¢ motivace a chuti k dal§imu svému rozvoji
a sebezdokonalovani. Nékteti lidé toto mohou povazovat za zklamani, a mohou tim byt

demotivovani, coZ Casto vede ke sniZeni jejich vSeobecné vykonnosti (Stock, 2010).

Nezanedbatelnym faktorem pro vznik syndromu vyhotfeni mize byt naptiklad trvala
nadmé&rnd kontrola v zaméstnani. Pfi této kontrole ¢lov€k ztraci pocit svobody mysleni
a rozhodovani a ¢asto pochybuje o kvalité své prace. Dalsim faktorem je druh a obsah
pracovni ¢innosti, kterou lidé vykonavaji. Pokud se prace zdaji témto lidem zbytecné,
nedilezité a nesmysluplné, tak pro vykon téchto praci ztraceji motivaci a Usili takovouto
praci vykonat. Pokud je ptfesto po nich tato prace pozadovana, musi na ni vynalozit daleko

vice sil, coz mize vést ke stavu psychického vycerpani (Ktivohlavy, 2012).
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1.3 Priibéh (faze syndromu vyhoreni)
Podle autorti Henniga a Kellera jsou definovany ve vyvoji a pribé¢hu syndromu vyhoteni
také faze, jako jsou idealistické nadSeni, stagnace, frustrace, apatie a jako kone¢nou uvadi

syndrom vyhofteni.
Idealistické nadSeni

Podle vyse uvedenych autorti je faze nadSeni charakteristicka tim, ze ¢loveék je velmi
obétavy, chce praci odvést co nejlépe a v co nejlepsi kvalité a vénuje jejimu splnéni
vét§inu svého ¢asu. Clovék je do dané prace plné zaujat, klade si vysoké cile

a predpoklada, Ze vydané usili se setka s napInénim jim stanovenych ambici.
Stagnace a frustrace

Pokud k tomu nedochazi, nastava faze stagnace, kdy naroky a zajem o praci se postupné
snizuji, zac¢ina byt z této prace frustrovany, prace ho piestava napliovat a bavit a za¢ina
byt zklamany, protoZze prace mu uz nepiinasi uspokojeni. Jedinec se zacne vzdalovat

od svych cili, a jeho piedstava se pomalu ztraci.
Apatie

Tento proces postupné prechazi do faze apatie, ve které se mimo jiné Cloveék zacina
vyhybat svym koleglim, a nakonec i ostatnim lidem. D¢la jen praci, kterou udélat musi

a prestava se ve své praci zdokonalovat a zajimat se o ni.
Syndrom vyhoreni

Nakonec dochazi ke stavu naprostého vyerpani (po psychické, fyzické a socialni
strance), coZ je prvni krok k ziskani syndromu vyhoteni. Clovék se ¢asto neumi vyrovnat
se situaci, kterd se mu ptfihodila, a vétSinou trva delSi dobu, néz si jedinec

uvédomi, Ze ma néjaky problém, ktery je nutné fesit (Kohutova, 2017).
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Podle Nakone¢ného (2004) probihd syndrom vyhoteni v téchto fazich.
Poplachova reakce

Prvou fazi autor nazyva poplachova reakce. Uvadi, ze syndrom vyhoteni vznika ze stresu,
z dlouhodobého ustaviéného (chronického) stresu, a proto ma tato prvotni faze symptomy
stresu. Je to reakce, ktera se projevuje pocity nepokoje, Gizkosti a strachu. Clovék se zagne
potit, zrychli se mu dychani, télesny tep a krevni ob¢h, do krve se zacinaji uvoliiovat
zasoby glukézy. Jedinec se chova, jako by chtél utéci ¢i bojovat. Clovek zaziva velky

napor stresu.
Odpor

Po této druhé fazi prechazi organismus do stavu vycCerpani, coZ nazyvame vSeobecny
adaptacni syndrom. Stresové ptiznaky z prvni faze (poplachové reakce) se prohlubuji.
Jedinec zacCina mit odpor k vykondvané ¢innosti a ke svému okoli. V tomto obdobi miize
Clovék ziskat zavislost ke koufeni, alkoholu ¢i pouzivani psychotropnich latek.

Organismus setrvava v trvalém stresu a nedochézi k jeho zklidnéni.
Vyhoteni

Tteti faze se podle autora nazyva zhrouceni organismu neboli vycCerpani rezerv. Clovek
trpi dlouhodobymi depresemi a napétim v dusledku permanentniho ptsobeni stresu
najeho organismus. Tento stav se projevuje tim, ze Clovek nerelaxuje,

neodpocine si a je ve stavu dlouhodobého neustavajiciho napéti.
sttup

Nékteii autofi jako Priess (2015) uvadi jesté ctvrtou fazi syndromu vyhoteni, a tu nazyva
ustup. V této fazi je Clovek bezmocny, flegmaticky, izoluje se od ostatnich lidi. Celkoveé
je neustale unaveny a unavenost ani pii odpo&inku neustupuje. Clovék touZi jen po tom
byt sam. Féaze ustupu se miZe projevovat az tak, Ze jedinec nedokaZe zvladnout

ani zakladni kazdodenni ¢innosti.
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Tt stupné pritbéhu vyhoteni, kdy je pravdépodobné, ze ¢loveék skonci ve stavu vyhoteni

podle Morovicsové (2008):

Nedostatek ¢asu — jedinec nedokaze oddélit své soukromi od vykondvané prace. Pracovni
problémy pienasi do domaciho prostiedi, ustaviéné pracuje tfeba i dlouho do noci

a zanedbava svou ¢ast dne urcenou k odpocinku.

Zatéz prechazi do neurdzy — jedinec ma ustavicnou potiebu pracovat, ale jeho préace
je neuspofadana a pii realizaci svéfenych tkoli je velmi nesousttedény. Chce zlepsit

pracovni situaci 1 ma takovy pocit, Ze ji zlepSuje, ale je to spiSe naopak.

Chci, musim, nemusim — zméni sviij postoj K praci. V zacatcich ¢lovek svou praci déla
rad, protoze chce. Postupem casu piechdzi k nucené praci, kterou vykonadva, Ze musi,

az nakonec zméni pohled na véc a dojde k postoji nemusim (Morovicsova, 2008).

1.4 Prevence

Pokud si nékdo mysli, Ze patifi do kategorie lidi, kterou mize syndrom vyhoieni
postihnout, mél by se drzet urcitych pravidel, kterd mu mohou pomoci zlepSit jeho
celkovy zdravotni stav a nedosahnout stavu, at’ jiz psychického nebo fyzického vycerpani.
Prevence pfedchazeni vzniku tohoto onemocnéni, je velmi dilezita a nékdy je ucinnéjsi
nez samotna lécba. Podminkou prevence je znalost svych silnych a slabych stranek

a spravné nastaveni zivotnich priorit (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Schmidbauer (2000) uvadi zakladni doporuceni, které vede, podle jeho nazoru, k vyhnuti
se onemocnéni syndromem vyhoteni. Podle jeho teorie si ¢lov€k musi pfipustit to,
7e nemuze byt ze vSech nejlepsi a mél by snizit své ndroky sdm na sebe. Pokud toho neni

schopen, vystavuje se realnému nebezpeci vzniku burnoutu.

Prevenci pfed onemocnénim je uméni uspofadat si denni program tak, aby ¢loveku,
po spInéni veskerych danych povinnosti, zbyl volny ¢as ureny pouze pro né¢ho, a vV rdmci
tohoto volna mé&l moZnost vénovat se tieba svym zalibam nebo konickiim. S tim uzce
souvisi 1 dal$i pravidlo, které tika, Ze je nutné n€kdy fici ne, tedy uméni odmitnout Gcast
na dalSich nabizenych aktivitich. Dal§im pravidlem je zaméfit se na Cinnosti,
které jsou pro c¢loveéka opravdu dulezité a umét zavrhnout Ccinnosti nepodstatné

(Schmidbauer, 2000).
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Velmi dulezitou prevenci je také moznost vyjadiovani svych pocitii a nazortt v okruhu
svych zndmych a ptatel, poptipad¢ podobné smyslejicich kolegli v zaméstnani, a u nich
nasledné hledat porozuméni a podporu, tfeba i tézkych zivotnich situacich. Pokud prece
tyto tézké situace nastanou, je nutné zachovat si rozvahu, ziistat, pokud mozno, klidny,

situaci si fadné promyslet a ptizpiisobit ji svym moznostem feseni.

Nedilnou soucasti prevence je také péce o zdravotni stav a fyzickou kondici, pfi prvnich
pfiznacich mozné¢ho onemocnéni je nutno ihned zahajit i€innou 1é€bu (Schmidbauer,

2000).

Autofi Kebza a Solcova (2003) také predlozili své piistupy k feseni syndromu vyhotenti.
Clovék by se nemél bat provést zmény ve svém Zivoté a kazdou takovou zménu by mél
brat jako pfirozeny vyvoj své existence. Svilj Zivot a veskerou provadénou ¢innost chapat
smyslupln€ a vnimat podnéty a situace kolem sebe optimisticky. M¢l by pfijimat nové
udalosti aktivné, a tim se snazit vyhnout stresujicim situacim. Déle tvrdi, ze vV dnesni dobé
existuje velké mnozstvi profesi, ve kterych se prolind soukromy a pracovni zivot
a ze kliCovym momentem pro prevenci syndromu vyhoteni je uméni tyto dvé slozky

od sebe rozeznat a oddélit.

1.5 Lécba

V problematice lécby syndromu vyhoteni je dualezit¢ pochopeni celkového prabehu
tohoto onemocnéni. Je nutné znat okolnosti, které tomuto onemocnéni piedchazely,
a davody, které toto onemocnéni zptisobily. Zptsob 1€cby se hodné prolina s jiz uvedenou
prevenci vzniku burnoutu. Existuje nckolik technik 1écby syndromu vyhoteni,

Vv nasledujicim textu uvedu nékteré z nich.
Pohyb

Prvni velmi dtlezitou technikou 1é€by burnoutu je aktivni pohyb. Pohyb poméha
pii zvladani krizovych a zatézovych situaci, je to také velmi G¢inny nastroj ke zvladani
stresovych situaci. Kazdy ¢lov€k by se mél vénovat né¢jakému sportu. Pokud se Zadnému
sportu nevénuje nebo z riznych pti¢in vénovat nemize, tak by si mél kazdy den najit cas
na ¢innost spojenou s dostatecnym smysluplnym a cilevédomym pohybem. Dulezitym
faktorem pohybu je to, Ze se pfi ném clovek uvolni, odreaguje a psychicky si odpocine.

Clovék by mél brat pohyb jako nedilnou soudast svého Zivota, mél by ho délat s chuti
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a védomim toho, ze si jim utuzuje zdravi a zdroven svou psychickou odolnost viici
riznym onemocnénim. Jak uvadi Lysa (2004), pohyb a sportovni aktivity by mély byt

pravidelné a mély by se opakovat v ur€itych cyklech ne¢kolikrat tydné.
Relaxace

Dalsi, nemén¢ dulezitou technikou lécby burnoutu je relaxace. Relaxace se podili
na snizovani stresoveé zatéze, a protoze se postupné ¢loveék uvoliuje, zaroven se mu
snizuje krevni tlak a tepova frekvence (Lysa, 2004). Relaxaci miizeme oznacit jako druh
odpocinku, kde uvoliujeme ¢asti téla, svali a rozliSujeme ji na kratkodobou

a dlouhodobou.

Ke kratkodobé relaxaci fadime napiiklad spravnou techniku dychani, které je velmi
dalezit¢ pro spravné fungovani celého organizmu nebo spravné drzeni téla,
popf. protazeni nebo narovnani téla po dlouhodobé a stereotypni praci. Jinou formou
kratkodobé relaxace jsou piijemné zvukové vjemy, napiiklad poslech hudby, zvukl
piirody nebo Suméni mofe. Nékomu staci jen zména polohy téla nebo druhu vykonavané

prace (Kiivohlavy, 2012).

V nékterych ptipadech Ize spojit relaxaci také s nékterym lidskym smyslem, naptiklad
navstéva vystavy poskytuje relaxaci jak zrakovou, tak i pohybovou, navstéva solné
jeskyné spoji ¢ichovy vjem se zvySenim obranyschopnosti organizmu apod. Formou
relaxace mtize byt i1 hra, uplné preorientovani se na jinou ¢innost, nez kterou se bézn¢

zabyvame nebo pobyt s prateli v ptijemném prosttedi (Ktivohlavy, 2012).

Dlouhodoba relaxace je reprezentovana naptiklad spankem. Pro lidi, ktefi jsou vystaveni
vysoké psychické zatézi a stresu, je velmi dillezity dostatecné dlouhy a pravidelny spanek
S odstranénim rusivych vlivl, které by mohly spanek narusovat. Mistnost, ve které lovek
spi, by méla byt oddélena od mistnosti ostatnich, a to zejména pracovnich, mé¢la by byt
dostatecné vétratelnd a izolovana od vnéjsiho prostifedi. DuleZitou soucésti kvalitniho
spanku je 1 dodrZzovani spravné Zivotospravy, to znamena pred spankem provadét kvalitni
osobni hygienu nepfejidat se, nepouzivat navykové latky. Clovék by se mél po dobrém

a kvalitnim spanku citit plny energie (Henning, Keller, 1996).
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Zajmy a zaliby

Dalsim faktorem pro 1écbu syndromu vyhoteni jsou osobni zidjmy a zaliby.
Nemocny syndromem vyhoieni by si mél ujasnit, které Cinnosti ho zajimaji a bavi
a na ty by se m¢l zaméfit. Idealni pro 1é¢bu je spojit své zaliby s partou pratel a vykonavat

je spolecné s nimi (Kfivohlavy, 2012).
Rodina a pratelé

Klicovym faktorem pro lécbu burnoutu jsou vztahy v rodiné. Pokud ma c¢lovék dobré
rodinné zazemi a ptatelské vztahy mezi jednotlivymi ¢leny rodiny, je 1éCba kratsi
a jednodussi. Ten jedinec, ktery ma své zaliby a zajmy, ma vazbu na své pratele,
a navic je v kontaktu s partou lidi, se kterymi si rozumi a na které se miize spolehnout,
takovy Clov€k ma mensi pravdépodobnost k psychickému vyhoteni, protoze tito lidé
kolem mu poskytuji tzv. socidlni podporu a socialni sit’ pratelskych vztahti (Kiivohlavy,

2012).
Komunikace

Dillezitym faktorem 1é¢by je 1 vzidjemnd komunikace. Je velmi dobré
promluvit si s nékym, kdo je bezkonfliktni, nevyhledava spory a dovede c¢lovéka
vyslechnout. Pfi komunikaci s n€kym, komu ¢lovek postizeny burnoutem duvéiuje, muze
se mu svefit se svymi strastmi a pocity, se nemocnému muze Casto dostat rady, kterd mu

zméni pohled na vzniklou tieba krizovou situaci (Kfivohlavy, 2009).

Spravna Zivotosprava

Také spravné stravovaci navyky velmi u¢inné pfispivaji k urychleni lécby. Strava by méla
byt pravidelnd, bohatd na vitaminy, minerdly, protoze pouze organizmus,
ktery mé dostatek vSech téchto pro zivot dilezitych latek a vitamind, je odoln&jsi proti

nebezpeci onemocnéni (Melgosa, 1998).

Psychicky stav

Vyznamnym faktorem lécby tohoto onemocnéni je psychicky stav nemocného. Jedinec,
ktery se chce vylécit, by mél uvazovat pozitivn€, vyvarovat se negativnich myslenek,

sebelitosti a trapeni se nad sebou samym. M¢I by si stanovit priority, kterymi se bude
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zabyvat a rozvrhnout si sviij pravidelny denni rezim tak, aby mu vyhovoval. Svou ¢innost
by mél upravit jen tomu, co je schopen zvladnout a zbytecné nepiecenovat své psychické
i fyzické sily. Pokud toto neni mozné, napiiklad v zaméstnani, a toto prostiedi na jedince
pusobi stresujicim a skli¢ujicim dojmem a ochromuje jeho sebevédomi, at’ uz z hlediska
mnozstvi nebo druhu vykonavané prace nebo nevyhovujicim pracovnim kolektivem,
pak by mél idealn€ upIné zménit prostiedi a najit si nové pracovni zazemi, ve kterém se

bude citit dobte a které mu bude vyhovovat (Henning, Keller, 1996).

Nemocny by se pro své rychlejsi uzdraveni mél, pokud mozno, vyhybat stresovym
situacim, konfliktnim lidem, mél by se zaméfit na zlepSeni své fyzické a psychickeé
kondice a vénovat maximum svého volného ¢asu svym zalibam a zajmim. (Henning,

Keller, 1996).
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2 Psychické stavy souvisejici se syndromem vyhoreni

2.1 Pracovni zatéz

Pracovni zatéz ¢i zvladani zatéze je dulezitym pojmem v problematice syndromu
vyhoteni. Pracovni zatéz je definovana jako zvlddani nadlimitnich pozadavki (Ares,
1999). Pokud jedinec nezvlada nadlimitni zatéz, ktera je na n¢j kladena, dostavi se stres.
Nekontrolované nezvladani zatéze se kumuluje v ¢lovéku dlouhou dobu, az do té doby,
kdy to organismus jiz nedokaze zvladnout. Tento jev se mize v jedinci hromadit kazdy

den, a i relativni mali¢kosti mohou tuto zaté€z zvétSovat (K¥ivohlavy, 2009).

Pracovni z4téZ je podle Prichy (2002) definovana jako vysledek dvou faktort, které spolu
vzajemné souvisi a jsou na sob& zavislé. Prvnim faktorem jsou pracovni podminky
a dlouhodobé naroky kladené na urc¢itého jedince v zaméstnani. Za druhy faktor povazuje
vlastnosti a osobni dispozice pracovnika a psychickou odolnost, ve vztahu ke zvladani

svétenych pracovnich ukoli.

Podle Lysé (2004) psychickd pracovni zatéz je na jedné strané zdrojem psychického
uspokojeni jednotlivce, pokud zadanou préci zvladne v pozadované kvalité a daném Case,

na druhé strané mize ovSem také byt velkym zdrojem stresu.

