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1. | Zdtvodnéni tématu (min. 7 radki):

Oblast a prosttedi zakladnich skol je mi velmi blizké, jelikoz se ve Skolstvi profesné
pohybuiji jiz 4 roky na pozici pedagoga na 1. stupni a asistentky pedagoga na 2. stupni.
Pracuji s kolegy naptic¢ v§emi vékovymi kategoriemi a riiznymi povahami, a tak mam
moznost do jisté miry sledovat chovani a projevy stresu u kazdého jednotlivce. Téma
jsem si vybrala také z dtivodu, Ze si myslim, Ze je pedagogicka profese spoleénosti ¢asto
zlehéovana. V bakalatské praci se chei zamétit na hlubsi zkoumani stresu a
potencialniho syndromu vyhoteni u pedagogti zdkladnich skol.

2. | Formulace problému, ktery bude v praci feSen (min. 10 radki):

Profese pedagoga na zakladni $kole je velmi zajimavé a rozmanité povolani. Z osobni
zkuSenosti ale vim, Ze je nékdy naro¢né. Na pedagogy je vyvijen tlak z rliznych stran a
ucitelé si ¢asto musi umét poradit s nejriiznéjsimi situacemi. A¢koli mohou pedagogové
najit podporu ze strany kolegti nebo vedeni skoly, nemusi to stacit. U¢itelé pak mohou
prozivat stres, ktery z dlouhodobého hlediska vede nejen ke zdravotnim fyzickym
problémtim, ale také k syndromu vyhoteni. Psychicky stav pedagogii se prolina i do
oblasti jejich osobniho Zivota a miiZze narusovat i vztahy rodinné. Stres a potencialni

syndrom vyhoteni ma negativni vlivi na zZaky. PfestoZe je toto téma u autorli oblibené,
v praxi je stale tabuizovano a podcetiovano. V bakalatrské préci se zaméfim na definici,
pri¢iny, ptiznaky a prevenci stresu a syndromu vyhoteni u pedagogti zakladnich skol.
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Prakticka ¢ast bude zamétena na situaci na konkrétni skole, kterou je Zakladni skola
LeneSice.

Cil prace max. 5 radki:

Cilem teoretické ¢asti je popis problematiky stresu a syndromu vyhoieni — definice,
priéiny, priznaky a prevence stresu a potenciadlniho syndromu vyhoieni u pedagogii
zakladnich skol.

Cilem praktické ¢asti je vlastni kvalitativni vyzkum formou skupinového rozhovoru a
jeho nasledné vyhodnoceni a interpretovani vysledkii.

Vyzkumna otazka:
Do jaké miry prozivaji pedagogové na Zakladni skole LeneSice stres a potencialné
syndrom vyhoteni?

- Co povazuji pedagogové za stresory ve své profesi?
- Jaké priznaky stresu, pripadné syndromu vyhoteni pocituji?
- Jak se stresem pracuji?

Charakteristika pouzitych metod:

Ke zpracovani praktické ¢asti jsem zvolila metodu kvalitativni. Kvalitativni v§zkum se
uskuteéni formou skupinového rozhovoru. Respondenty budou pedagogové 1. a 2.
stupné€ Zakladni skoly LenesSice.

Struktura prace, pracovni rozcélenéni kapitol (podkapitol): teoreticka a
prakticka ¢ast
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Anotace

Bakalarska prace se zabyva stresem a syndromem vyhoteni u pedagogti Zakladni skoly
v Lenesicich. Teoreticka ¢ast je zaméfena na popis problematiky, predev§im na definici,
pti€iny, pfiznaky a prevenci stresu a potencialniho syndromu vyhoteni a jejich vliv na
psychické a fyzické zdravi pedagogti. Prakticka Cast se zaméfuje na vlastni kvalitativni

vyzkum. Soucasti prace je navrh na prevenci v prostiedi vybrané skoly.
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The Bachelor’s thesis deals with the topic of stress and burnout syndrome among primary
school teachers in LeneSice. The theoretical part focuses on description of the problem,
especially on the definition, causes, symptoms and prevention of stress and potentional
burnout syndrome and it’s effect on the mental and physical health among primary school
teachers. The practical part is focused on my own qualitative research. This thesis

includes proposition of prevention for chosen primary school.