2.2 Stres

Stres mize byt jednoduse definovan jako nepiijemny pocit, ktery vznikd, kdyz se lidé
obavaji, ze se nemohou vyrovnat s nadmérnym tlakem, kterému jsou vystaveni v riznych
zivotnich situacich, anebo se neumi vypotradat s jinymi typy zatéze, které na né¢ plsobi
(Chan, Chen, Chong, 2010). Stres je zdsadnim a nejvlivngj$im spoustéem syndromu
vyhoteni, ale aby k tomuto onemocnéni doslo, musi stres na jednice piisobit dlouhodobé.
Stres je soucasti kazdodenniho Zivota, pfevazné ho pak jedinec zazivd v pracovnim

procesu (Doubek, Herman, 2008). Vice se na stres zamétuje kapitola ¢islo 3.

2.3 Frustrace

DalSim dtleZitym pojmem v problematice stresu, a tudiz i syndromu vyhofeni
je frustrace. Podle Kiivohlavého (2012) je frustrace definovana jako tieti stadium
syndromu vyhoteni, ve kterém jedinec pochybuje o efektivit¢ a smyslu své prace.
Frustrace je pocit, ktery zazivd jedinec pii vykonu néjaké cCinnosti, ve které chce

dosdhnout vytéeného cile, ale pofad se mu to nedafi, jelikoz pro splnéni zaméru se mu
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do cesty stavi rizné piekazky. Frustrace je stav neuspokojeni. V této situaci se mohou
objevit problémy ve vztazich ke koleglim, stejné tak jako problémy emocionalni a fyzické

(K¥ivohlavy, 2012).

Frustrace se projevuje ve tfech nejcastéjSich pripadech, a to jako piima agrese, skryta
agrese a unik ¢i uték. Pfimou agresi jedinec pouziva proti ostatnim lidem, a to napiiklad
pti komunikaci se spolupracovniky ¢i zéky, zato pii skryté agresi ma ¢lovek frustraci
v sob¢é a chovd se negativné vici vécem. Tyto projevy nesou znamky vandalismu,
ale pted svym okolim se chova jedinec bez jakykoliv patrnych ptiznakt. Tietim projevem
je unik nebo utek, ktery se vyznacuje nemocemi, kdy se ¢lovek izoluje od svého okoli

vV soukromi domova s n€jakym zdravotnim problémem (Bartova, 2011).

2.4 Unava

Unava je stav, ktery vznika z fyzické nebo psychické namahy. Unavu mize zpisobit
zvyseny nebo dlouhodoby pohyb, dlouha ustaviéna prace. Unava miize vzniknout také
Z psychické namahy, kterd je zptisobena tim, Ze je jedinec dlouhodobé¢ vystaven velké
psychické zatézi nebo je na néj kladeno hodné narokt. Z téchto divodi je ¢loveék dlouho
ve stresu a na jeho organismus toho pusobi negativné. Nadmérnou tUnavu miizeme
nazyvat vyCerpanim. Rozdil mezi fyzickou a psychickou tnavou je velky. Fyzickou
unavu je mozno odstranit odpoCinkem, zato odstranéni psychické Unavy
ma dlouhodobégjsi charakter. Pii jejim odstranovani neposta¢i jen odpocinek
nebo relaxace, je nutno pokud mozno zjistit pfi¢inu a pivod této tnavy a poté zménit
zivotni faktor, kterym je zptisobovana. Unava jako stav je &asto soucasti syndromu

vyhoteni (Bartova, 2011).

2.5 Pesimismus

Pesimismus je stav, pfi kterém ¢lovék mysli negativné. Syndrom vyhoteni je doprovazen
pesimismem a projevuje se tak, Ze clovek zaujima ke vSemu zaporné postoje, vse je Spatné
a bude se jesté zhorsovat. Clovék ve stavu vyhofeni piisobi negativné na své okoli,
ale i sam na sebe. Doprovazi ho predstava, ze vSe zavinil on a Ze je to jeho vina

(Ktivohlavy, 2012).
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2.6 Deprese

Deprese je negativni emocionalni jev, porucha psychiky. Pojmy deprese a syndrom
vyhoteni jsou si vyznamové velmi blizké a souvisi spolu. Deprese patii mezi stavy,
které se mohou objevit u Clovéka se syndromem vyhoteni, to znamend, ze deprese
je jeden z ptiznakd syndromu. Depresi je mozno 1éCit terapii a zdravotnicky, na rozdil

od syndromu vyhofteni, ktery je zaloZen na hledani smyslu Zivota (Bartova, 2011).

Deprese se projevuje ptiznaky smutku, pesimismu, ¢lovék nenavidi sam sebe a ma pocit
viny. Hlavou mu probihaji pesimistick¢ myslenky, je podrazdény, nerozhodny, neustale

vyCerpany, prestava o sebe dbat (Kiivohlavy, 2012).

2.7 Perfekcionismus

Perfekcionismus neboli puntickarstvi je pojem, ktery je charakterizovan c¢innosti,
pii které jsou provadéné prace odvedeny vzdy, podle nazoru jedince, ktery tyto prace
vykonava, v perfektni kvalit¢ a bezchybné a jsou propracované do nejmensSich
podrobnosti a detaili. Takovy jedinec potiebuje pro vykon téchto ¢innosti mnoho hodin,
vynaklada na kazdou provadénou ¢innost obrovskeé usili, 1 kdyz to v nékterych piipadech
neni uplné nutné. Zaroven chce, aby vykonana prace byla vzdy perfektné¢ odvedena
a dokonald. Posuzuje ji velmi rigor6zn¢ a tvrd€. Pocit z dobte a dokonale odvedené prace
postupné prertista z oblasti zaméstnani 1 do ostatnich oblasti jeho zivota a ¢lovék tento
pocit pienasi 1 na své okoli. Takto vynalozené usili vede velmi Casto k velké psychické
zatézi, stresu. Casto ma takovy ¢lovék nedostatedny pocit vlastni hodnoty a dochazi
U n¢ho k vnitfnimu pocitu, Ze vzdy je nékdo nebo néco lepsi nez on. Kazdy jedinec touzi
po uznani a pochvale, a pokud k tomu nedochazi, nastane sniZzeni ¢i naruseni pocitu

vlastni hodnoty ¢lovéka (Rohr, 2013).

2.8 Workoholismus

Workoholismus charakterizujeme jako stav neustdlého pracovniho nasazeni.
Tento pojem byl vytvoten ze slova work, coz v piekladu z anglického jazyka znamena
prace a ze slova alkoholismus, ¢imz myslime zavislost na alkoholu. Spojenim téchto dvou
slov vznika v ptekladu pojem zavislost na praci (Kopftiva, 2016). Workoholismus spociva
v negativnim, zdporném chovani, které doprovazi stres. Neni to vrozend nemoc,
je to Zivotni styl, ktery pozdgji prejde do zavislostniho chovani a nemoci. Casto ¢lovék

se syndromem vyhoteni miize byt v zacatecni fazi workoholikem, ¢lovékem neustale
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pracujicim. Potad pouze pracuje, nic jiného neni pro néj diilezitéjsi, a pokud mu zbyde
néjaky volny Cas, nevi, jak s nim nalozit a radéji se zaCne opét vénovat praci.
Workoholismus mize vzniknout tim, ze se ¢lovek strachuje ze ztraty svého zaméstnani,
proto pracuje i nad jemu stanovenou pracovni dobu, a to tfeba i v dobé svého osobniho
volna. Nebo vznikd tim, Ze jsou na néj kladeny v zaméstnani stale se zvysujici naroky,

které neumi odmitnout, a proto jeho prace piekracuje pfes stanovené pracovni normy

(Nespor, 1999).
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3 Stres jako zasadni faktor

Stres predstavuje stav, ktery je Clovéku velmi nepiijemny, protoze je ve velkém
psychickém zatizeni a ma pocit stisnénosti. Stres vznikd plisobenim stresorti, coZ jsou
jednotlivé zatézujici podnéty vyvolavajici nadmérnou zatéz lidského organismu.
Tato se projevuje napiiklad busenim srdce nebo zvySenim krevniho tlaku v téle.
Pti téchto symptomech ma ¢lovek nizsi schopnost soustfedit se na problémy s feSenim
nastalych situaci. Nenadalé udalosti, které ¢lov€ka zasdhnou, jako je tfeba smrt blizké
osoby, vazné onemocnéni, pfirodni katastrofa, teroristicky utok ¢i autonehoda, mohou
veést az k traumatickému stavu. Tyto situace se nedaji predvidat a tim méné ¢lovékem
ovlivnit, a proto pisobi na lidsky organismus velmi stresujicim dojmem. Je velmi tézke

se s témito udalostmi vyrovnavat (Doubek, Herman, 2008).

Stres ovSem nemusi byt za kazdé situace Spatny. Pti dosazeni urcitého stupné stresu miize
u Cloveéka predstavovat podnét ke zvySeni jeho Cinnosti, miize mu dopomoci k lepSimu
vykonu, ¢i dokonce k prekondni vlastnich moznosti. Podle toho, jak stres piisobi
na ¢loveéka, ho rozdélujeme na pozitivni (dobry) stres neboli eustres a na negativni
(Spatny) distres. Eustres je vazan na hladinu hormont v krvi, to znamena,
ze ve stresovych situacich se hladina hormonti v krvi zvySuje a nuti mozek k vétsi
aktivité, ¢imz se Cloveék stavad vykonnéjSim, snaze piekonava vyskytujici se prekazky
alépe celi vzniklym problémim. U distresu, pokud clovek celi situaci,
ktera mu je nepfijemna a je pro néj naro¢na, pak v tomto stavu ztraci chut’ cokoliv d¢lat,

piestava véci zvladat a citi se v ohroZeni. Po emoc¢ni a fyzické strance se neciti dobte,

.....

1996).

Bartova (2011) ¢leni stres na hyperstres a hypostres. Hyperstres definuje jako nadmérny
stres, pfesahujici moznosti ¢loveéka tento stres zvladnout, ktery miize vést az ke zhrouceni
na psychosomatické tirovni. Opakem je hypostres, ktery je definovan jako slaby stres,

ktery ovSsem na ¢lovéka pusobi dlouhodobé, a nakonec muze pierust az v hyperstres.

Burnoutu velice pravdépodobné ptedchézi chronicky stres. Tento stav vznik4 tim,
ze je ¢lovek po dlouhou dobu vystavovan stresu, aniz by mél moznost odreagovani
(Stock, 2010).
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Diulezitym pojmem v problematice syndromu vyhoteni je stresor. Ten je definovan jako
zatézujici a Casto 1 Skodlivy podnét (Cinitel) zpisobujici stres. Existuje mnoho typi
stresorl napt. akutni, chronické, pracovni, rodinné, spolec¢enské, osobni apod., (Minirth,
2011).

Bértova (2011) uvadi rozdéleni pfiznakd, které mohou signalizovat vznik stresu.
D¢li je na psychického charakteru, sem patti naptiklad podrazdénost, hadavost, deprese,
pocity uzkosti, stavy plactivosti, nervozita, nerozhodnost, nezdjem, nechutenstvi
anebo naopak prejidani, snizend sexudlni aktivita, nedbalost, nezajem nebo separace
sama sebe od ostatnich lidi a fyzického charakteru, kam patii napiiklad Casta Gnava,

bolesti hlavy, pocit slabosti, tfes, nadmérné poceni, sucho v tstech a nespavost.

Existuji lidé, kteti maji psychickou odolnost vii¢i vSem druhiim stresovych a zatéZzovych
situaci, zvladaji stresové situace a frustraci bez vazné;Sich nasledkli a na vzniklé situace
reaguji priméfenymi reakcemi. Mezi podminky odolnosti patii napiiklad orientace
ve svém okoli 1 v sobé samém, sebekontrola v oblasti emociondlni sféry nebo zvyk
na chovani v zatézovych a stresovych situacich. K faktortim, které ovliviiuji odolnost,
patii ziskané zivotni zkusSenosti, osvojeni techniky vyrovnani se s krizovymi situacemi,

vek, zdravotni stav organismu nebo vlastnosti osobnosti ¢loveéka (Bratska, 1992).

K lepsimu zvladnuti a vyrovnani se se zatézovymi situacemi a stresem musi Clovék
zménit svoje navyky, chovani i mysleni. Velice dilezitym faktorem je pozitivni mysleni,
uprava emocnich navyku, premysleni o dané situaci z vice pohledi a tfeba i uméni
relaxovat. Je velice dulezité stresovou situaci analyzovat, ¢lovék by si mél zapamatovat
situace, ve kterych uspél a ve kterych naopak neuspél, ve kterych se pro pfist¢ mize
zlepsit a které situace ud¢lal Spatn€. Je potfebné si zapamatovat situace a udalosti,
které se podafilo udélat spravné a z nich nasledné Cerpat pti feSeni podobnych piipadi.
Vsechny uvedené faktory nam pomohou se lépe orientovat v tézkych krizovych situacich
(Cungi, 2001).
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4 Syndrom vyhoreni v ucitelské profesi

4.1 Ucitel a jeho sklony k syndromu vyhoreni

V této kapitole se zam&fim na profesi ucitele v souvislosti se syndromem vyhoteni.
Ucitelska profese se fadi do skupiny tézsich zaméstnani spocivajici v ndro¢né pracovni
zatézi, které je ucitel vystaven kazdy pracovni den. Na povolani ucitele jsou v dnesni
dob¢ kladeny stale vétsi naroky. Uc¢itel ma mnoho funkei, které musi béhem své profesni
¢innosti zastavat, prikladem mize byt funkce vychovna, edukacni, poradenska, kontrolni,
kooperacni a také funkce administrativni. Zaci se s dne$ni moderni dobou méni, p¥ibyvaji
nové ucebni metody, zavadi se nové ptistupy vychovy a vzdélavani zaka a ucitel se musi
naucit své zaky znat, diagnostikovat jejich povahu a poznat jejich charakterové vlastnosti

a snazit se v nich vzbudit co nejvétsi zajem o vzdélani (Pricha, 2002).

Pokud chce spravny ucitel vSe vySe uvedené zvladnout, musi se nutné€ vénovat také svému
samovzdélavani, sledovat moderni trendy vyuky a vyuzivat ziskané zkuSenosti
a poznatky ve své ucitelské praxi. Toto vSe je vSak velmi Casoveé 1 psychicky ndrocné
a pokud vSechny tyto faktory piestane ucitel zvladat, vznika predpoklad, Zze se u né¢ho

muze zacit projevovat syndrom vyhoteni (Prticha, 2002).

Vyzkum Vastatkové a Hoferkové (2008) uvadi, ze vétsi tendenci k syndromu vyhoieni
maji vysokoskolsti absolventi nez staii lidé, proto tendence k ziskani syndromu vyhoteni
se muze projevit jiz u zaCinajicich mladych ucitelt, ktefi jsou plni pracovni energie
a nadSeni pro vykonavanou praci. Tito ucitelé se pro vychovu a vzdélavani nadchnou,
ale s pfibyvajicimi povinnostmi, nezdjmem zaki o vyuku a problémy, casto ani
nesouvisejicimi s jejich poslanim ucitele, postupné jejich elan vyhasind a U méné
odolnych uciteli mohou nastat ptfiznaky onemocnéni syndromem vyhoteni. Vétsi
pravdépodobnost k ziskani tohoto onemocnéni maji zeny, coz mize souviset s faktem, ze
ve Skolstvi se vyskytuji ve valné vétsin€ praveé ucitelky, zatimco muzi jako ucitelé, ktefi

jsou v mensing, jsou vice oblibeni a maji u zakt vétsi respekt (Pricha, 2002).

V profesi ucitele miizou vznikat stresory, které slouzi jako nab&éh syndromu vyhoteni.
Problém miiZe vznikat v kazdodennim kontaktu se Zaky, velké mnozstvi prace, které casto
presahuje stanovenou pracovni dobu, nevyjasnéné pravomoci mezi kolegy, odpovédnost
Za chovani a studijni vysledky zakd. Tyto uvedené faktory mohou vést az psychické

a fyzické nepohodé¢, ktera se mize projevovat riznymi symptomy. Pisobenim téchto
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stresori. mlze dochazet naptiklad k ¢asté zméné nalad nebo k vétsimu sklonu

ke konfliktiim mezi kolegy uciteli (Ktivohlavy, 2009).

4.2 Ucitel a zvladani zatézi

Ucitelstvi je tézké zaméstnani, ve kterém je dilezité zvladat zatéz, které je kazdy den
ucitel vystavovan. Tato zatéz se rozd€luje na pracovni a spolec¢enskou.

Pracovni zatéz se dale rozdé€luje na fyzickou a psychickou zatéz a ucitel ji zaziva prevazné
ve svém pracovnim procesu, zatimco spolecenské zatézi je vystavovan po své pracovni

dobé. Obé tyto slozky plisobi na zdravotni stav ucitele a pokud je nedovede zvladnout,

muze se stat naichylnym k onemocnéni burnoutem (Pricha, 2002).

w

4.2.1 Pracovni zatéz
Povolani pedagoga se nefadi mezi zaméstnani s velkou fyzickou zatézi. Z nedostatku
pohybu si mnoho pedagogl stézuje na bolesti nohou, patefe a Castd onemocnéni

hlasového ustroji (Melgosa, 1998).

Psychickou zatéz rozliSujeme na senzorickou, kam se fadi smysly, napiiklad sluch, zrak,
mentalni, kam patii feSeni vzniklych konfliktii, které ucitel fesi prakticky kazdodenné,
protoze se s nimi pii vykonu své profese pedagoga neustale setkdva. Emocionalni zatéz
vyzaduje od ucitele schopnost vcitit se do mysleni a chovani jednotlivych zaka tak,
aby mohl racionalné pochopit a vysvétlit jejich reakci na uréité situace a zaroven se
nenechat, na zaklad¢ reakci jednotlivych studentli, ovlivnit pfi jejich nasledném

hodnoceni a klasifikaci (Pricha, 2002).

4.2.2 Spolecenska zatéz

Spolecenskd zatéz ucitele je zatéz, ktera probihd po skoncené pracovni dobg,
protoze profese ucitele Clovéka provazi po cely den a nekon¢i posledni oducenou
hodinou. Je nepsanym pravidlem, Ze uéitel je povinen se i ve svém osobnim Zivoté chovat
podle stanovenych mravnich zisad tak, aby byl vzorem pro ostatni spoluobcany,
a hlavng pro své studenty. Casto dochéazi k piipadiim, kdy pedagog fesi konfliktni situace
s rodi¢i zakd ve svém pracovnim volnu a v pfipadé, Ze nedokéaze vzniklou situaci vysvétlit
a pfesvédcCit rodiCe, Ze jednal spravné, muze se vznikld situace obratit proti nému.
V piipadé¢ jeho selhdni jako jednotlivce je pak negativné posuzovana celd profese

pedagoga (Beto a kol., 2001).
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V neposledni fadé je uclitel povinen si vypracovavat piipravy na jednotlivé vyucovaci
hodiny a soustavné si dopliiovat a rozsifovat své vzdélani, a to i v ¢ase mimopracovnim,
a tak se mu zmensuje prostor pro jeho vlastni zajmy a zaliby. Toto vSe vyse uvedené miize

byt impulsem ke vzniku onemocnéni syndromem vyhoteni.

Dulezitou podminkou ke zvladani zatéze v uclitelské profesi je dodrzovani spravné
zivotospravy a zdravy zivotni styl. Kazdy ucitel by mél vykondvat své povolani v dobrém
zdravotnim stavu, a proto je dilezité, aby se staral o své télo, vénoval se pohybu, nejlépe
né¢jakému sportu, dodrZzoval spravnou zivotospravu a aby mél dostatek spanku.
Dale by mél ucitel zasobovat své té€lo dostatkem minerald, protoZe ptisobenim stresu se
tyto latky rychleji vyplavuji z téla ven. Proti tinavé a vyCerpani je dobré mit zasobu Zeleza
v krvi. Stravu je dulezité konzumovat pravidelné a dopliovat ji velkym mnozstvim ovoce
a zeleninou. Ucitel by nemél zapominat na snidané, ty jsou obecné diilezité pro dobry
chod dne. VSechny tyto ¢innosti napomahaji ke zmirnéni stresu a snizuji psychické napéti
(Melgosa, 1998).
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II PRAKTICKA CAST

5 Metodologie vyzkumného Setieni

5.1 Cile

Cilem vyzkumu je zjistit, jaké jsou znalosti studentti PF JU o syndromu vyhoteni diive,
nez se dostanou do pracovniho procesu. Dale porovnat znalosti o problematice syndromu
vyhoteni studentti PF JU mezi konkrétnimi obory, a to ucitelstvim pro matefské Skoly,
ucitelstvim pro 1. stupen zékladni Skoly a ucitelstvim pro 2. stupen zékladnich Skol

a ucitelstvi pro stfedni Skolu.

5.2 Vyzkumny problém

Jaké jsou znalosti student PF JU o problematice syndromu vyhoteni?

5.3 Vyzkumné otazky pro kvantitativni vyzkum

V jakych pfedmétech se studenti PF JU dozvédéli o syndromu vyhoieni?

Jak studenti PF JU definuji syndrom vyhoteni?

Jak se podle studentti PF JU syndrom vyhoieni projevuje?

Na zéklad¢, ¢eho usuzuji studenti PF JU, Ze syndrom vyhoieni vznika?

Jaké jsou ptedstavy studentit PF JU o moznosti prevence vzniku syndromu vyhoteni?
Ktera povolani jsou podle respondenti PF JU nejvice ohroZeni syndromem vyhoteni?
Jaké jsou znalosti student PF JU o problematice syndromu vyhoteni?

Maji vétsi povédomi o syndromu vyhoteni studenti uéitelstvi pro MS, studenti ugitelstvi
1. stupeti pro ZS anebo studenti u¢itelstvi pro 2. stupen ZS a studenti uéitelstvi pro SS?
Jakymi nej€astéjSimi vlastnostmi (fyzickymi a psychickymi) trpi lidé se syndromem

vyhoteni podle student PF JU?

5.4 Hypotézy

1. Piedpokladame, Ze studenti uéitelstvi pro MS z nageho vyzkumného souboru se obavaji,
7e je postihne syndrom vyhoteni méné nez studenti z uéitelstvi pro 2. stupeii ZS a studenti

uditelstvi pro SS.

2. Predpokladame, Ze studenti ucitelstvi pro MS maji vice znalosti o syndromu vyhoteni

nez studenti ucitelstvi pro 1. stupeit ZS a ugitelstvi pro 2. stupeii ZS a uéitelstvi pro SS.
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5.5 Metodika prace

Samotnou problematikou syndromu vyhoteni u profese ucitele se zaobiralo jiz nescetné
mnoho odbornych publikaci, bylo publikovano nékolikero bakalarskych a diplomovych
praci a prob&hla cela fada vyzkumu. Téma syndromu vyhotfeni zaujalo i mne,
a tak jsem se zamétila na to, jak studenti, ktefi se stanou s velkou pravdépodobnosti

budoucimi uéiteli, maji povédomi o této problematice.

Pro milj prizkum jsem pouzila kvantitativni vyzkum s metodou dotaznikového Setteni,
ze kterého jsem =ziskala velké mnozstvi potifebnych dat. Dotaznikové Setteni
jsem uskutec¢nila na Pedagogické fakulté JihoCeské univerzity. K vlastnimu prizkumu
nejprve jsem si vytvorila dotaznik, ktery jsem sestavila na zakladé prostudované
literatury, odbornych ¢asopisti a jinych zdroji. Po sestaveni dotazniku jsem zapocala své
zjiStovani znalosti problematiky syndromu vyhotfeni pilotnim vyzkumem.
Pilotni vyzkum byl tvofen 52 ziskanymi dotazniky. Struktura ani smysl otazek,
podle ziskanych informaci a reakci respondentli, nebylo tieba opravovat, a tak jsem

ziskané dotazniky z pilotniho vyzkumu zatadila do celého vyzkumu.

Dotaznik (viz ptiloha €. 1) obsahuje 23 otazek. Dotaznik se sklad4 z faktografickych
a zjistovacich otazek, které spolu tvofi Sest otazek s otevienymi odpovéd'mi a sedmnéct
otazek s uzavienymi odpovéd'mi. V dotazniku se vyskytuji i otazky, na zaklad¢, kterych
¢ast dotazniku mé podobu didaktického testu, ktery slouzi ke zjisténi znalosti studenti
0 problematice burnoutu. Do didaktického testu jsem zahrnula otazky €. 7, 8, 9, 14, 15,
16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23. Dotaznik obsahuje vstupni ¢ast, kterd informuje jedince,
za jakym ucelem dotaznik vypliuje, déle co je pfedmétem zkoumani a také pod€kovani

za jeho vypInéni.

5.6 Vyzkumny vzorek, shbér dat a metody jejich vyhodnoceni

Kvantitativni vyzkum probihal od dubna 2017 do ledna 2019 vzdy v priibéhu zimniho
nebo letniho semestru. Dotaznikové Setieni jsem zprostfedkovavala pomoci internetové
aplikace survio.com a také rozdanim tiSténych dotaznikl ve vyu€ovacich hodinach,
prostfednictvim uciteld na katedfe pedagogiky a psychologie. Zaméfila jsem

se na skupinu respondentil z fad studentll pedagogické fakulty v oboru uitelstvi mateiské
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Skoly, ucitelstvi prvniho stupné pro zakladni Skoly a ucitelstvi navazujiciho studia

pro zakladni a stfedni Skoly.
O vyplnéni dotazniku jsem pozadala studenty ucitelskych oboru:

e Bakalarské studium, ucitelstvi pro matetské Skoly, 3. ro¢nik — kombinované
a prezenéni studium, (dale jen uéitelstvi MS, 3. roénik).

e Magisterské studium, ucitelstvi 1. stupné pro zakladni Skoly, 4. a 5. ro¢nik
— kombinované a prezenéni studium (dale jen uéitelstvi 1. stupen ZS, 4. roénik
¢1 5. ro¢nik).

e Navazujici magisterské studium, ucitelstvi pro 2. stupenn zakladni Skoly a stfedni
skolu, 4. a 5. roéniky — prezenéni studium, (dale jen uéitelstvi 2. stupent ZS a SS,

4. ro¢nik ¢i 5. ro¢nik).

Vyplnéni dotazniku trvalo cca 10-20 minut, zalezelo na tom, jak se dany jedinec
pii odpovidani na oteviené otazky rozepsal. Ziskand data z tiSténé verze byla pfepsana
do internetové aplikace survio.com, nasledné stazena v dokumentu Microsoft Excel
a postupné zpracovana v programu LibreOffice Calc. Oteviené otazky byly vyhodnoceny
podle nejcastéjSich odpovédi a kategorizovany. Didaktické otdzky byly obodovany
a ohodnoceny jako pfi znalostnim testu. Tyto poznatky byly poté dany pro vétsi orientaci
do grafii a tabulek a nasledné okomentovany. Celkem jsem ziskala 288 dotazniki,
ztohojsem jich 18 musela vyfadit pro nelGplnost vyplnéni a nakonec zbylo

270 vyplnénych dotaznikt, které byly vyplnéné v pozadovaném rozsahu.
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6 Vysledky dotaznikového Setieni

6.1 Vysledky faktografickych otazek
6.1.1 Pohlavi

1. Pohlavi

COmuz ™ Zena

Graf 1 VySe uvedeny graf vychazi z celkového pocétu ziskanych dotazniki,
tedy z 270 respondenti. V  grafu miZeme pozorovat, Ze vice respondenti,
od kterych jsem ziskala dotazniky, jsou Zeny. Z celkového poctu 270 ziskanych dotaznikd
bylo muZi vyplnéno pouze 15 %, coZ je 41 respondentli muzského pohlavi, zato Zeny
dominuji v poctu 229 ziskanych dotaznikii s procentnim zastoupenim 85 %.
Pokud bychom se zaméfili na jednotlivé ucitelské obory, tak jsem =ziskala
jen tii respondenty muzského pohlavi v oboru uéitelstvi MS a stejny pocet dotaznikil
vyplnénych muzi u oboru uéitelstvi 1. stupné pro ZS. Je to dano tim, Ze na téchto vyse
uvedenych oborech, u studia pro matetské Skoly a ucitelstvi prvniho stupné, studuje
jen maly pocet muzi, vyskytuje se zde vétsina zen. Priicha (2002) ptimo uvadi, ze obecné

v pozici ucitele/ucitelky se vyskytuje valna vétSina Zen.
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6.1.2 Vék

Tabulka 1

Rozd¢leni respondentt podle véku

VEK | POCET | PODIL V %
21 6 2,2
22 45 16,7
23 78 28,9
24 73 27
25 29 10,7
26 13 4.8
27 3 1,1
28 4 1,5
29 3 1,1
30 4 1,5
31 2 0,7
37 1 0,4
38 3 1,1
39 1 0,4
40 2 0,7
42 1 0,4
43 1 0,4
47 1 0,4

Tabulka 1 znazoriiuje vyplnéné dotazniky podle zastoupeni veékovych kategorii.
Dotaznikového Setfeni se zucastnili jedinci ve v€kovém rozmezi od 21 let do 47 let.
Vyssi vék je dén tim, Ze jsem Setfeni provadéla 1 v oborech ucitelstvi pro mateiské skoly
augitelstvi 1. stupné ZS pro kombinované, tedy dalkové studium, kde se vyskytuji
jedinci, ktefi si dopliuji vzdélani ptfi zaméstnani. Z provedené¢ho vyzkumu vyplyva,

7e nejvice jsou zastoupeni jedinci ve véku 23 a 24 let.
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6.1.3 Obor studia

Tabulka 2
Pocet ziskanych dotazniki
OBOR POCET 3. ro¢nik 4. ro¢nik 5. ro¢nik
DOTAZNIKU

UCitelstvi M§ 47 47 - -
UCitelstvi 1. Stupen 84 - 47 37
UCitelstvi 2. Stupen 139 - 28 111
CELKEM 270

Tabulka 2 Poukazuje na pocet ziskanych dotaznikti podle oborti studia a jednotlivych
ro¢nikl respondentti. Celkovy pocet ziskanych dotaznikl ¢ini 270, z toho 47 dotaznikl
je od studentt ugitelstvi pro MS, 84 dotaznikii od studentii u¢itelstvi 1. stupné pro ZS
azbylych 139 tvoii dotazniky od studentd uéitelstvi pro 2. stupeti ZS a SS.
Ziskané odpovédiu oboru ugitelstvi 1. stupné ZS a 2. stupné ZS a SS jsou rozdéleny podle

poctu v jednotlivych ro¢nicich studia.

Nejvétsi podet vyplnénych dotaznikil byl ziskan z oboru uéitelstvi pro 2. stupeti ZS a SS,
podle mého ndzoru ziejmé z divodu velkého poctu studentti na pedagogické fakulté,
narozdil od obord uditelstvi MS a ugitelstvi 1. stupnd ZS, kde tyto dva obory
jsou kazdoro¢né obsazeny menSim poctem a tvoii jeden kolektiv. I z toho divodu
jsemzvolila formu prezenéniho i kombinovaného studia, za ucelem vétsi

pravdépodobnosti ziskani co nejveétsiho poctu respondenti.
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3. Pocet ziskanych dotazniki podle oborii

B ugitelstvi MS

52% B ucitelstvi 1. stupen

Oucitelstvi 2. stupen

Graf 2 Pocet ziskanych dotaznikli v %: ugitelstvi MS (17 %), ugitelstvi 1. stupei ZS
(31 %), ugitelstvi 2. stupeti ZS a SS (52 %).

6.1.4 Vyucujete uz na néjaké Skole?

5. Vyucujete uz na néjaké Skole?

v 0
BMS 82%
76%
B . stupen
02, stupen
55%
45%
24%
18%
ano ne

Graf 3 V paté otazce jsem zjiStovala, zda respondenti jiz vyucuji na néjaké skole,

abych zjistila, kolik z nich jsou prozatim pouze studenti bez ucitelské praxe.
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Otéazka vychazela z mySlenky, Zze ucitel z praxe muze byt vice obezndmen
S problematikou syndromu vyhotfeni a také mé zajimalo, kolik studentli vykondva
jiz ucitelskou praxi béhem studia. Z celkového poctu ziskanych 270 odpovédi 70 (26 %)
jedinct uz vyucuje na nékteré skole a 200 (74 %) jedincti na zadné Skole dosud neptisobi.
V grafu je vyobrazen pocet jiz vyucujicich a dosud nevyucujicich respondenti podle
jednotlivych oborli, coz nam ukazuje, ze nejvice jiz ucitelskou praxi vykonavaji
ucitelé/lky oboru ucitelstvi matetskych skol (45 %), coz je 21 respondentli, zato ti,
ktefi do praxe jesté nenastoupili, tvofili 26 (55 %) respondentti uéitelstvi pro MS.
Nejméné je zapojeno v praxi studentdi uéitelstvi pro 1. stupenn ZS a to jen 18 %.

Dalo by se fici, ze u uéitelstvi pro 2. stupeti ZS a SS praxi jiz provadi cca Y respondent.

6.1.5 Chcete se po vystudovani stat ucitelem/ucitelkou?

6. Chcete se po vystudovani stat ucitelem/ucitelkou?

Hano

M spiSe ano
3%

Hnevim
B spiSe ne
Ene

73%

Graf 4 Odpovédi na Sestou otdzku dokazuji, Ze v prevdzné vétSiné piipadi studuji
ucitelské obory studenti, ktefi chtéji své povolani vykondvat. 79 % respondentl
odpovédélo kladné, zvolili moznosti ,,spiSe ano* nebo ,,ano*, to znamena, ze chtéji toto
zaméstnani vykondvat. 16 9% respondenti si ziejmé neni jeSté uplné jisto,
a proto odpovédéli neutrdlni moznosti ,,nevim®. 5 % studentl pracovat ve Skolstvi

nechtéji.
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6.1.6 Myslite si, Zze v predchozich roc¢nicich se vam dostalo dost informaci

v pedagogicko — psychologickych pfedmétech o syndromu vyhoteni?

10. Dostalo se Vam dost informaci o syndromu
vyhoreni?

Dano

B spiSe ano
Hnevim
Bne

H viubec ne

Graf 5 V otazce ¢islo 10, ktera znéla ,,Myslite si, Ze v predchozich rocnicich se
vam dostalo dost informaci v pedagogicko — psychologickych predmétech o syndromu
vyhoreni?“, byla nej€astéjsi odpoveédi moznost ,,ne*“ a zvolilo ji 37 % respondenti.
Jako druha nejcastéjsi odpoveéd’ se vyskytovala ,,spiSe ano®, kterou sivybralo 33 %
jedinct. KdyZ porovname vysledky pozitivnich (ano, spiSe ano) a negativnich odpovédi
(ne, viibec ne), tak kazda skupina odpovédi dosahla souctu v intervalu 44 % az 48 %,

zbyvajicich n€kolik procent tvoii neutralni moznost ,,nevim®.
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6.1.7 V jakych predmétech jste slySel/a o syndromu vyhoreni?

Tabulka 3
Pedagogicko-psychologické predméty

PREDMET POCET PODILV %
1. uvod do pedagogiky 47 17,4
2. uvod do psychologie 115 42,6
3. aplikovana psychologie 22 8,1
4. psychologie osobnosti 94 34,8
5. psychopatologie 32 11,9
6. pedagogicka a socidlni psychologie 42 15,6
7. didaktika ZS 26 9,6
8. teorie vychovy 7 2,6
9. psychohygiena 48 17,8
10. vyvojova psychologie 17 6,3
11. zaklady pedagogiky pro ZS 15 5,6
12. aktuélni problémy pedagogiky 17 6,3
13. pedagogicko — psychologicka diagnostika 25 9,3
14. pedagogicka a Skolni psychologie 48 17,8
15. specialni pedagogika ZS 13 4.8
16. predskolni pedagogika 1., II. 10 3,7
17. jiné 40 14,8

Tabulka 3 VySe v tabulce je vyobrazen seznam piedmétl, které byly vyucovany
na pedagogické fakulté v oborech, které jsem vyuzila ke svému vyzkumu. Pfedméty jsem
vybirala jen pedagogicko-psychologického charakteru podle studijnich plana (Holec,
Pouzarova, 2012) dle piirucky pro studium Pedagogické fakulty v Ceskych Bud&jovicich
vydané v roce 2012. Byly vybrany povinné predméty za studijnich pldni zminénych
obort, u kterych jsem se domnivala, ze by se téma syndromu vyhofeni mohlo objevit v
probirané latce. Ve vytvofeném dotazniku bylo mozné zakrouzkovat vice odpovédi.
Pokud respondentiim nabidka pfedmétii nevyhovovala, mohli pfipsat i dalsi pfedméty
nebo zku$enosti, kde se dozvédeli o problematice syndromu vyhoteni, a to do moznosti

Jiné.