Key words

stress, burnout syndrome, teacher, primary school, pupil, definition, causes, symptoms,

stage, prevention, support, health, mental health, physical health



Teoreticka cast

L. PeAAZOZ ..eeeeruresuncsrnncsrissssisssnessansssessasessansssessssssssnsssassssnesssssssssssassssasssasssansssasssns 3
1.1 Definice pedagoga .....ccccevuveeueerierriieieeiiiiie it 3
1.2 OSODNOSt PEAAZOZA «.evveeeieeeeieeiieeeie ettt e ra e 4
2. Stres 15
2.1 DELINICE .vvvieieciieee ettt e 15
2.2 Stresory v uCitelske profesi ...............cccociiiiiiiiiiii 17
2.3 PHZNAKY ...coeiiiiieiieieccecce et 21
2.4 PIEVEIICE ..eeeuevieeiiie ettt ettt sttt s saae et st esae e nae e 23
3. Syndrom vyhoreni . cessstssnsssnessessnssnnenas 25
3.1 DEFINICE ..vveieieieieeiie ettt ettt et e e et sa e s s e 25
3.2 PHCINY ..ottt sa s s es e s 27
3.3 PHZNAKY ... 29
B4 FAZE ..ottt e bt 33
3.5 PIEVEICE ...evveeieiieeeeeie ettt ettt et et e et st s saas e s s eaae e ea 36
4. Stres a Syndrom VYNOTFENI ...cuceeeseesensecsaessesessessessessessessessssssessessssasssssnssassssses 39
4.1 Vztah mezi stresem a syndromem vyhoreni ..., 39
4.2 Vysledky uskuteénénych vyzKumu ..o 41
5. Preventivni opatfeni na pracovisti 44

Prakticka c¢ast

6. Vyzkum .... 48
6.1 Cil VYZKUMU oottt e 48
6.2 Vyzkumna otazka ............cccevemiiiiiniiiiiiicic e 48
6.3 Metoda VYZKUMU .........oooiiiieiecicieici e 49

6.3.1 Piiprava skupinového rozhovoru ... 49
6.3.2 Prubéh skupinového rozhovoru ..o 49
6.4 RESPONAENL ...uveieiniiiiiiciieiiietiei it 50

6.5 Vysledky VYZKUMU ..........ooiiiiiiiiiiiiie e 53



6.5.1 Interpretace vysledkt skupinového rozhovoru ............cccceeeeiinnnnne. 53

6.5.2 Interpretace vysledkt dotaznikového Setfeni ...........cccceeveiiiiinnnnnnnn. 57

6.5.3 Zodpoveézeni vyzkumnych otazek ... 70

7. ZAVEr PraKktické CAStI ..cuvuerenseensenssecsuessunssenssnsseesaesseessecssesascsnesasessenns 72
7.1 Diskuse — NAVIh PreVenCe ........ccccceveiriieiiiiiiiiiiiiiiic e 72

7.2 SAIMIULT «eeiiiiiieiie et 73
Zavér 74
Seznam zdroji @ POUZIte lItErAtUTY .....ccoceevveeverseiienseeesseessensaessnesassssessncssesassssenes 76
SEZNAM ODFAZKI ..ucuveeeeiiiiricrnnsrensnsseissenssnsssnssesssessssssnessssssessesssessasssssssssssessassssssnes 79
Seznam tabulek 79
SEZNAM GFATU cuvvererireieinriiriniiseisiissisesisisissecsaessssesssssessessssssssassssssssssssssssssessansesns 80
SeZNAM PFIlON aucuuecneieiiiiicstiiieenensnenensanessenesseissseseessesssesssessesssesasesassssssssssassssssasses 80

Prilohy 81




Uvod

V dnes$ni dobé je obecné znamo, ze se stres v urCité mife vyskytuje témer u kazdého
jednotlivce, v jakékoli profesi. Pedagogové na zakladnich Skolach nejsou vyjimkou.
Dlouhodoby stres a celkové dusevni nepohodli muze vyustit az do takzvaného syndromu
vyhoteni. Vzhledem k uspéchané dob¢ a vSudypiitomného stresu je fenomén syndromu
vyhoteni stale Cast€jSim problémem, jenZ se muze nepiiznivé projevit i v ostatnich

oblastech zivota, kterymi jsou napftiklad zdravi a mezilidské vztahy.