Podle studijniho planu pro obor uéitelstvi MS jsem vybrala pfedméty — piedikolni
pedagogika I, II, ivod do pedagogiky, tivod do psychologie, psychologie osobnosti
(v dotazniku zkracené psychologie osobnosti), pedagogicka a socialni psychologie,

psychopatologie, aplikovana psychologie, psychohygiena.
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Pro obor ugitelstvi 1. stupné ZS byly podle mého nazoru dilezité pro mdj vyzkum
predméty — tvod do psychologie, psychologie osobnosti a jejiho vyvoje (v dotazniku
zkracen¢ psychologie osobnosti), pedagogickd a Skolni psychologie, aplikovana

psychologie, specialni pedagogika ZS, aktualni problémy pedagogiky a didaktika ZS.

Obor ugitelstvi pro 2. stupeii zédkladnich §kol pro ZS a SS je specificky tim, e se déli
na tiiro¢ni bakalarské a dvouro¢ni navazujici magisterské studium. Pro sviij vyzkum jsem
vybrala predméty z celého pétilet¢ho studia ze spolecenského zékladu povinnych
predmétu vztahujicich se k pedagogice a psychologii. Mezi tyto pfedméty se fadi:
uvod do psychologie, uvod do pedagogiky, vyvojova psychologie, teoric vychovy,
didaktika ZS, psychologie osobnosti, specialni pedagogika ZS, aplikovana psychologie,
pedagogicka a Skolni psychologie a pedagogicko-psychologicka diagnostika
a psychopatologie.

11.V jakych predmétech jste slySel/a o syndromu
vyhoreni?
45%
40%
35%
30%
25%
20%

15%

10% II

5% I III|

0% in

9 10 11 12 13 14 15 16 17

Graf 6 Tato otazka navazuje na otazku predchozi — desatou. V grafu jsou na ose X
oznaceny ¢islici, pro lepsi pfehlednost, pfedméty, které vidime v tabulce 3. respondenti
mohli zvolit vice neZ jednu odpovéd’. Nejvice informaci o syndromu vyhoteni se podle
vyslednych odpoveédi studenti dozvédéli v predmétech — ivod do psychologie — celkem

se pro tento predmét vyslovilo 115 respondentl (43 %) a psychologie osobnosti — tento
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predmét zvolilo 94 student, coz bylo 35 9% respondentii z celkového poctu

270 dotazovanych. Tyto predméty absolvovali studenti v§ech tii zminovanych obort.

Kdyz zhodnotim vysledky odpovédi podle jednotlivych studijnich oborti u ostatnich
predméttl, s vynechanim dvou vyie zminénych, tak studenti ugitelstvi MS nejéastéji volili
pfedmét predskolni pedagogika I, II a psychohygiena. U studentt ucitelstvi
pro 1. stupeii ZS a 2. stupeii ZS a SS byl nejvice zmifiovan predmét pedagogicka a skolni
psychologie a u 2. stupné ZS a SS navic jestd pedagogicko — psychologicka diagnostika,
didaktika ZS, psychopatologie a tvod do pedagogiky.

V moznosti ,.jiné* byly dale uvedeny: pétkrat piedmét ,,psychologie pro ucitele MS“
a tiikrat volitelny predmét ,,psychologie smyslu a odpovédnosti‘. Dale respondenti uvedli
piredmét z oborové didaktiky ,,didaktika spolecenskych ved “.

Néktefi ucastnici vyzkumu uvedli, Ze se o problematice syndromu vyhotfeni dozvédéli
na své predchozi stiedni Skole a to napt. ,,Stredni pedagogické Skole v Berouné*
a vyskytla se i odpovéd’, Ze se o syndromu vyhoteni docetli ,,v odbornych casopisech®.

Nejvice odpovédi vSak bylo typu ,,nevim, nepamatuji si* nebo i ,,nikde*.

6.1.8 Bojite se ve své ucitelské profesi, Ze Vas postihne syndrom vyhoieni?

12. Bojite se ve své ucitelské profesi syndromu

vyhoreni?
57%

53% MS
- .
44% 1. stupent
02. stupen

30%
26% 26% 21%
21%
17%
ano ne nevim

42



Graf 7 Z celkového vyhodnoceni této otazky bylo zjisténo, ze 50 % jedincii se obava
syndromu vyhoteni ve své ucitelské profesi, 24 % jedinci se syndromu neobava
a zbylych respondenti a to 26 % zvolilo odpoveéd ,,nevim“. Graf znazornuje obavy
budoucich ucéiteld z burnoutu podle jednotlivych studijnich oborti. Nejvétsi obavy maji
respondenti ugitelstvi 1. stupné ZS, naopak nejmensi obavy maji studenti uéitelstvi pro
MS. Jak je mozno z uvedeného grafu vypozorovat, nejedna se o vyrazné rozdily, zjisténé

odpovédi jsou u vsech tii studijnich obori rozlozené podobné.

6.1.9 Znate nékoho, kdo ve vasi blizkosti prodélal syndrom vyhoreni?

13. Znate nékoho, kdo ve vasi blizkosti prodélal
syndrom vyhoreni?

COpe M®ano

Graf 8 Vyse uvedeny graf zobrazuje odpovéd’ na otazku, zda se respondenti jiz setkali
s ¢lovékem, ktery onemocnél syndromem vyhoteni. 213 (79 %) jedinch uvedlo,
ze se s takovym clov€kem dosud nesetkali, zato 21 %, tedy 53 studentl napsalo,
7e jiz takovou pfilezitost méli. Respondenti, ktefi odpovédéli kladn€, méli popsat,
jak se syndrom vyhoteni projevoval u ¢lovéka, ktery byl, podle jejich nazoru,
touto nemoci postizen. Pro piiklad uvadim nékolik odpovédi, které se v mém

dotaznikovém Setfeni na toto téma vyskytly.

Priklady odpovédi:
SYApaticky clovek, bez motivace k prdci, unaven, vystresovany.“ (student ucitelstvi

pro 1. stupeti ZS)
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»Negativni pohled na svét, nechut, zména zaméstnani, ukonceni zaméstnani."
(student ugitelstvi pro 1. stupen ZS)

.Poceni, tres, strach a vizkost pFi vykondvdni prace.  (student ugitelstvi pro 1. stupeti ZS)
,Umélec, docasné zanechal své prace, pouze spal.* (student ugitelstvi pro 1. stupeti ZS)
»Nechut' byt v praci, pocit ménécennosti, ztrata chuti k zivotu, unava, navykove latky
atd. ... “ (student ugitelstvi pro MS)

Strata zajmu o prdci, apatie, otrdvenost, stres, umnava, nepratelstvi, nemoc,
psychosomatické projevy. “ (student ugitelstvi pro MS)

,wUcitelka nadale nebyla schopna prace, musela odejit do jiného sektoru.
(student u¢itelstvi pro MS)

wUnava, odevzdani, deprese, nespavost, bolesti hlavy, poceni, celkovd apatie,
fyziologické symptomy. “ (student uéitelstvi pro 2. stupeii ZS a SS)

..Nechut vykondvat profesi, zidné nadsent.* (student ugitelstvi pro 2. stupeti ZS a SS)

S naprostym nezajmem se stavéla k praci, prala si pouze to, aby uz nemusela ucit.

(student uéitelstvi pro 2. stupeii ZS a SS)

6.2 Vyhodnoceni didaktického testu

Dotaznikové Setfeni v podobé didaktického testu odhaluje, jaké maji studenti PF JU
znalosti v problematice syndromu vyhoieni. Nejdiive vyhodnotim didakticky test
celkove, bez ohledu na obory studia. Poté vyhodnotim didakticky test procentualné podle
znalosti respondentli jednotlivych ucitelskych oborti, a nakonec se zaméfim

na vyhodnoceni jednotlivych otazek didaktického testu.

Celkovy pocet bodi za zodpovézeni vSech otazek uvedeného didaktického testu Cini
25 bodi. Otazky byly bodovéany ndsledovné: otdzka €. 7 (2b.), ¢. 8 (2b.), €. 9 (3b.),
¢. 14 (1b.), ¢. 15 (1b.), €. 16 (2b.), ¢. 17 (1b.), €. 18 (3b.), ¢. 19 (1b.), ¢. 20 (1b.), ¢. 21
(3b.), €. 22 (3b.), €. 23 (2b.).

Nejlepsi hodnoceni z didaktického testu bylo dosazeno v poctu 21 bodu (tedy 84 %),
tohoto hodnoceni doséhli néktefi respondenti zastoupeni od vSech tfech oborl
z vyzkumného vzorku, a minimdlnim poctem bodl bylo v didaktickém testu dosaZeno
5 bodt (tedy 20 %) uspésnosti. Primérny pocet bodii ze vSech ziskanych didaktickych

test ¢ini zaokrouhlené¢ 15 bodt, tedy 60,5 %. Primérnd hodnota u jednotlivych obort
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ve spravnosti odpovédi didaktického testu ¢ini 62 % ugéitelstvi pro MS, 61 % uéitelstvi

pro 1. stupeii ZS, 59 % uéitelstvi pro 2. stupeti ZS a SS.

Tabulka 4 Znazoriuje celkové vyhodnoceni didaktického testu od vsech ziskanych
respondentll. V prvnim sloupci najdeme procentudlni kategorie uspésnosti. V druhém
pocet respondenttl, kteti se umistili v danych kategoriich podle poctu bodu za Gspésné
odpovédi. Ve tfetim sloupci jsou vysledky z druhého sloupce piepocitané na procenta.
Nejvice jedinct bylo podle svych znalosti zafazeno do kategorie uspésnosti 60-69 %.
Vysledky jsou zndzornény ve vyseCovém grafu nize. Do kategorie nad 80 % spravnych
odpovédi bylo zafazeno pouze 21 (7,8 %) respondenti, z toho jen devét jedinct ziskalo

nejvyssi pocet dosazenych bodii ze vSech respondentt, a to 21 bodu (84 %).

Tabulka 4

Uspé&snost v didaktickém testu
% USPESNOST POCET PODIL V %
DIDAKTICKEHO TESTU RESPONDENTU
80-89 % 21 7.8
70-79 % 44 16,3
60-69 % 103 38,1
50-59 % 47 17,4
40-49 % 47 17,4
30-39 % 4 1,5
20-29 % 4 1,5

Celkové hodnoceni didaktického testu

£80-89%
m70-79%
£60-69%
B 50-59%
5 40-49%
H30-39%
m20-29%

Graf 9 Celkové hodnoceni didaktického testu.
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Tabulka 5

Uspé&snost v didaktickém testu podle obori

% USPESNOST % USPESNOST V KATEGORIICH PODLE
DIDAKTICKEHO TESTU OBORU
MS 1. stupent ZS 2. stupeni ZS a SS

80-89 % 17 6 5,8

70-79 % 12,8 19 15,8

60-69 % 34 39,3 38,8

50-59 % 19,1 17,9 16,5
40-49 % 14,9 16,7 18,7

30-39 % 2,1 0 2,2

20-29 % 0 1,2 2,2

Tabulka 5 Ve vySe uvedené tabulce je procentudlni podil respondentti podle obort
spadajici do intervalové klasifikace uspéSnosti podle vysledki z didaktického testu.

Tyto vysledky jsou pfevedeny nize do sloupcového grafu €. 10 nize.

Celkové hodnoceni didaktického testu podle obort

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%

B [ ]
80-89%  70-79%  60-69%  50-59%  40-49%  30-39%  20-29%

0%

Graf 10 Nejvétsi uspésnost dosahli studenti z uéitelstvi pro MS. V intervalu 80-89 %
se umistilo nad 15 % studentti coZ je od 10 % vice neZ u ostatnich dvou oborti. Necelych
40 % studentti z 1. stupné ZS se umistilo v intervalu 60-69 %, coZ je nejvétsi procentudlni

zastoupeni ze vSech kategorii.
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6.2.1 Co je to syndrom vyhoteni?

7. Co je to syndrom vyhoreni?
BEMS
B ] stupent

49%

47%
02. stupent °

42% 42%

38%

2body 1bod Oboda

Graf 11 Na tuto otazku bylo mozno vyuzit oteviené odpovédi a respondenti se tedy mohli
na toto téma rozepsat. Ve vySe uvedeném grafu bylo zvoleno vyhodnoceni podle poctu
ziskanych bodu z didaktického testu, kdy kazdy jedinec mohl ziskat maximalné 2 body.
Pro ziskani maximalniho poctu bodl bylo nutné, aby respondent co nejpfesnéji vystihl
klicovou definici syndromu vyhoteni. Klicovymi pojmy, podle kterych byly odpovédi
bodové ohodnoceny, byly pojmy, které vychdzely z definice: ,,syndrom vyhoieni
je psychicky stav, ktery se projevuje vy€erpanim na psychické a fyzické Grovni a vznika
pti dlouhodobém stresu béhem prace s lidmi“. Pokud se v odpovédich respondentt
vyskytovala pouze ¢ast kliCovych pojmu, ziskali 1 bod, a pokud se tam neobjevil ani
jeden pojem, tak byla tato odpovéd’ ohodnocena 0 bodu. Z grafu je patrné, Ze nejlepsich
vysledkd, tedy dvou bodt, ve svych odpovédich dosahli respondenti z oboru ucitelstvi
MS, coz piedstavuje 38 % z celkového poétu odpovidajicich. Skoro 50 % respondentti
z kazdého oboru ziskalo jeden bod za spravnou odpovéd. Maximalni pocet dvou bodt
z obori ugitelstvi pro 1. stupeii ZS (14 %) a uditelstvi pro 2. stupen ZS a SS (jen 11 %)

ziskalo malo jedincii.
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Priklady odpovédi:

Psychické a fyzické vycerpani z dlouhodobého stresu.* (student uéitelstvi pro MS)
»Velice zavazny psychicky stav, celkové odusevni zhrouceni, vyhoreni idedlu. UCcitelska
profese je velmi rizikovou skupinou, zacinajici ucitele casto postihuje (respektive castéji,
nez jiné profese). “ (student ugitelstvi pro MS)

,Je 10 syndrom, ktery vznika po dlouhodobém stresu a zatezi organismu.” (student
ugitelstvi pro 1. stupeti ZS)

wWtav, kdy dochazi k totalnimu vycerpani organismu, vlivem jeho dlouhodobého
pretézovani a dlouhotrvajiciho stresu.  (student uditelstvi pro 1. stupei ZS)

wyndrom, ktery postihuje osoby pracujici s jinymi lidmi dlouhodobé, miize v ramci
ucitelské praxe prijit hned po prvnich letech ¢i po dlouhodobéjsi praxi, ucitelé nejsou
kreativni, netési se na praci s detmi, jen prezivaji, aby se uzivili, nic je nebavi.*
(student u¢itelstvi pro 1. stupeti ZS)

»INeschopnost bézného fungovani, zpiisobeno velkou psychickou zatézi (prepracovanost,
stres...). Jedinec se syndromem vyhoreni neni schopen prdce, jeho télo stagnuje...*
(student ugitelstvi pro 1. stupen ZS)

»Psychicky stav clovéka, ktery je psychicky vycerpan v disledku dlouhodobého stresu
(ocekavani — realita). “ (student uéitelstvi pro 2. stupent ZS a SS)

wWtav, kdy se clovek psychicky vycerpal (stres, prepracovani, nedostatek odpocinku
apod.). Dusevni dysbalance. Nema silu, vykonavat temer jakoukoli cinnost. apaticky,
bez energie, tinava. “ (student uéitelstvi pro 2. stupeti ZS a SS)

wJe psychicky stav, ktery se objevuje u pomdahajicich profesi. Je to pocit marnosti,
depresivnosti, zbytecnosti, nenaplnénosti. Stav totdlniho psychického vycerpani,

ktery ma vliv i na fyzickou stranku. “ (student uéitelstvi pro 2. stupeni ZS a SS).
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6.2.2 Jak se projevuje syndrom vyhoieni?

8. Jak se projevuje syndrom vyhoieni?

83%
78% 5
70% EMS
B | .stupenl
02, stupen
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11% 10%
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Graf 12 Tato otazka mé¢la také moznost oteviené odpovédi a respondenti méli uvést
priCiny, jak se syndrom vyhofeni miize projevovat. Vyhodnoceni do grafu bylo
provedeno podle bodového ohodnoceni z didaktického testu, kdy kazdy jedinec mohl
ziskat maximalné 2 body. Pro ziskdni maximalniho poctu boda jsem stanovila hranici,
pii které bylo nutné, aby dany respondent uvedl alesponi dvé vlastnosti, a to psychické
a fyzické, jez se projevuji pii syndromu vyhotfeni nebo v lepsim piipadé popsal faze,
ve kterych syndrom vyhoteni probiha. Pii nesplnéni této podminky pro ziskani dvou bodi
byl jedinec ohodnocen jednim bodem, pokud uvedl alespoil jednu vlastnost.
V ptipadé, Ze napsal v odpovédi pouze jedno slovo, 1 kdyz bylo spravné, tak tato odpovéd’
nebyla obodovéna. Jak muzeme vidét v grafu vySe, tak s odpovédi na tuto otazku
si nejlépe poradili studenti uéitelstvi 1. stupné ZS, kterych 20 % ziskalo pIny pocet bod,
naopak nejhorsi znalosti projevili studenti uéitelstvi pro 2. stupeii ZS a SS, kde se jen
u 4 % jedinct vyskytl plny pocet bodi. V celkovém hodnoceni ziskalo plny pocet bodi
jen 10 % respondenttl, jeden bod obdrzelo 76 % jedinct a zadny bod se vyskytl u 14 %

ziskanych odpovédi.
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Priklady odpovédi:

wProjevuje se ve fazich. Nejdrive je faze nadseni, dalsi faze je stagnace, dalsi je frustrace,
apatie a pak nastava syndrom vyhoreni. Pri fazi nadseni se ucitelka vrha bezhlave
do ndpadii, bere si na sebe vSak vic, nez miize ustadt, ve fazi frustrace se nedostava se ji
zpétnych vazeb a to, Ze to neni opétované tak jak si predstavovala. Stagnace se projevuje
tim, Ze mé dokdaze vSechno nastvat, neovldda emoce. Apatie je prozZivani, kdy je mi jedno
Jjak ten den probéhne. * (student ugitelstvi pro MS)

,,Nechut' k praci, netéseni se do ni, traveni v praci co nejméné casu, plnéni jen
nejnutnejsSich povinnosti, somatické projevy, psychické potize.” (student ucitelstvi
pro MS)

,,Osoba je unavena hlavnée psychicky, ale i fyzicky. Nemd chut’ do prace, nemad v nasem
pripadé nervy na Zdky, nebavi ji to. “ (student uéitelstvi pro 1. stupeti ZS)

,,Nechut, zapsklost, pesimismus, odevzdanost, minimalni priprava a nasazeni."
(student ugitelstvi pro 1. stupeti ZS)

., Nespavost, riznd onemocnéni, vycerpanost, stres, spatnd nalada (negativni), deprese,
nedostatecnd motivace. “ (student uéitelstvi pro 1. stupeti ZS)

. Unava, vyCerpani, stres, zapomindni, deprese, uzkost atd.* (student ucitelstvi pro
2. stupeii ZS a SS)

., Poruchy spanku. Deprese. Unava. Nic se nestihd. Nespokojenost. V hodné pokrocilé fizi
se lide upinaji k navykovym latkam jako napr. alkohol. ““ (student ucitelstvi pro 2. stupen
ZS a SS)

,,Emocné nevyrovnany, nezvlada svou praci, psychické zhrouceni, mozna i fyzické
problémy, deprese, smutné nalady, nedostatek spanku. “ (student ucitelstvi pro 2. stupeni
ZS a SS)

., Kolapsem organismu, clovék ztrati energii, je nervozni, roztékany, ztrdaci schopnosti

zvlddat pracovni normalni vkony. “ (student uditelstvi pro 2. stupefi ZS a SS)
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6.2.3 Jak syndrom vyhoreni vznika?

9. Jak syndrom vyhoreni vznika?
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Graf 13 Otazka ¢. 9 nedavala moznost vybéru z nabizenych odpovédi, §lo na ni odpoveédét
podle vlastniho uvazeni. Respondent mél napsat, z jakého divodu nebo z ¢eho vznika
syndrom vyhoteni. Vyhodnoceni v grafu bylo zvoleno podle bodového ohodnoceni
z didaktického testu, kdy kazdy jedinec mohl ziskat maximalni pocet 3 bodu. Pro ziskani
maximalniho poctu bodii jsem stanovila kritéria, na zakladé, kterych bylo nutné,
aby jedinec uvedl zasadni faktory vzniku syndromu vyhoieni. Ve spravné odpovédi mélo
byt uvedeno, ze je to pusobenim dlouhodobého stresu. Dale bylo spravné uvést,
ze syndrom vyhotfeni vznika Spatnym dodrZovanim psychohygieny a vznikne
i pfi vysokém pracovnim nasazeni a nadSeni a naslednym nenaplnénim o¢ekavani
z vykonavané profese. Pokud respondent ve své odpovédi uvedl, ze vznika jen stresem
a opomenul slovo dlouhodobym, ziskal dva body. Pokud respondent napsal alespoii ¢ast
z vyse uvedené definice, tak ziskal jeden bod, pfi Spatné ¢i nesmysIné odpovédi neziskal
zadny bod. V grafu si miizeme porovnat Uspésnost odpovedi podle jednotlivych studijnich
obort. Skoro polovina respondentii ze v§ech studijnich oborti odpovédéla v tom rozsahu,
7e za svou odpovéd’ ziskala jeden bod. V celkovém hodnoceni vSech respondentti ziskalo
10,7 % maximalni pocet bodu, 14,1 % respondentli dosahlo dvou bodt, 55,2 %, tedy vice

nez polovina z celkového poctu respondentll, ziskala jeden bod a zbyvajicich 20 %
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neziskalo ani jeden bod. V grafu vySe vidime procentudlni zastoupeni za dané obory

V poctu bodd.

Priklady odpovédi:

»Nejcasteji vznika u pomahajicich profesi, pri styku s lidmi, proto i u uciteli.
Vznika vysokymi naroky, nerealnymi. Podil na tom mad i to, jak jsme my odolni vici
stresu. “ (student ugitelstvi pro MS)

»~Nenapliujici a vycerpdvajici situaci na pracovisti. vznika bud prilisnym eldanem
na zacdtku, ktery se nesetka s patiicnou odezvou, ¢i po letech stravenych na jednom miste
se stejnymi lidmi, vlastnim negativnim sebepojetim atd. “ (student uéitelstvi pro MS)
»INepomeérem ocekavani a setkanim se s realitou, ktera neodpovida predstavam,
dlouhodobého stresu. “ (student uditelstvi pro MS)

. Vznikd z dlouhodobé zdtéze, stresu, "ne-odpocinku”. “ (student uéitelstvi pro MS)
»Dlouhodobé vénovani se néjaké cinnosti, s vynalozenim velikého usili a snahy, které neni
ocenéno. Nefunguje nic a vSe se akordt nedari a kazi. “ (student ucitelstvi pro 1. stupen
Z8)

»Iim, Ze clovek se pro néco nadchne, chce stihnout toho hodné a nedari se mu nic nebo
nevychdzi to tak, jak by chtél a trvd to dlouhodobé. “ (student uéitelstvi pro 1. stupeti ZS)
»wDlouhodobym stresem, v disledku workoholismu — nedostatecnou dusevni hygienou,
vysoké naroky, kterée s na sebe klademe k tomu taktéz prispivaji.
(student ugitelstvi pro 1. stupen ZS)

Stereotypem, pretézovanim, dlouhotrvajicim stresem. * (student ucitelstvi pro 2. stupen
ZS a SS)

,.Dlouhodobym stresem.  (student uéitelstvi pro 2. stupeni ZS a SS)

Jde o dlouhodoby proces, kterému predchazi vice faktoru, spoustéc je hlavné stres
a frustrace v praci.  (student uéitelstvi pro 2. stupeii ZS a SS)

LwIrvaly stres, dlouhodoba zatez, pocit odpovédnosti, prepracovani, pri pocitu neuspéechii

a neuzitecnosti. “ (student ugitelstvi pro 2. stupei ZS a SS)
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6.2.4 Co je to syndrom vyhoreni? (vyber z definic)

a) stav zatizeni organismu, pii kterém citime napéti v téle a riizné emoce

(Doubek, Herman, 2008)

b) stav z celkového vy€erpani v diisledku dlouhodobého intenzivniho stresu

(Rush, 2003)

¢) stav dlouhotrvajici poruchy psychiky projevujici se snizenim az vymizenim schopnosti
prozivat potéSeni, pokleslymi ndladami jedince a patologickym smutkem (K#ivohlavy,
2012)

d) stav, ktery ¢lovek proziva, pokud se néco dulezitého nepovede a v nejblizsi dobé

to neni Sance napravit (Ktivohlavy, 2012)

14. Co je to syndrom vyhoreni?
1% 2%

Ha
Db
dc
md

Graf 14, 15 V otazce ¢trnact bylo z nabizenych odpovédi nutno zvolit definici syndromu
vyhoteni. Kazdd z uvedenych definic v sobé skryva odpoveéd na psychické zatizeni
jedince, v nasem piipad¢ znamend otdzka a) definici pro stres, b) syndrom vyhoteni,
c) deprese, d) frustrace. Tyto pojmy jsou vysvétleny v teoretické ¢asti této diplomové
prace. Z vySe uvedeného grafu je ziejmé, Ze spravnou odpovéd B zvolilo jen 43 %
respondentll z celkového poctu odpovidajicich. Nejvétsi procento jedinci zvolilo
moznost C tj. 54 %. Odpovédi A a D volilo jen pfes 1 % jedinci. Pojmy deprese
a syndrom vyhoteni jsou si vyznamové velmi blizké a vzdjemné spolu souvisi.
Deprese patii mezi stavy, které se mohou projevit u ¢lovéka se syndromem vyhoteni,

to znamend, Ze deprese je jednim z pfiznakd syndromu (Kitivohlavy, 2012).
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Z grafu mizeme usoudit, Ze ti respondenti, ktefi se v problematice burnoutu piili§
neorientuji, si definice velmi lehce zaménili. V nize uvedeném grafu je uvedeno rozlozeni
odpovédi na otazku ¢. 14 podle jednotlivych studijnich oborti. Mizeme si vSimnout,
ze nejvice chybovali studenti ucitelstvi prvniho stupné, ktefi v 61,9 % soudili, Ze spravna
odpovéd je C. Spravnym vybérem moznosti B odpovédélo nejvice studentd uéitelstvi MS

(55 %), uéitelstvi 2. stupné ZS a SS (45 %) a uéitelstvi pro 1. stupeit ZS (35 %).

14. Co je to syndrom vyhoreni?

62%

55% A% )
BMS

45% M 1. stupeni

2. stupen

a) b) c) d)
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6.2.5 Ktefi lidé nejcastéji trpi syndromem vyhoreni?
a) ti, co prokrastinuji (odkladaji véci na pozdé&ji)
b) ti, co jsou mén¢ pracoviti (nesnazivi lidé)
C) ti, co jsou velmi pracoviti (chtéji toho stihnout co nejvice)
d) (Vyzkum Vastatkové a Hoferkové, 2008)

e) ti, co Ziji obvyklym pracovnim Zivotem

15. Kteri lidé nejcastéji trpi syndromem vyhoreni?
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Graf 16 Vyzkum Vastatkové a Hoferkové (2008) uvadi, Ze se syndrom vyhoieni miize
projevit jiz u zacinajicich mladych ucitelt, ktefi jsou plni pracovni energie a nadsSeni
pro vykonavanou praci, jsou velmi pracoviti a chtéji toho stihnout co nejvice.
Problémem je, Ze nedostavaji dostatek pozitivni zpétné vazby z jimi odvedené prace
a jejich velké ocekavani, s kterym do zaméstnani nastupovali, pomalu upadé, dostavaji se
do stresu a postupem casu vyhoti. V této otdzce z celkového poctu 270 respondentii
odpovédélo spravné 229, tedy 85 %. V grafu vidime odpovédi respondentd rozdélené

podle studovanych oborti.
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6.2.6 Serad’te dvé ruzné klasifikace syndromu vyhoreni od poc¢atecni faze

(Cislo 1) ke koncové fazi (Cislo 4-5)

a) faze vyCerpani faze Gistupu poplachova fize odporova faze (Nakonecny 2004)

b) _apatie stagnace idealistické nadSeni

16. Klasifikace podle
Nakoneény (2004)

84%

¥ 1bod

Obodu

Graf 17 Spravna odpovéd”:

1. poplach, 2. odpor, 3. vyCerpani, 4. Gstup

Respondent dostal maximalni pocet bodu,
ktery Cinil jeden bod jen v té situaci, pokud
faze syndromu vyhoteni podle Nakone¢ného
(2004) spravné setadil v celém rozsahu,
kdyz se tak nestalo, ziskal nula bodl. Zde
byla tuspéSnost jen 16 %, 44 jedinct

odpovédelo spravné z celkového poctu.
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frustrace _ vyhoteni (Kohutova, 2007)

16. Klasifikace podle
Kohutova (2007)

74%

¥ 1bod

Obodt

Graf 18 Spravna odpovéd’:

1. idealistické nadSeni, 2. stagnace, 3.

frustrace, 4. apatie, 5. vyhoteni

Respondent dostal ohodnoceni otazky
jednim bodem, pokud faze syndromu
vyhoteni podle Kohutové (2007) spravné
sefadil v celém rozsahu, kdyz se tak
nestalo, =ziskal nula bodld. Spravné
klasifikaci

71 respondenttt (26 %). Casto jedinci

zvladlo sefadit  jen

zaménovali pojmy frustrace a stagnace,

aletato  Klasifikace se jevi jako

jednodussi, je zde patrné vidét veétsi
nez u klasifikace

uspésnost podle

Nakonec¢ného (2004).



16. Klasifikace Nakonecny

16. Klasifikace Kohutova

(2004) podle obori (2007) podle oborii
MS 94% MS 81%
m 1. stupenl 85% 80% ® . stupent 66% 2%
2. stupefi 2. stupefi

34%
28%

0
20% 19%

15%
i l
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Graf 19 znazorfuje to samé jako Graf 20 znazorfiuje UspéSnost sefazeni
v piedchozim grafu ¢. 15, jen zde vysledky klasifikace podle Kohuatové (2007) jako
rozdélujeme podle obort. Nejlépe si vedli V pfedchozim grafu €. 16, jen zde vysledky

vvvvvv

jen ale 20 % odpovédélo spravné. studenti ucitelstvi pro MS, kde 34 % jedincti

tuto klasifikaci spravné setadili.

16. klasifikace Nakonecny (2004) + Kohutova (2007)

5%

01+1
M jeden bod
00+0

63%
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Graf 21 Tento graf je tvofen obéma definicemi fazi syndromu vyhofeni soucasné.
Graf nam ukazuje, jaké procento respondentti spravné setfadilo ob¢ definice,
kdy pii korektni odpovédi dostali za kazdou po jednom bodu (1+1). Ti respondenti,
kteti ob¢ dvé klasifikace méli Spatné sefazené, dostali nula bodid za kazdou (0+0),
a dale ti, ktefi sestavili alespon jednu definici bez vady, dostali jeden bod. NerozliSujeme,
zda spravné setadili definice a) nebo za b), jelikoZ rozdil by byl velmi maly. V této otazce
byla uspésnost spravného urceni definice velmi mala. Ob¢ dvé definice korektné setfadilo
jen 5 % respondentti z celkového poctu odpovidajicich, coz predstavuje pouze 14 jedinci.
Alespon jednu klasifikaci uvedlo spravné 32 % respondentd, tedy 87 jedincti a zadny bod,
tedy ani jednu spravné setazenou definici, mélo 63 % respondentli, coz predstavuje

169 jedinct.
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6.2.7 Zasadni rozdil mezi stresem a syndromem vyhoieni:

a) stres je dlouhodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim prostiedi, syndrom

vyhoteni je dlouhodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prostiedi

b) stres je kratkodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prosttedi, syndrom vyhoteni

je kratkodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim prostiedi

c) stres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prostiedi,

syndrom vyhoteni je kratkodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim prostiedi

d) stres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim

prostiedi, syndrom vyhoreni je dlouhodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim

prostiedi

17. Zasadni rozdil mezi stresem a syndromem

vyhoreni
82%
MS 73%
M 1. stupen
2. stupen
14%
6% 7% 6% 9% 10% 11%
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Graf 22 Tato otazka byla formulovdna tak, aby nutila odpovidajici zamyslet

se nad rozdilem mezi stresem a syndromem vyhofeni. Obtiznost spocivala v podobnych

formulacich, které byly uvedeny v pfehazeném potadi. Z celkového poctu ziskanych

odpovédi 76,3 % studentii zvolilo spravné odpovéd D. Odpoveéd’ A zvolilo 28 jedinct

(10,4 %), odpoveéd’ B zakrouzkovalo jen 9 respondentii (3,3 %) a moznost C pfipadala

spravna 27 (10 %) jedinciim. V grafu uvedeném vyse vidime rozlozeni odpovédi podle

studijnich obort. Nejlépe si s touto otazkou poradili studenti pro 1. stupeti ZS s Gisp&$nosti

82,1 %.
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6.2.8 Podtrhni, které povolini je nejvice nachylné na syndrom vyhoieni?

(moZno vice odpovédi)

18. Povolani nejvice nachylné na syndrom vyhoreni

99%
82%
71%
27%
1% 3% 1%
truhlari ucitelé kadefnice  zdravotni socialni kominici zubafi

sestry pracovnici

Graf 23 Podle Ktivohlavého (2012) jsou nejnéchylnéjsimi povolanimi k onemocnéni
syndromem vyhoteni nasledujici profese: l€kati, zdravotnicky personal, psychologové
a psychoterapeuti, psychiatfi, socialni pracovnici, ucitelé na vSech stupnich, policisté,
zurnalisté, politici, sportovcei €i trenéti, knézi, pravnici, piloti a posadky letecké dopravy,

ufednici, podnikatelé, manazeii (Kifivohlavy, 2012, str. 41-42).

Do svého Setfeni jsem vybrala tfi nejvice ohroZené profese k onemocnéni burnoutem,
ato: ucitelé, socialni pracovnici a zdravotni sestry a Ctyfi profese, u kterych je
onemocnéni syndromem vyhofeni mélo pravdépodobné. Respondenti méli ve svych
odpovédich podtrhnout profese s nejvétsi pravdépodobnosti onemocnéni syndromem
vyhoteni. Jak miZeme vidét v uvedeném grafu, tak povolani ucitele uptednostnilo
267 respondentt, coZ je 99 % odpovédi. Jen tfi jedinci zvolili jinou profesi. Dva si mysli,

ze je to povolani socialnich pracovnikil a jeden, Ze je to zaméstnani zdravotni sestry.
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6.2.9 Pribéh ¢.1 — Pani S...