Z osobni zkuSenosti vim, ze je na pedagogy zakladnich Skol vyvijen stale vétsi tlak, a to
nejen ze strany rodicu zaku ¢i vedeni Skoly, ale také ze strany statnich organi v podobé
neustale se navysujici byrokracie. Prave faktory souvisejici s premirou administrativnich
povinnosti mohou mit negativni vliv na vychovnou a vzdé€lavaci ¢innost pedagogt, kvuli
jejich Casové narocnosti. Svou roli dale sehrava nadmémé zaclenovani pedagogt do
raznych projektd, narast poctu zaka s poruchami uceni a chovani nebo tkony spojené
s nastupem inkluzivniho vzdélavani. V poslednich letech navic zazivaji pedagogové

nelehké obdobi v souvislosti s celosvétovou pandemii.

Cilem bakalatské prace je hlubsi zkoumani stresu a potencialniho syndromu vyhoteni u
pedagogt zakladnich Skol a nasledné provedeni vyzkumného Setfeni na konkrétni

zakladni Skole. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.

Teoreticka Cast objasiuje problematiku obecné a zamétuje se predev§im na definici,
pfi€iny, pfiznaky a prevenci stresu a syndromu vyhofeni. Soucasti teoretické Casti je i
kapitola zabyvajici se definici pedagoga a jeho osobnosti. Osobnost kazdého jednotlivce,
jeho pfistup k zivotu a odolnost vici stresu hraji vyznamnou roli pfi zvladani naro¢nych
situaci, které k pedagogické profesi patii. Nahledu do praxe se vénuje kapitola

interpretujici vysledky jiz uskutecnénych vyzkumi na dané téma.

Prakticka Cast je zaméfena na situaci na konkrétni Skole, kterou je Zakladni skola v obci

Lenesice v Usteckém kraji. Pro sbér dat byla pouzita metoda kvalitativniho vyzkumu,



ktery probéhl formou skupinového rozhovoru a ¢astecné za pomoci dotazniku. Vyzkumu

se zucastnila skupina pedagogti prvniho a druhého stupné€ Zakladni Skoly LeneSice.



Teoreticka ¢ast

1. Pedagog

1.1 Definice pedagoga

Pedagog, neboli ucitel je ,kvalifikovany pedagogicky pracovnik, [...] se specidalni
kvalifikaci pro vychovné-vzdélavaci praci s détmi a mlddezi (i dospélymi) v ramci Skoly
(jakéhokoliv typu a urovné). “ (Kolar a kol., 2012, s. 156) Naplni profese pedagoga je dle
autoru: fizeni ucebni Cinnosti zaka s vyuzitim vlastni strategie vyuky ,,v souladu s cili
vychovné-vzdélavaciho procesu a svého osobniho pojeti tohoto procesu. “ (Kolar a kol.,
2012, s. 156) Ucitelem je osoba vykonavajici uCitelskou profesi. Ta je definovana jako
profese, jejimz ,,zdkladem je sluzba spolecnosti a ¢lovéku prostrednictvim vzdélavdni a

vychovy (predevsim mladsich generaci). “ (Kolar a kol., 2012, s. 157).

Pracha (2002) cituje definici z Pedagogického slovniku (2001): Ucitel je jednim ,,ze
zdkladnich cinitelii vzdéldvaciho procesu, profesionalné kvalifikovany pedagogicky

pracovnik, spoluzodpovédny za pFipravu, Fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu. ‘

(Pricha, Walterova, Mares, 2001 cit. dle Prichy, 2002, s. 21)

Profesi pedagogického pracovnika fadime mezi takzvané pomahajici profese.
,,Pomahajici profese jsou definovdany jako takovd povolani, pri kterych maji lidé casty a
uzky kontakt s jinymi lidmi. “ (Poschkamp, 2013, s. 11) Mezi poméahajici profese patii
kromé ucitelt také vychovatelé, socialni pedagogové, zdravotni sestry a podobné.
(Poschkamp, s. 12) V souvislosti s pomahajicimi profesemi zmifiuje autor pojem
,,pomahac“. Pomahaci jsou dle Poschkampa ,,0s0by, které pracuji s jinymi lidmi, a ve
svém vztahu k pacientiim, Zdkiim, détem a klientiim jsou témi, kteri ,,davaji*. Pojem
profesni zde neni chdpdn v pracovné pravnim smyslu, povolanim se rozumi spise

poslani. “ (Poschkamp, 2013, s. 11)