»Pani S. je samoZivitelka, pracuje na polovicni uvazek, a uz rok se stara o svou nemocnou
maminku. Kazdy den se boji dalsiho dne, nedokdze si predstavit, jak ho zviddne.
Spolecenské kontakty omezila. Trpi nespavosti, infekcnimi chorobami a ztratila
sebediveru. V praci musi vynalozit dvakrat vice usili pro splnént ukolii. Vikend ji nestaci

na odpocinek. Pani S. trpi. * (Stock, 2010, str. 14)

19. Pribéh ¢. 1 - Pani S.
2%

46%
O stresem

M depresemi
O syndromem vyhofeni

m workoholismem

Graf 24 Stock (2010) uvadi tento piiklad jako typicky pro onemocnéni syndromem
vyhoteni. Tuto spravnou odpovéd zvolila ale jen jedna Ctvrtina respondenti.
Skoro polovina (46 %) respondentit odpovédéla, Ze pani S. trpi stresem. Tato otazka mutize
byt zavadéjici, protoze jak jsme si vysvétlili v pfedchozich kapitolach, syndrom vyhoteni
vznik4 z dlouhodobého stresu. Dokonce si 28 % procent odpovidajicich mysli, ze pani S.
trpi depresemi. Spravnd odpovéd’ znéla za C, kdy tuto odpovéd uvedlo jen 24 %
respondentll z celkového poctu dotazovanych. V grafu €. 25, nize uvedeném, vidime
odpovédi rozdélené podle jednotlivych studijnich obort. Spravnou odpovéd’ za C zvolila

z kazdého ucitelského oboru jen cca Y4 respondentdl, nejvice spravnych odpovedi uvedli
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studenti ugitelstvi 1. stupné 26 %. Nejhiife si vedli studenti uéitelstvi pro MS, kde celych

57 % odpovidajicich zaménili syndrom vyhoteni se stresem.

19. Pribéh ¢. 1 - Pani S. podle obori

57% N
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48% W 1. stupefi
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35%
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21% 21%
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[ —

deprese stres syndrom vyhoteni workoholismus
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6.2.10 Pribéh ¢. 2 — Pani S...

wPani H. pracuje jako klinicka psycholozka, kterd se svym manzelem vede poradenskou
spolecnost. Pracuje od rana do vecera, domit chodi pozde vecer a nekdy ziistane
V kancelari i pres celou noc. Kdyz se pani H. naskytne volny den je velmi roztékana,
nervozni a neumi si najit smysluplnou cinnost. Velmi casto telefonuje a resi pracovni
zalezitost, které v nékterych situacich jsou velmi ndarocné. Pani H. nema zadné konicky,
nejradéji by byla porad v kanceldri a na vse dohlizela. Pani H. nemd cas ani na prdatele.

Pani H. trpi. “ (Stock 2010, str. 15)

20. Pribéh ¢. 2 - Pani H. podle obort
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Graf 25 Spravna odpovéd’ na tuto otazku je workoholismus. Definici tohoto pojmu
najdeme v teoretické Casti mé diplomové prace. Na tuto otdzku odpovédélo spravné
90,4 % tazanych, coz piedstavuje 244 respondentil. V grafu mizeme opét vidét odpoveédi
zaznamenané podle oslovenych ucitelskych obord. Z grafu vyplyva, Ze jen malé procento

respondentti zvolilo jinou odpovéd’ nez za D — workoholismus.
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6.2.11 Napis alespori tfi emoc¢ni znaky, které miiZeme pozorovat u ¢lovéka se

syndromem vyhoreni.

21. Emoc¢ni priznaky pri burnoutu
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Graf 26 Stock (2010, str. 20) uvadi emo¢ni znaky, které se vyskytuji pfi vyCerpani
U onemocnéni syndromem vyhoteni. Mezi tyto znaky zahrnuje ,,sklicenost, bezmoc,
beznadej, ztrata sebeovladani, nekontrolovatelny plac, podrazdeénost, vybuchy vzteku,
agrese, strach, apatie, prdzdnota, ztrdta odvahy a osamoceni. “ Ze stresu vznika burnout,
Bartova (2011, str. 18) uvadi emo¢ni znaky, které doprovazi stres a mohou se vyskytovat
u vyhotelého Cloveéka. MiiZe se jednat o deprese, frustrace, uzkost, netrpélivost, neklid,

agresivita, beznadeéj, apatie.

V odpovédi na tuto otazku méli respondenti napsat alespon tfi emoc¢ni znaky projevujici
se u burnoutu. V didaktickém testu byla kazda spravna odpovéd’ bodovana jednim bodem
za kazdy spravné zvoleny pojem. Maximalni pocet ziskanych bodd byly tedy tfi.
Pokud nektery respondent uvedl spravné vice nez tfi znaky, dostal maximalni pocet,

tfi body.
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V grafu je zndzornéno v procentech, kolikrat se dany emocni znak vyskytoval
v odpovédich respondentli ptepocitanych na celkovy pocet dotazovanych.
Nejcastéji se v odpoveédich objevoval pojem apatie, uvedlo ji 108 (40 %) respondentti
z celkového poctu 270. Pod pojmem apatie jsou také zahrnuta synonyma
napft. lhostejnost, nete¢nost, nezajem, rezignace, kterd se vSak objevovala v odpovédich
pouze velmi ziidka. Druhy nejcastéjsSi emocni znak agrese zahrnujici téz pojmy
jako nervozita, podrazdénost, vztek, vznétlivost uvedlo 32 %, tedy 86 jedinct.
Poté v 31 %, tedy 84 respondentti uvedlo jako dalsi emoc¢ni znak — smutek. Dalsi pojmy,
které se vyskytly v odpovédich respondentt, Ize najit ve vyse uvedeném grafu. Pies 20 %
respondentll spojuje se syndromem vyhoifeni pojmy, jako je deprese, tizkost a strach.
Pod pojmem deprese mohou byt zahrnuty pojmy jako napiiklad sklicenost, skleslost
a melancholie. 26 % jedincti uvedlo Spatnou odpoveéd’, a to z diivodu, Ze si spletli emocni
znak s fyzickym znakem. Pojem frustrace, mozno také chapat jako zklamani, zbyte¢nost,

ztrata motivace, uvedlo 14 % respondentd.

6.2.12 NapiSte alespon tri fyzické znaky, které miiZzeme pozorovat u ¢lovéka

se syndromem vyhoreni.

22. Fyzické znaky p¥i burnoutu
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Graf 27 Stock (2010, str. 20) uvadi fyzické znaky, které se vyskytuji pfi burnoutu.
Mezi tyto znaky zahrnuje ,,nedostatek energie, slabost, chronickou unavu, svalové napéti,
bolest zad, nachylnost k infekcim, poruchy spanku, zazivaci potize, poruchy paméti,
poruchy soustiedeni, nachylnost k nehodam.” Syndrom vyhotfeni vznikd ze Stresu
a Bartova (2011, str. 18) uvadi n&jaké fyzické znaky, které doprovazi stres a mohou se
vyskytovat u vyhotelého ¢loveéka. Miize se podle ni jednat o ,.bolesti svalu, zad, hlavy,
kloubii, viredy a poruchy trdaveni, migrénu, kozni pProjevy, poruchy v sexudlnim zivoté,

astma, nespavost. “

V této otazce respondenti méli napsat alespon tii fyzické znaky projevujici se u syndromu
vyhoteni. V rdmci didaktického testu byla odpovéd’ bodovana, maximalni pocet mohly
byt tfi body. Pokud néktery respondent spravné uvedl vice nez tii znaky, dostal maximalni
pocet tfi body, jinak platilo pravidlo, ze za kazdy spravny znak obdrzel odpovidajici jeden

bod.

V grafu je zndzornéno v %, kolikrat se dany fyzicky znak vyhofeni vyskytoval
vV odpovédich prepocitanych na celkovy pocet respondentti. Nejcasteji se v odpovédich
vyskytoval pojem tinava, uvedlo ji 149 (55 %) jedinct z celkového poctu 270. Jako druhy
nejcastéjSi pojem byla uvadéna porucha spanku neboli nespavost, a to 29 % (uvedlo ji
79 respondenttl). Casto uvadénym pojmem byla také porucha piijmu potravy,
bud’ odpirani si jidla, nebo naopak ptejidani. To uvedlo 27 % odpovidajicich jedinct.
V dalSich odpovédich byly uvadény fyzické znaky, které se projevuji riznymi typy
nevolnosti a zazivacich problémi, boleti zad, hlavy, Zaludku nebo cCastd nachylnost

na nemoci. VSechny ostatni znaky uvadi graf.
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6.2.13 Jak se branit syndromu vyhoreni.

23. Jak se branit syndromu vyhoreni?
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Graf 28 ,Jak se branit syndromu vyhoreni?* tak znélo zadani posledni otazky v mnou
vytvoieném dotazniku. Na zodpovézeni této otazky bylo mozno vyuzit oteviené odpovédi
a respondenti se tedy mohli na toto téma ,,rozepsat™. Vyhodnoceni do grafu bylo zvoleno
podle bodového ohodnoceni z didaktického testu, ze kterého kazdy jedinec mohl ziskat
maximalné dva body. Pro ziskani maximalniho poctu bodi bylo nutné, aby se v odpovédi
vyskytovaly nebo byly popsany alesponi tfi smysluplné znaky prevence proti syndromu
vyhoteni. Pokud respondenti uvedli jen jeden znak nebo Spatnou odpovéd’, ziskali 0 bod.
Jeden bod bylo moZno ziskat za takovou odpovéd, ze které bylo patrno, Ze respondent
ma ponéti o prevenci syndromu vyhoteni, ale jeho odpovéd’ byla nepfesnd nebo z ¢asti
nespravnd. KliCovymi znaky, podle kterych byly odpoveédi obodovany, jsou pojmy
jako psychohygiena, organizace dne, oddéleni pracovnich zalezitosti od soukromych,
zaliby, koni¢ky, zména prace, zména metod pii praci, nastaveni redlnych cild,

nepietéZovani se, uméni fici ,,ne*.

Priklady odpovédi.

»Mit i jiné zajmy, psychohygiena, dostatek odpocinku, pripadné pri pocinajicich
signdlech zménit zaméstnani. “ (student uéitelstvi pro MS)

,,Clovéek by mél délat to, co ho bavi. Kdyz z néjakého ditvodu nemiize, musi si najit ve své

praci néco hezkého. Nezapominat na sebe, sviij Zivot, obcas se nechat rozmazlovat
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(at uz pomoci kina, kadernice nebo dobré vecere ...), nepodléhat stresu, byt aktivni, ale
umet i odpocivat. Uzivat Zivota, protoze Zijeme jen jednou a na kazdém z nds zalezi,
jak nds zivot prozijeme... “ (student ugitelstvi pro MS)

LVenovat se néjakému konicku, najit si smyslu plnou prdci v jiné cinnosti, ktera bude
klidnéejsi a odpocinkova. Lepsi organizace casu, vytvorit si hranici, do které zaméstnani
nebude zasahovat. “ (student ugitelstvi pro 1. stupei ZS)

»wVcas vyhodnotit nasazeni do prdce, straveny volny cas, odpocinek, sebereflexe,
odhodlant ke zméné povolani.* (student uditelstvi pro 1. stupefi ZS)

»oNazit se regulovat mnozstvi prace a starosti, najit si ¢as na odpocinek, kdy starosti
clovek vypusti z hlavy, spravnd Zivotosprava.  (student uéitelstvi pro 2. stupei ZS a SS)
~Zmenit styl prace, hledat nové veéci, dusevni hygiena. “ (student ucitelstvi pro 2. stupeni
ZS a SS)

»Relaxaci, nepretezovanim se, uvédomenim, Ze cela svét nestoji na mé osobé, ze i ja mdam
pravo na odpocinek, naucit se rikat NE, vénovat se konickum, prateliim o rodiné a prdaci

nad tyto nestavét. “ (student uéitelstvi pro 2. stupen ZS a SS)

68



7 Ovéreni hypotéz
7.1 Hypotéza H1
Piedpokladame, Ze studenti ugitelstvi pro MS z naseho vyzkumného souboru se obavaji,

7e je postihne syndrom vyhoteni, méné nez studenti z uditelstvi pro 2. stupeii ZS

a studenti uditelstvi pro SS.

Z otazek €. 3 a €. 12 jsem ziskala data a platnost hypotézy je ovéfovana prostfednictvim

chi — kvadrat testu nize.

Tabulka 6
Kontingenc¢ni tabulka z otazek ¢. 3 a €. 12

V nasledujici kontingen¢ni tabulce miiZete vidét data ziskana pomoci otazek ¢. 3 a ¢. 12.

POCET CiSEL - NO 1. Pohlavi CELKEM
3. Obor studia 12. Bojite se vesvé | Muz Zena | VYSLEDEK
profesi, Ze Vas
postihne sydrom
vyhoreni?

uditelstvi MS 4 43 47
ano 2 22 24
ne 2 9 11
nevim 0 12 12
ucitelstvi pro zakladni a 34 105 139

sttedni Skoly
ano 13 48 61
ne 13 28 41
nevim 8 29 37
CELKEM VYSLEDEK 38 148 186

Tato kontingenéni tabulka srovnava odpovédi studentd uditelstvi pro MS a studentt
uditelstvi pro 2. stuped ZS a ugitelstvi SS. V nasledujicim kroku vyhodnotime hypotézu
podle statistické metody Ch-kvadrat, kde budeme testovat, zda se studenti z obou

ucitelskych oborli obavaji syndromu vyhoteni stejné ¢i nikoliv.
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Tabulka 7

Ch-kvadrat test slouzici k ovéfeni hypotézy ¢. 1

POZOROVANE CETNOSTI

MS ZS a SS SOUCET
ANO 24 61 85
NE 11 41 52
NEVIM 12 37 49
SOUCET 47 139 186
TEORETICKE CETNOSTI
MS 7S a SS
ANO ‘ 21,478 63,522
NE ‘ 13,14 38,86
NEVIM ‘ 12,382 36,618
TESTOVACI KRITERIUM
MS 7S a SS
ANO ‘ 0,296 0,100
NE ‘ 0,349 0,118
NEVIM ‘ 0,012 0,004
chi-square 0,878
p-value 0,645

Pfi pouziti metody Ch-kvadrat testu (neboli testu nezavislosti) vysla p-hodnota rovna

0,645, coz znamena, Ze nulovou hypotézu nezamitame, tedy na zaklad¢ nasich dat jsme

nezjistili, Ze by existoval rozdil mezi studenty oboru ucitelstvi pro mateiské Skoly

a studenty ucitelstvi pro zakladni a stfedni Skoly.
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7.2 Hypotéza H2

Piedpokladame, Ze studenti ugitelstvi pro MS maji vice znalosti o syndromu vyhofent,

nez studenti ucitelstvi pro 1. stupeit ZS a uéitelstvi pro 2. stupeti ZS a uéitelstvi pro SS.

Nase respondenty délime na dvé skupiny podle znalosti v problematice syndromu
vyhoteni. Ti, kteti dosahli 50 % a vice v tispé$nosti didaktickém testu povazujeme za ty,
ktefi maji dobré znalosti a pak ty ktefi dosahli méné€ nez 50 % uspésSnosti v didaktickém
testu a jejich znalosti povaZzujeme za nedostatecné v problematice burnout. Hypotézu ¢. 2

budeme ovérovat Ch-kvadrat testem, ktery slouzi k porovnani znalosti mezi obory.

Tabulka

Ch-kvadrat test slouzici k ovéfeni hypotézy ¢. 2

POZOROVANE CETNOSTI

MS 1. STUPEN Z8§ ZS A SS SOUCET
DO 50 % 39 69 107 215
NAD 50 % 8 15 32 55
SOUCET 47 84 139 270

TEORETICKE CETNOSTI

MS 1. STUPEN Z8§ ZS a S8
DO 50 % ‘ 37,426 66,889 110,685
NAD 50 % ‘ 9,574 17,111 28,315
TESTOVACI KRITERIUM
MS 1. STUPEN ZS§ Z8 assS
DO 50 % ‘ 0,066 0,066 0,123

NAD 50 % ‘ 0,259 0,260 0,480
chi-square 1, 254

p-value 0,534

71



Pomoci vysledki chi-kvadrat testu bylo zjisténo, Ze znalosti studenti PF JU
ze zkoumanych oboril jsou na stejné tirovni. Pfi pouziti metody Ch-kvadrat testu (neboli
testu nezavislosti) vysla p-hodnota rovna 0,534, coz znamenda, Ze nulovou hypotézu
nezamitame, tedy na zaklad¢ naSich dat jsme nezjistili, Ze by existoval rozdil mezi
studenty oboru uéitelstvi pro MS, studenty uditelstvi pro 1. stupeii ZS, a studenty

ugitelstvi pro 2. stupeti ZS a uéitelstvi SS.
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8 Diskuse

Z dotaznikového setfeni v podobé¢ didaktického testu, které jsem v ramcei své diplomové
prace uskutecnila na Pedagogické fakulté Jihoceské univerzity vyplyvaji nize uvedena

zjiSténi:

Na zéklad¢ provedeného vyzkumu mé velice piekvapilo, ze cca 50 % respondentil
ucitelské profese se obava, Ze mohou byt syndromem vyhoteni postizeni. Vyzkum
na podobné téma mizeme najit u Zelinové (1998), kde porovnavéa obavy z onemocnéni
syndromem vyhoteni u ucitelli z praxe a studentt, ktefi studuji ucitelstvi. Podle mého
Setfeni se zaméfenim na jednotlivé ucitelské obory, tak nejvice (57 %) se syndromu
vyhoteni obavaji jedinci, ktefi studuji obor ucitelstvi pro 1. stupeni zakladni Skoly, hned
poté s 53 % se onemocnéni burnoutem obdvaji studenti ucitelstvi pro materské Skoly.
Tento vysledek byl pro mé ptekvapujici, jelikoz jsem predpokladala, ze nejvice budou
mit strach z onemocnéni vystudovani ucitelé, ktefi budou ucit zdky vysSich ro¢nik, tedy
zéky veékove starsi, vyspélejsi, se kterymi je, dle mého nazoru, v dnesni dob¢ prace velmi
tézka a psychicky naro¢na. Praveé u téchto zakl se nejvice vyskytuji kazenské prestupky

studujicich v nizsich Skolnich rocnicich. Toto tvrzeni souhlasi s Prachou (2002), ktery

uvadi, Ze se zaci v dneSni dobé méni.

Nové vyzkumy neziskové organizace Edulab (edukacni laboratofe) a Pedagogické
fakulty Univerzity Karlovy z roku 2018 a 2019 se zaméfuji na u¢itele MS, na jejich
spokojenost a pii¢iny stresu a syndromu vyhoteni. Ukazuji, ze 20 % ucitelek MS trpi jiz
zminovanym syndromem vyhoteni. Toto zjisténi mé& pfekvapilo a myslim si, Ze muj
vyzkum by mél po uplynuti ur¢itého ¢asového obdobi pokracovat. Po nékolika letech,
kdy uz budou mnou osloveni respondenti vyu€ovat v praxi, by bylo jisté zajimavé u nich
mnou provedeny vyzkum zopakovat a zaméfit se na stres a jeho pfiCiny, ktery je
diisledkem jejich povolani. Zajimavym zjiSténim by popftipadé bylo, zda jsou respondenti,

jiz vystudovani ucitelé, se svou praci spokojeni.

Jen 44 % studentti PF JU ze zkoumaného vzorku si mysli, Ze pfi svém studiu nacerpali
dostatek informaci o problematice prevence pfed onemocnénim syndromem vyhoieni.
Je tedy otdzkou, zda informace o tomto tématu zatfadit do ucebniho planu ve vétSim

rozsahu ziskdvanych informaci, nebo zda jsou soucasné informace dostacujici.

73



Na zaklad¢ vyhodnoceni mého vyzkumu se 73 % vSech respondentii chce po vystudovani
PF JU stat ucitelem ¢i ucitelkou. Podle mého ndzoru je to vysokoprocentni vysledek,
ale nemé¢lo by chtit toto povolani délat jesté¢ vice studentl, kdyz uz se rozhodnou
tuto profesi studovat? Portal ¢eska skola (2018) uvadi, ze ,,do skol nastupuje jen polovina
absolventii pedagogickych fakult a ¢tvrtina z nich ze skolstvi odchazi do péti let. Zdjem
pracovat ve Skolstvi vyrazné poklesl. O tretinu méné lidi hleda zaméstnani ve Skolstvi

na pozici ucitele a v porovnani soucasnosti a léty 2017-2018 je to o 33 % méné.

V otazkach mého dotaznikového Setfeni s otevienymi odpovédi napt. ,,Co je syndrom
vyhoteni?* nejlépe uspéli studenti z oboru pro matetské skoly, kde spravnou odpovéd
zodpovédélo na plny pocet bodt 38 % jedincl. Pravym opakem, byla otazka projevi
onemocnéni syndromem vyhoteni, na kterou odpovéd€lo spravné pouze 6 % studentii
ucitelstvi pro mateiské Skoly. Ve vétSiné odpovédi se stalo, ze respondenti uvedli
jen neuplnou odpovéd’. Bylo vidét, Ze o tomto tématu maji povédomi, ale odpovédi byly

neuplné. Z tohoto divodu ziskali jen jeden bod z moznych maximalnich dvou bod.

Do dotaznikového Setfeni byly vybrany profese, které jsou velmi nachylné na syndrom
vyhoteni a které jsou zaroven uvadény autory zabyvajici se touto problematikou jako
modelové piiklady v jejich knihach napt. Kiivohlavy (2012), Kebza a Solcova (2003).
Predpokladala jsem, ze pokud mezi tyto profese zafadim povolani ucitele, tak tuto
moznost zvoli vétSina respondentii, kdyz dany obor studuji. Miij ptfedpoklad byl spravny,

jelikoz profesi ucitele zvolilo 99 % jedinct.

Zjisténi, které jsem nepfedpokladala bylo, Ze studenti budou zaménovat mezi
psychickymi a fyzickymi vlastnostmi. Mnohdy se stdvalo, ze do psychickych projevi
uvadeli ty fyzické a naopak. Také doSlo opétované k zaménovani mezi pojmem stres
a syndrom vyhoteni. Podle mého nazoru si casto studenti tyto dva pojmy spojuji v jeden,
jelikoz syndrom vyhoteni ze stresu vznika a velice spolu souvisi. Ve vysledcich mé velice
piekvapilo, ze ve dvou piipadech respondenti zvolili mnohokrat Spatnou odpovéd,
kde uvedli ze odpovéd’ je stres, ptitom odpoveéd’ mela byt syndrom vyhoteni. Tato situace
nastala pfi vybéru definice rozdilu mezi t€émito dvéma pojmy a pak pii modelové situaci,

kterou jsem uvedla v dotaznikovém Setteni. Je tedy mozné, Ze jsem zvolila Spatnou

! Ceska tiskova kancelat. Podle dat zroku 2018 Profesia.cz [cit. 27. Gervna 2019]. Dostupné z:
http://www.ceskaskola.cz/2018/08/na-pozici-ucitele-se-hlasi-o-tretinu.html
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modelovou situaci, kde z kontextu piimo nevyplyvalo z kontextu, Ze pani trpi syndromem

vyhoteni a ostatni jedinci proto zvolili, ze trpi stresem.

Ze studenti, které jsem ziskala jako respondenty, jsou ze tii Ctvrtin zeny, ktefi chtéji
pusobit na pozici ucitele, coz potvrzuje trend dnesni doby, ,.Ze vétsina zaméstnancii
ve Skolstvi jsou prave zemskeho pohlavi.” Trend zen ve Skolstvi potvrzuje publikace
Evropské komise, EACEA, Eurydice (2015, str. 9). V ramci porovnani obort jsou viditelné
podstatné rozdily. Necela polovina respondenti studujicich uéitelstvi pro MS jiz vyucuje

na n¢jaké Skole, naopak jen necela ¢tvrtina zbylych jedinct uz je v ucitelské praxi.

Zavérem povazuji za prijemné zjisténi, ze u studentd ze zkoumanych obort nebyl nalezen
statisticky vyznamny rozdil ve znalostech o problematice onemocnéni syndromem
vyhoteni. Toto tvrzeni bylo ové&fovano pomoci statistické metody chi-kvadrat test.
Je dulezité, aby ucitel védél o uskali syndromu vyhoteni, obrané pied stresem,
jelikoz prazkumy potvrzuji, ze 20 % ceskych pedagogii trpi syndromem vyhoteni
a dalSich 20 % ma k tomuto onemocnéni velké sklony a potiebovali by individualni
odbornou pomoc. Proto také ve své diplomové praci uvadim navrh 1écby syndromu

vyhoieni, ktery se shoduje s autory jako Lysa (2004), Kebza a Solcové (2003).
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Zavér
Hlavnim tématem mé diplomové prace byla problematika syndromu vyhofeni.
Cilem bylo zjistit jaké znalosti o tomto onemocnéni maji studenti Pedagogické fakulty

JihoCeské univerzity v oborech ucitelstvi pro matefské Skoly, ucitelstvi pro zékladni

a stfedni Skoly.

Uvodni &ast diplomové prace se zaméfuje na vymezeni pojmu syndromu vyhoieni.
V nasledujici kapitole byly ptedstaveny psychické stavy, které se syndromem tuzce
souvisi (napf. stres, psychicka zatéz, deprese, unava, perfekcionismus, workoholismus).
Déle jsem se podrobnéji zaméfila na ptiznaky syndromu, jak ho rozpoznat, a také jak se
burnoutu branit. V samostatné kapitole jsem se zaméfila na stres, ktery je hlavni pficinou
a spoustéem syndromu vyhoteni. Poté jsem se zaméfila na vyskyt syndrom vyhoteni

ptimo u uciteli.

Muyj vyzkum byl provadén u tii ucitelskych oborti na PF JU. Jednalo se o obory ucitelstvi
pro matetské Skoly, ucitelstvi pro 1. stupen zakladni Skoly, ulitelstvi pro 2. stupen
zékladni Skoly a ucitelstvi pro stiedni Skoly. Prostfednictvim dotaznikového Setieni
v podob¢ didaktického testu jsem zjistovala jejich znalosti o problematice syndromu
vyhoteni. Z celkového hlediska se da podle hypotézy ¢. 2 usoudit, Ze mezi studenty nebyl

nalezen statisticky vyznamny rozdil ve znalostech v této problematice.

Tato prace mn¢ obohatila o vSeobecny piechled o onemocnéni syndromem vyhoteni
a z provadéného vyzkumu vyplynuly zajimavé vysledky a pohledy studenti PF JU
na syndrom vyhoteni. Diky ziskanym znalostem této problematiky bych se chtéla
€0 nejvice soustfedit na své budouci zaméstnani ucitele, délat svou praci dobte a snazit
se co neju¢inngji vyrovnavat s psychickym tlakem a stresem, ktery je v ucitelské profesi
b&Znou soudasti kazdodenniho Zivota. Budu rada za kazdou zkuSenost, dovednost
a védomost, kterou pfedam dale mladsi generaci, bez toho, aniz bych se stala obéti
burnoutu. Doufam, ze také prostiednictvim této diplomové praci si mnozi uvédomi
ptiCiny ¢i disledky burnoutu a pfinese jim varovani pred Gplnym vycerpanim, ¢i jinymi

stresovymi faktory, které se v dnesni dobé ¢im dal tim Castéji u lidi projevuji.
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Priloha ¢. 1
Dotaznik pro Zaky

Dobry den, jmenuji se Lucie Kubikova. Jsem studentkou navazujiciho pedagogického
studia Jihogeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Pisi diplomovou praci na téma:
Informovanost o syndromu vyhoteni u studentti ucitelskych obortt PF JU. Réda bych
zjistila v mé praktické ¢asti, zda studenti/studentky ucitelskych obort na pedagogické
fakulté JU jsou pfipraveni na svou profesi a maji n¢jaké ponéti o syndromu vyhoteni.

Otazky jsou oteviené 1 uzaviené. Prosim o vyplnéni vSech otazek. D&kuji.

1. Pohlavi:
a) Zena

b) muz

2. Vék
odpoveéd

3. Obor studia
a) uditelstvi MS
b) ucitelstvi pro 1. stupen zékladnich skol

¢) ucitelstvi pro zakladni a stfedni Skoly

4. Ro¢nik studia
a) 3.
b) 4. (*zahrnuje i 1. roénik navazujiciho studia)

C) 5. (*zahrnuje i2. roénik navazujiciho studia)

5. Vyucujete uz na néjaké Skole?

a) ano b) ne

6. Chcete se po vystudovani stat ucitelem/ucitelkou?

a) ano b) ne c) nevim
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7. Co je syndrom vyhoreni?

8. Jak se projevuje syndrom vyhoteni?

9. Jak syndrom vyhoieni vznika?

10. Myslite si, Ze v predchozich roc¢nicich se vam dostalo dost informaci v
pedagogicko-psychologickych predmétech o syndromu vyhoreni?

ano spiSe ano nevim ne  vibec ne

11. V jakych predmétech jste slySel/a o syndromu vyhoieni? (zakrouzkuj)

a) predskolni pedagogika I, II, b) tivod do pedagogiky ¢) tivod do psychologie
d) aplikovana psychologie e) psychologie osobnosti  f) psychopatologie g) pedagogicka
a socialni psychologie h) didaktika ZS i) teorie vychovy j) psychohygiena k) vyvojova
psychologie 1) zaklady pedagogiky pro ZS m) aktudlni problémy pedagogiky
n) pedagogicko — psychologicka diagnostika 0) pedagogicka a Skolni psychologie
p) specialni pedagogika ZS

q) jin¢

12. Bojite se ve své uclitelské profesi, Ze Vas postihne syndrom vyhoteni?

a) ano b) ne ¢) nevim

13. Znate nékoho, kdo ve vasi blizkosti prodélal syndrom vyhoreni?
a) ano
Jak se projevoval?

b) ne
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14. Co je to syndrom vyhoreni? (vyber z definic)

a) stav zatizeni organismu, pfi kterém citime napéti v téle a rizné emoce

b) stav z celkového vycerpani v disledku dlouhodobého intenzivniho stresu

¢) stav dlouhotrvajici poruchy psychiky projevujici se snizenim az vymizenim schopnosti
prozivat potéSeni, pokleslymi naladami jedince a patologickym smutkem

d) stav, ktery ¢loveék proziva, pokud se néco dulezitého nepovede a v nejblizsi dobé

to neni Sance napravit

15. Kteri lidé nejcastéji trpi syndromem vyhoreni?

a) ti co prokrastinuji (odkladaji véci na pozdéji)

b) ti co jsou ménég pracoviti (nesnazivi lidé)

¢) ti co jsou velmi pracoviti (chtéji toho stihnout co nejvice)

d) ti co ziji obvyklym pracovnim Zivotem

16. Serad’te dvé rizné klasifikace syndromu vyhoreni od pocatecni faze (¢islo 1) ke

koncové fazi (¢islo 4-5)
a) _ faze vycCerpani _ faze Gstupu _ poplachova faze _odporova faze

b) apatie _stagnace _ idealistické nadSeni ~_ frustrace =~ vyhoteni

17. Zasadni rozdil mezi stresem a syndromem vyhoreni:

a) stres je dlouhodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim prostiedi, syndrom vyhoteni
je dlouhodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prostiedi

b) stres je kratkodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prosttedi, syndrom vyhoteni je
kratkodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim prostredi

c) stres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prosttedi, syndrom
vyhoteni kratkodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim prostiedi

d) stres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim prostiedi,

syndrom vyhofeni je dlouhodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prosttedi
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18. Podtrhni, které povolani je nejvice nachylné na syndrom vyhoreni?
(mozno vice odpovédi)
a) truhlafi  b) ucitelé c) kadetfnice d) zdravotni sestry e) socidlni pracovnici

f) kominici g) zubafi

19. Pani S. je samozivitelka, pracuje na polovicni uvazek, a uz rok se stara o svou
nemocnou maminku. Kazdy den se boji dalsiho dne, nedokaze si predstavit, jak ho zvladne.
Spolecenské kontakty omezila. Trpi nespavosti, infekcnimi chorobami a ztratila
sebediveru. V praci musi vynalozit dvakrat vice usili pro splnéni Ukol. Vikend ji nestaci

na odpocinek. Pani S. trpi:

a) stresem b) depresemi ¢) syndromem vyhofeni  d) workoholismem

20. Pani H. pracuje jako klinicka psycholozka, ktera se svym manzelem vede
poradenskou spolecnost. Pracuje od rdana do vecera, domii chodi pozdé vecer a nékdy
zustane v kancelari i pres celou noc. Kdyz se pani H. naskytne volny den je velmi
roztékana, nervozni a neumi si najit smysluplnou cinnost. Velmi casto telefonuje a resi
pracovni zalezZitost, které v nékterych situacich jsou velmi narocné. Pani H. nema Zadné
konicky, nejradeji by byla porad v kancelari a na vse dohlizela. Pani H. nema cas

ani na pratele. Pani H. trpi:

a) stresem b) depresemi  ¢) syndromem vyhotfeni  d) workoholismem

21. NapiS alesponi tfi emo¢ni znaky, které miiZeme pozorovat u ¢lovéka, ktery trpi

syndromem vyhoreni.

22. NapiS§ alespon tfi fyzické znaky, které miZeme pozorovat u ¢lovéka, ktery trpi

syndromem vyhoreni.

23. Jak se branit syndromu vyhoreni?
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Priloha €. 2
Ukazky vyplnénych dotazniki

Dobry den, jmenuji se Lucie Kubikova. Jsem studentkou navazujiciho pedagogického studia Jihoeské univerzity v Ceskych
Budgjovicich. Pisi diplomovou préci na téma: Informovanost o syndromu vyhofeni u studentt ugitelskych obord PF JCU.
Rada bych zjistila v mé praktické Casti, zda studenti/studentky ugitelskych oborii na pedagogické fakulté¢ JCU jsou
pripraveni na svou profesi a maji n&jaké ponéti o syndromu vyhoteni. Otazky jsou oteviené i uzaviené. Prosim o vyplnéni
vSech otazek. Dekuji.