Pedagogicka Cinnost je legislativné vymezena zakonem o pedagogickych pracovnicich
¢. 563/2004 Sb., ktery obsahuje podrobné informace o kvalifikacnich pozadavcich na

pedagogické profese. [online: www.zacniucit.cz]

,,Pro pedagogickou praci je nutna nejen odbornd znalost, ale také znalost psychologie a

schopnost zaujmout a namotivovat zdky. “ (Capek, Piikazska, Smejkal, 2021, s. 57)
1.2 Osobnost pedagoga

Pedagogicka profese je obecné povazovana za psychicky narocnou. Dle Holecka (2014)
je na pedagogy kladena vysoka zodpovédnost, protoze se Casto stavaji vzory pro své zaky.
(Holecek, s. 13) Ucitel ma v ramci své profese na zaky vyrazny vliv — ovliviiyje jejich
prozivani, chovani i dusSevni zdravi. Proto je dilezité, aby byl ucitel psychicky stabilni a
odolny vuci stresu. (HoleCek, s. 72) Na ucitele je vyvijen tlak i ze strany takzvanych
vnéjsich pozorovateld, kterymi jsou kromé zakt také rodiCe, kolegové, vedeni skoly,
inspektofi a zfizovatelé. (Holecek, s. 16) Ucitelé by meli disponovat specifickymi
znalostmi, dovednostmi a vlastnostmi, presto ale dle autora nelze dosdhnout v kazdé
oblasti dokonalosti. Dodava, ze ucitel ,,muze mit chyby, ale musi byt pFirozeny,

autenticky “. (HolecCek, 2014, s. 94)
Osobnost ucditele v péti oblastech dle Holecka (2014, s. 13-36)
1. Motivace k ucitelskému povolani

Autor uvadi nékolik zdroji motivace k vykonavani ucitelské profese. Patii mezi né
napfiklad potfeba poznavani a nasledné predavani védomosti ostatnim nebo potieba
pomahat zakim ve vzdélavani a rozvijet jejich potencial. (Holecek, s. 15) Motivaci
k vykonu povolani nejen v ucitelské oblasti je 1 potfeba vlastni seberealizace. Potieba
seberealizace je vrcholem pyramidy lidskych potieb, jejimz autorem byl americky
psycholog Abraham Maslow. Dle Holecka je dulezité, aby se Clovék seberealizaci ve
svém zivoté veénoval a dodava, ze ,,spokojenost v ucitelském povoldni zavisi na mire

viasmi seberealizace. “ (HoleCek, 2014, s. 15)
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Maslowova pyramida lidskych potieb se sklada z péti oblasti. Kromé jiz zminéné potieby
seberealizace, jsou to uznani a sebelcta, sounalezitost a laska, bezpeCi a jistota a
fyziologické potreby. Teorii motivace dle Maslowa a jeho pyramidu lidskych potteb
zmifiuje neziskova organizace Mentem, ktera jednotlivé oblasti dale popisuje

nasledujicim zptisobem:

e Seberealizace — Potieba rozvijet sviij potencial, schopnosti a talent. Touha po
veédeéni a osobnim ristu.

e Uznani a sebetcta — Potfeba byt uznan nejen sam sebou, ale také ostatnimi lidmi.

e Sounalezitost a laska — Potfeba nékam patfit a rozvijet vztahy s ostatnimi.
Potteba milovat a byt milovan.

o Bezpeci a jistota — Bezpeci a jistota predstavuji ochranu pred potencialnim
nebezpecim. Jedinec vyhledava jistoty a stabilitu. Potieba bezpeci a jistoty byva
spojovana se zajis§ténim obydli, udrzovanim zdravi a financ¢niho piijmu.

o Fyziologické potireby — Zakladni lidské potieby, které jsou pro zivot nezbytné.
Jedna se o potiebu dychat, jist, spat, pohybovat se, rozmnozovat nebo vymésovat.