1. Pohlavi:

ena

b) muz

2. Vék

odpoved ZLZ

3. Obor studia

a) ucitelstvi MS

b) ucitelstvi pro 1. stupei zakladnich skol
@Jéitelstvi pro zakladni a stfedni $koly

4. Ro¢nik studia

a) 3.

b) 4. (*zahrnuje i 1. roénik navazujiciho studia)
@ 5. (*zahruje i 2. roénik navazujiciho studia)

5. Vyucujete uz na néjaké skole?
a) ano e

6. Chcete se po vystudovani stat uéitelem/uéitelkou?
ano b) ne ¢) nevim

7. Co je syndrom vyhoieni?

%;M%WWM/ Ay%ﬁfwu g%d%y‘m/ gy s MZ/ /4;%/5
oo pataplapn’ /Mzﬁ%ﬁ/ :

8. Jak se projevuje syndrom vyhoieni?

%M,mz‘ M@%% 4W/’4 e Webr— /,d /4'2;%(/7 sk ﬂ/u’-Wf/n—\;
/[W/WM /t/u,’if"?( &/77 r

9. Jak syndrom vyhofeni vzniki?

%/7/ﬂ/£Z///’2v g ,/L/Ly,/;ﬁ/ﬁ%’b" P ﬂ{/l%

it L o Ay e

10. Myslite si, Ze v pFedchozich roénicich se vAm dostalo dost informaci v pedagogicko-psychologickych predmétech
o syndromu vyhofeni?

ano spie ano  nevim viibec ne

11. V jakych piedmétech jste slySel/a o syndromu vyhoieni? (zakrouzkuj)

a) predskolni pedagogika I, II, b) tivod do pedagogiky@}wod do psychologie d) aplikovana psychologie
€) psychologie osobnosti  f) psychopatologie ,,g) edagogicka a socialni psychologie /@ didaktika ZS

i) teorie vychovy  j) psychohygiena k) vyvojova psychologie 1) zaklady pedagogiky pro Z8

m) aktudlni problémy pedagogiky n) pedagogicko - psychologicka diagnostika o) pedagogicka a Skolni
psychologie p) specialni pedagogika ZS

q) jiné
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12. Bojite se ve své utitelské profesi, Ze Vas postihne syndrom vyhofeni?
ano b) ne c) nevim

13. Znate nékoho, kdo ve vasi blizkosti prodélal syndrom vyhoieni?
a) ano

Jak se projevoval?

b) ne

14. Co je to syndrom vyhofeni? (vyber z definic)
a) stav zatizeni organismu, pfi kterém citime napéti v téle a riizné emoce
stav v celkového vy&erpéani v disledku dlouhodobého intenzivniho stresu
¢) stav dlouhotrvajici poruchy psychiky projevujici se snizenim az vymizenim schopnosti proZivat potéSeni, pokleslymi
naladami jedince a patologickym smutkem
d) stav, ktery ¢lovék proziva pokud se néco dilezitého nepovede a v nejblizsi dobé to neni Sance napravit

15. Kte¥i lidé nejéastéji trpi syndromem vyhoreni?
a) ti co prokrastinuji (odkladaji véci na pozdéji)
b) ti co jsou méné pracoviti (nesnazivi lidé)
@ti co jsou velmi pracoviti (cht&ji toho stihnout co nejvice)
) ti co Ziji obvyklym pracovnim Zivotem

16. Sefad’te dvé riizné Klasifikace syndromu vyhofeni od pocatetni faze (¥islo 1) ke koncové fazi (¢islo 4-5)
a) B faze vyCerpani 7 faze Ustupu Z poplachova féze _‘/ odporova faze

b) “Japatic  _stagnace 4_ idealistické nadseni Z frustrace & vyhoteni

17. Zasadni rozdil mezi stresem a syndromem vyhoveni:

a) stres je dlouhodoby proces, ktery nezéavisi na konkrétnim prostiedi, syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces, ktery zéavisi
na konkrétnim prostiedi

b) stres je kratkodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prostredi, syndrom vyhoteni je kratkodoby proces, ktery nezavisi
na konkrétnim prostiedi

¢) stres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prostfedi, syndrom vyhoteni kritkodoby proces,
ktery nezavisi na konkrétnim prostiedi
@stres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim prostfedi, syndrom vyhoteni je dlouhodoby
proces, ktery zavisi na konkrétnim prostiedi

18. Potrhni, které povolani je nejvice nachylné na syndrom vyhofeni? (moZno vice odpovédi)
a) truhlari @uéitelé ¢) kadefnice d) zdravotni sestry ) socialni pracovnici f) kominici g) zubafi

19. Pani S. je samoZivitelka, pracuje na polovicni iivazek, a uz rok se stard o svou nemocnou maminku. Kazdy den se boji
dalsiho dne, nedokdze si predstavit, jak ho zviddne. Spolecenské kontakty omezila. Trpi nespavosti, infekcnimi chorobami a
ztratila sebediivéru. V prdaci musi vynaloZit dvakrat vice usili pro splnéni ikoli. Vikend ji nestaci na odpocinek. Pani S. trpi:

@stresem b) depresemi c) syndromem vyhofeni d) workoholismem

20. Pani H. pracuje jako klinickd psycholozka, kterd se svym manzelem vede poradenskou spolecnost. Pracuje od rana do
vecera, domii chodi pozdé vecer a nékdy ziistane v kanceldri i pires celou noc. Kdyz se pani H. naskytne volny den je velmi
roztékand, nervozni a neumi si najit smysluplnou éinnost. Velmi casto telefonuje a Fesi pracovni zdleZitost, které v nékterych
situacich jsou velmi ndrocné. Pani H. nemd Zddné konicky, nejradéji by byla pordd v kanceldri a na vie dohlizela. Pani H.
nemd c¢as ani na prdtele. Pani H. trpi:

a) stresem b) depresemi  c) syndromem vyhoieni /@workoholismem
21. Napi$ alespoii t¥i znaky emo&ni a fyzické, které miZeme pozorovat u ¢lovéka, ktery trpi syndromem vyhoreni.

a) emocni znaky: /1<(-(02+ T4 S prct= &
b) fyzické znaky: 75& (7/ P21,

22. Jak se branit syndromu vyhoFeni?
i . ‘ 1 / ,
Z%"éj/é[w (ZZ!Z” ' N ,W“Z( ﬁ'é' //Z@/{’U’t /;: r2 ) Z’ & e

S o Sl B

88



Dobry den, jmenuji se Lucie Kubikova. Jsem studentkou navazujictho pedagogického studia Jihogeské univerzity v Ceskych
Budgjovicich. Pisi diplomovou préci na téma: Informovanost o syndromu vyhoteni u studentt ucitelskych obori PF JCU.
Rada bych zjistila v mé praktické Casti, zda studenti/studentky ugitelskych obort na pedagogické fakulté JCU jsou
pfipraveni na svou profesi a maji n&jaké ponéti o syndromu vyhoteni. Otazky jsou otevfené i uzaviené. Prosim o vyplnéni
viech otazek. Dékuji.

1. Pohlavi:
@ena
b) muz

2. VEk "
odpovéd 22

. Obor studia
ugitelstvi MS
b) uditelstvi pro 1. stupeii zékladnich $kol
c) ucitelstvi pro zdkladni a stfedni Skoly

Roénik studia
3.
b 4. (*zahmuje i 1. roénik navazujiciho studia)

c) 5. (*zahrmuje i 2. roénik navazujiciho studia)

5. Vyucujete uz na néjaké skole?
a) ano ‘le

6. Chcete se po vystudovini stit utitelem/uéitelkou?
a) ano b) ne ¢) nevim

7. Co je syndrom vyhoieni? N
~OPOTREBO AN, ORGANMSHU  STALE  SE  CPARVIICIT  TODVETY

8. Jak se projevuje syndrom vyho¥eni?
= MecrUTenSTy) TR1 PRACI
~ UAvA
- MRUS ST
- hengi vcoN
9. Jak syndrom vyhoreni vzniki? b Bt ® o 7 bk e S T
“2piwen Jz MATALCAD TEATECK NADSENY, ETERE  NWEDOSPUNE  OCENEN
S VEJSPECHY ¥ TRMC
- TN KotepTiv

10. Myslite si, Ze v pFedchozich roénicich se vaAm dostalo dost informaci v pedagogicko-psychologickych pFedmétech
o syndromu vyhofeni?

59 o z. o
ano spise ano ) nevim ne viibec ne

11. V jakych pFfedmétech jste slySel/a o syndromu vyhoieni? (zakrouZzkuj)
(aifeﬁkolm’ pedagogika I, II, b) tivod do pedagogiky vod do psychologie  d) aplikovans psychologie
9 sychologie osobnosti  f) psychopatologie g) pedagogicka a socidlni psychologie h) didaktika Z$S

i) teorie vychovy  j) psychohygiena k) vyvojové psychologie 1) zéklady pedagogiky pro Z§

m) aktualni problémy pedagogiky @\ pedagogicko - psychologicka diagnostika o) pedagogické a skolni
psychologie p) specialni pedagogika ZS :

q) jiné
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2. Bojite se ve své utitelské profesi, ze Vis postihne syndrom vyhoreni?
ano b) ne c) nevim

13. Znite nékoho, kdo ve vasi blizkosti prodélal syndrom vyhoteni?
a) ano
Jak se projevoval?

e

14. Co je to syndrom vyhofeni? (vyber z definic)

a) stav zatiZen{ organismu, pfi kterém citime napéti v téle a riizné emoce

b) stav v celkového vycerpéani v diisledku dlouhodobého intenzivniho stresu

@tav dlouhotrvajici poruchy psychiky projevujici se sniZenfm aZ vymizenim schopnosti proZivat potéSeni, pokleslymi
naladami jedince a patologickym smutkem

d) stav, ktery &lovek proziva pokud se n&co dileZitého nepovede a v nejbliZsi dobé to neni Sance napravit

15. Kte¥i lidé nejéast&ji trpi syndromem vyhofeni?
a) ti co prokrastinuji (odkladaji véci na pozd&ji)
ti co jsou méné& pracoviti (nesnaZivi lidé)
@ti co jsou velmi pracoviti (cht&ji toho stihnout co nejvice)
d) ti co Ziji obvyklym pracovnim Zivotem

16. Serad’te dvé riizné klasifikace syndromu vyhoreni od poéitecni fize (Cislo 1) ke koncové fazi (Elslo 4-5)
a) 2 fazevyterpsni 1 fazetustupu 9 poplachova faze l odporova fize

b) Japatie  Gstagnace  / idealistické nadSeni Lfrustrace 5 vyhofeni

17. Z4sadni rozdil mezi stresem a syndromem vyhoieni:
a) stres je dlouhodoby proces, ktery nezévisi na konkrétnim prostfedi, syndrom vyhofeni je dlouhodoby proces, ktery zavisi

na konkrétnim prosttedi
b) stres je kratkodoby proces, ktery zavisi na konkrémim prostfedi, syndrom vyhoteni je kratkodoby proces, ktery nezavisi

na konkrétnim prostred1
c) stres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prostredl, syndrom vyhoteni kratkodoby proces,

v nezavisi na konkrétnim prostfedi
tres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery nezévisi na konkrétnim prostfedi, syndrom vyhofeni je dlouhodoby
proces, ktery zvisi na konkrétnim prostredi

18. Potrhni, které povolani je nejvice nichylné na syndrom vyho¥eni? (moZno vice odpovédi)
a) truhlafi uéitelé%adefnice @zdravotni sestry @sociélni pracovnici f) kominici g) zubafi

19. Pani S. je samozivitelka, pracuje na polovicni iivazek, a uz rok se stard o svou nemocnou maminku. Kazdy den se boji
dalsiho dne, nedokdse si predstavit, jak ho zvlddne. Spolecenské kontakty omezila. Trpi nespavosti, infekcnimi chorobami a
stratila sebedivéru. V prdci musi vynaloZit dvakrdt vice dsili pro splnéni tikolt. Vikend ji nestact na odpocinek. Pani S. trpi:

a) stresem ® depresemi  c) syndromem vyhoteni  d) workoholismem

20. Pani H. pracuje jako klinickd psycholozka, kterd se svym manZelem vede poradenskou spolecnost. Pracyje od rdna do
vecera, domii chodi pozdé vecer a nékdy ziistane v kanceld¥i i pres celou noc. Kdyz se pani H. naskytne volny den je velmi
roztékand, nervoznt a neumi si najit smysluplnou cinnost. Velmi casto telefonuje a Fesi pracovni zdleZitost, které v nékterych
situacich jsou velmi ndroéné. Pani H. nemd Zadné konicky, nejradéji by byla pordd v kanceldfi a na vie dohlizela. Pani H.

nemd ¢as ani na pFatele. Pani H. trpi:

a) stresem  b) depresemi  c) syndromem vyhofeni | d)'workoholismem

21. Napi$ alespoii t¥i znaky emoéni a fyzické, které miZeme pozorovat u Elovéka, ktery trpi syndromem vyhoteni.
a) emotni znaky: |4HUSNOST; ShUTEL, A bRESE

b) fyzické znaky: 217E A i HY, UrN‘\VA‘ TonAL oS

22. Jak se branit syndromw vyhoieni?

/
komPen2pal GiNNOSTH
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Dobry den, jmenuji se Lucie Kubikova. Jsem studentkou navazujiciho pedagogického studia Jihogeské univerzity v Ceskych
Budgjovicich. Pisi diplomovou praci na téma: Informovanost o syndromu vyhoteni u studentd ugitelskych oborii PF JCU.
Rada bych zjistila v mé praktické &asti, zda studenti/studentky ugitelskych obord na pedagogické fakult&¢ JCU jsou
pfipraveni na svou profesi a maji n&jaké ponéti o syndromu vyhoteni. Otézky jsou oteviené i uzaviené. Prosim o vyplnéni
viech otdzek. Dé&kuji.

1. Pohlavi:
(&) zena
B) muz

2. VEék
odpoved /4
3. Obor studia
a) uditelstvi MS
ucitelstvi pro 1. stupefi zékladnich kol
¢) ucitelstvi pro zakladni a sttedni skoly

4. Roénik studia

a) 3.

b) 4. (*zahrnuje i 1. ro¢nik navazujiciho studia)
@ 5. (*zahrnuje i 2. roénik navazujiciho studia)

5. Vyucujete uz na néjaké skole?
a) ano b)'ne

6. Chcete se po vystudovani stat uéitelem/uditelkon?
no b) ne ¢) nevim

7. Co je syndrom vyho¥eni?

~ ol welo ma'sra t(c O 4polisuc ehects” a ,U'(A)j_/ e’ et 4
[avﬂlﬂ,o&f&,/&wzzubﬁ)/ fdj 7? 7%

8. Jak se projevuje syndrom vyho¥eni?

-/w?cju ‘da’ .%:?tzwm//a yéfu}%j@%ﬁm /W)/W?)
-AMtu\ wdnd oz cyuwk‘ Adel pbytrin
-edral ¢ marphvace /4 a'cs = %/«//7/1 %W%

9. Jak syndrom vyho¥eni vznika?
- ey ade Sacet //Aﬁ%@%ﬁ,(;%ww
~priTeadagmas Chy Selo Anio e yofy

10. Myslite si, Ze v pFedchozich roénicich se vam dostalo dost informaci v pedagogicko-psychologickych p¥edmétech
o syndromu vyhoteni?

@ spieano  nevim ne  vibec ne

a) predskolni pedagogika I, II, -},lVOd do pedagogiky @vod do psychologie  d) aplikovana psychologie
¢) psychologie osobnosti  f) psychopatologie - g) pedagogicka a socialni psychologie h) didaktika Z$

i) teorie vychovy j) psychohygiena k) vyvojova psychologie 1) zéklady pedagogiky pro Z8§

m) aktualni problémy pedagogiky n) pedagogicko - psychologické diagnostika o) pedagogické a skolni
psychologie  p) specialni pedagogika ZS

11. V jakych p¥edmétech jste s@ﬂa o syndromu vyhoteni? (zakrouzkuj)
)

q) jiné
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12. Bojite se ve své uditelské profesi, Ze Vas postihne syndrom vyhofeni?

@'?no b)ne  c)nevim

13. Znate nékoho, kdo ve vasi blizkosti prodélal syndrom vyho¥eni?

@) ano ) . / - /
“Jak se projevoval? cif,2/¢ ke (ﬁm% N mu—prace [ Gl A ey, L i -
b) ne S 7 ! /4 J /" WVMW?

14. Co je to syndrom vyho¥eni? (vyber z definic)
a) stav zatiZeni organismu, pfi kterém citime napéti v téle a riizné emoce
b) stav v celkového vy&erpani v diisledku dlouhodobého intenzivniho stresu
(Q) stav dlouhotrvajici poruchy psychiky projevujici se snizenim az vymizenim schopnosti proZzivat potéseni, pokleslymi
naladami jedince a patologickym smutkem
d) stav, ktery ¢lov&k proziva pokud se néco dilezitého nepovede a v nejbliz8i dobé to nenf Sance napravit

15. Ktef¥i lidé nejéastéji trpi syndromem vyhoieni?
a) ti co prokrastinuji (odkladaji véci na pozdéji)
b) ti co jsou méné pracoviti (nesnazivi lidé)
(gﬁ ti co jsou velmi pracoviti (chtgji toho stihnout co nejvice)
d) ti co Ziji obvyklym pracovnim Zivotem

16. Sefad’te dvé rizné klasifikace syndromu vyhofeni od potateéni faze (€islo 1) ke koncové fazi (¢islo 4-5)
a) “7 faze vyCerpani 7. fizeustupu 3 poplachova faze 4 odporova faze

b) ( apatie  “stagnace / idealistické nadseni < frustrace l7_vyhofem’
p 2 stag L &

17. Z4sadni rozdil mezi stresem a syndromem vyho¥eni:

a) stres je dlouhodoby proces, ktery nezavisi na konkrétnim prostiedi, syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces, ktery zavisi
na konkrétnim prostiedi

b) stres je kratkodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prosttedi, syndrom vyhoteni je kratkodoby proces, ktery nezavisi
na konkrétnim prostredi

c) stres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery zavisi na konkrétnim prostiedi, syndrom vyhoteni kratkodoby proces,
ktery nezavisi na konkrétnim prostredi

d) stres je kratkodoby i dlouhodoby proces, ktery nezdvisi na konkrétnim prostfedi, syndrom vyhoteni je dlouhodoby
proces, ktery zavisi na konkrétnim prostiedi

18. Potrhni, které povolani je nejvice nachylné na syndrom vyhoieni? (moZno vice odpovédi)
@truhléﬁ @ ugitelé éﬂdadel"ﬂice@) zdravotni sestry @))sociélni pracovnic(if)' kominici @ubaii

19. Pani S. je samozivitelka, pracuje na poloviéni iivazek, a uz rok se stard o svou nemocnou maminku. Kazdy den se boji
dalsiho dne, nedokdZe si predstavit, jak ho zviddne. Spolecenské kontakty omezila. Trpi nespavosti, infekcnimi chorobami a
ztratila sebeditvéru. V prdci musi vynaloZit dvakrat vice usili pro splnéni tkolQ. Vikend ji nestaci na odpocinek. Pani S. trpi:

“a) stresem  b) depresemi c¢) syndromem vyhoteni  d) workoholismem

20. Pani H. pracuje jako klinickd psycholozka, kterd se svym manzelem vede poradenskou spolecnost. Pracuje od rdna do
vecera, domit chodi pozdé vecer a nékdy zistane v kanceldri i pres celou noc. Kdyz se pani H. naskytne volny den je velmi
roztékand, nervézni a neumi si najit smysluplnou Cinnost. Velmi casto telefonuje a Fesi pracovni zdlezitost, které v nékterych
situacich jsou velmi ndroéné. Pani H. nemd Zddné konicky, nejradéji by byla pordd v kanceldri a na vie dohlizela. Pani H.
nemd cas ani na pfdtele. Pani H. trpi:

a) stresem b) depresemi  c) syndromem vyhoteni  (d) workoholismem
21. Napi§ alesponi t¥i znaky emoéni a fyzické, které miZeme pozorovat u Elovéka, ktery trpi syndromem vyho¥eni.

a) emotni znaky: L icch <, (uf ke Ledl 1fac Zo Avudetd 7 Mo C/Lw-/t’/u
b) fyzické zmaky: el pebn f v a’ 4w Za , 4 mara ) emF st seaFaliiace
22. Jak se branit syndromu vyho¥eni? /I /éﬁf% LY
sl oide e /xf’j[‘/éz,o fry 3t 2
- T cas foace (e At et L 4 /1' ‘v
R 4%7,( M/me R/ébcv/ém—/,éz(/ -W( ﬁfé‘w“ " N Cace ity /{/V{/; My Iérwu Fta
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