[Tereza Prochazkova, online: www.mentem.cz]

Obr. ¢. 1: Maslowova hierarchie lidskych potieb

Sebe-
realizace

/Uznéni, sebe\icta\
/ Sounalezitost, laska \
/ Bezpecdi a jistota \
/ Fyziologické potreby \

Zdroj: Mentem.cz, 2018
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Holecek (2014) fadi mezi dalsi zdroje motivace potifebu ocenéni, do které patfi i finan¢ni
odmeény. Prikladem ocenéni je také projev uznani (pochvala) ze strany vedeni Skoly,
pfipadné ze strany kolegl, rodi¢u ¢i zaku, které, dle autora, muze vést ke veétsi

spokojenosti ucitele v pracovnim i osobnim zivoté. (Holecek, s. 15-16)

2. Charakterové-volni vlastnosti

K uspéchu a autorité ucitele u zaku je podle HoleCka (2014) zapotiebi spliiovat dveé
zékladni podminky. Nezbytnosti je, aby mél ucitel odborné znalosti v oblasti svého
pfedmétu a schopnost tyto znalosti nasledné srozumitelné predavat zakim ve vyuce.
Ackoli zminéné podminky jsou nezbytné, nejsou dle autora dostacujici. ,, Zabyvame-li se
povazuji viastnosti jeho charakteru.” (Holecek, 2014, s. 19) Autor dopliuje, ze

charakterem se oznacuje souhrn vlastnosti s moralnim vyznamem.

Charakterové-volni vlastnosti

e Vztah k sobé

Dle Holecka (2014) je kladny vztah k sobé dulezitou soucasti kazdé profese a oblast
ucitelstvi neni vyjimkou. Zakladem je zdravé sebevédomi a sebedtivéra. Ucitel by mél
mit divéru nejen v sebe, ale i své schopnosti a didaktické dovednosti. V souvislosti
s chybéjici autoritou u uciteld vidi autor pficinu praveé v nedostatku zdravého sebevédomi
a sebeduvery. Autor dodava, ze by mél pedagog disponovat kladnymi vlastnosti, a
protoze je v uzkém kontaktu se zaky a ma na né vliv, mél by jit ptikladem. Tedy aby to,

co ucitel vyzaduje po zacich, také sam konal. (Holecek, s. 19)

e Vztah k druhym

Vztah k druhym lidem, predev§im k détem je v pedagogické profesi velmi dilezitym
aspektem. Dle autora je zasadni, aby se zejména ucitelé nizsiho stupné nebali lasku
k détem projevovat. Dopliuje, ze ,,clovék brzy zapomene na ucivo, které se ucil ve Skole,

ale svuj citovy vztah kuciteli si pamatuje cely Zivot.“ (HoleCek, 2014, s. 21) Mezi



predpoklady patii pratelskost, vielost, empatie a s ni spojend schopnost vycitit potfeby
zaku. Prestoze je kladny vztah k détem velmi dulezity, upozoriuje autor na to, ze ,, ucitele,
kteri se vyznacuji silnym, kladnym citovym vztahem k Zdakium, maji nizsi uroveri
sebevédomi, spise se podcenuji. “ (Holecek, 2014, s. 21) Dodava, ze tento jev se nejvice
vyskytuje u pedagogti nizsiho stupné. Vzhledem k tomuto tvrzeni je dalezitou vlastnosti
pedagogu také dominance, ktera je v rozumné mife soucasti zdravého sebevédomi a
poméha s udrzovanim kazn€, rozhodovanim, samostatnosti a feSenim vychovnych a
vzdélavacich problémi. Ve spojitosti s dnesni dobou dochazi dle autora k nepfiméfenému
prosazovani prav ditéte, vlivem toho zaci prestavaji uznavat autority. Autor zduraziuje,
ze je zéasadni rovnovaha mezi dominanci a submisivnim chovanim. V idealnim stavu
vytvaii ucitel ,,pratelskou atmosféru, v niz Zdaci se zdjmem spolupracuji, bez obav sdéluji
své ndzory, ndpady, ale i prozivané pocity ¢i kritické pripominky. “ (Holecek, 2014, s. 22)
Holecek zmifiuje pojem ,,laskava narocnost ucitele®. Jedna se o pfistup ucitele, ktery se
svymi zaky jedna jako se starSimi jedinci a v oblasti vzdélavani i vychovy klade vyssi

naroky. (Holecek, s. 22)

V ramci vztahll nejen s détmi, ale také kolegy, vedenim Skoly a rodici, by se vztahy mély
vyznacovat ,,vzdjemnym pochopenim, uprimnym a cestnym jedndanim. “ (Holecek, 2014,

s.21)
e Vztah k praci

Pedagogicka profese je v dnesni dobé€ naro¢na a vycerpavajici. Pedagogové by se dle
autora meéli vyznaCovat zodpovédnym a svédomitym pfiistupem. Autor klade diraz na
vyznam ucitell ve spoleCnosti a smysluplnost jejich prace. Poukazuje na ptfimou uméru
mezi kvalitou vzdélavani uciteld a budoucnosti celé spolecnosti. ,, Budoucnost ndaroda
zdlezi do znacné miry na urovni jeho vzdéldavani — tedy na kvalité prdce ucitehi.
(Holecek, 2014, s. 22) Zminuje také souvislost s financnim ohodnocenim a jeho vlivem
na kvalitu prace pedagoga — ,,Spatné placeny ucitel dnes, chudd spolecnost zitra.*

(Holecek, 2014, s. 22)



e Vztah k hodnotam

Jedna se o postoj pedagoga k materidlnim 1 nematerialnim hodnotam. Podle autora témito

hodnotami jsou:

e Materialni: vztah k penéziim a majetku

e Nemateridlni: vztah ke kultufe, uméni, védé¢ a pravde, smysl ucitele pro
spravedlnost, vztah k pfirodé, nazor na smysl zivota a duchovno (Holecek, s. 22-

23)

Ve spojitosti s duchovnim zivotem autor dodava, ze se nejedna pouze o ,,viru v boha*,
ale predevsim o schopnost rozliSovat dobro od zla, touhu po lasce nebo potebu hledat

smysl zivota. Vzhledem k tomu se duchovni zivot tyka kazdého jedince. (Holecek, s. 23)

e Volni vlastnosti

Autor vyjmenovava né€kolik kladnych vlastnosti, které zaci u pedagogli oceriuji nejvice.
Jedna se o schopnost sebeovladani, trpélivost, rozhodnost, daslednost, vytrvalost,

houzevnatost a podobné. (Holecek, s. 23)

3. Seberegulacni vlastnosti

., Vlastnosti osobnosti, kterymi ucitel (na zdkladé pozndni sebe sama) 7idi a kontroluje své

chovani a prozZivani, se nazyvaji seberegulacni. “ (Holecek, 2014, s. 24)

Autor mezi takové vlastnosti radi:

e Sebeuvédomovani — uvédoméni sebe sama, své existence
e Sebepoznavani — poznavani sebe sama po vnéjsi (fyzické) strance (vzhled, stavba

téla), po vnitini strance (vlastnosti, schopnosti), predstava o svém zivoté a planech



Sebehodnoceni — hodnoceni sebe sama (v piipadé pfiméfeného sebehodnoceni
mluvime o zdravém sebevédomi, v opacném piipadé mize mit jedinec tendenci
se podceniovat, nebo naopak precenovat)

Sebekritika — ,,je vyslovené sebehodnoceni zaméiené na viastni nedostatky (ve
vilastnostech, schopnostech, v cinech, ale tfeba i jen v umyslech. “ (Holecek, 2014,
s. 24)

Svédomi — na zékladé svédomi rozliSujeme co je moralni a co nemoralni, tedy co
je spravné a co neni. Jedna se o soustavu ,,vnitrnich mravnich zasad (zvnitinény
systém zakazii a prikazu)/...]. “ (Holecek, 2014, s. 24)

Selfkoncept — koncept napomahajici urcit ,,Kdo jsem?, | Kym se mohu stat?*
nebo ,,Co chci?“

Sebepojeti — postoj, jakym pfistupuje jedinec sam k sob&. Autor uvadi tfi slozky
sebepojeti — kognitivni (sebepoznani), emocionalni (sebehodnoceni) a konativni

(seberealizace). (HoleCek, s. 24-25)

Dynamické vlastnosti, temperament

,Jednd se o viastnosti, které jsou prevazné vrozené a relativné stdle. “ (HoleCek, 2014, s.

26) Tyto vlastnosti urcuji dynamiku prozivani a chovani. Autor dodava, ze je dulezité,

aby ucitel znal svij temperament, respektive jeho prevladajici typ a mohl tak posilovat

silné stranky, a naopak tlumit ty slabé (zaporné). (HoleCek, s. 26) Z hlediska

temperamentu se setkavame s riznymi typologiemi. HoleCek zduraziuje, Ze ,,0bvykle

neexistuji cisté, vyhranéné typy. Casto se setkavame s typy smisenymi, u kterych jeden

nebo dva typy temperamentu previddaji. “ (Holecek, 2014, s. 28)

Autor uvadi Ctyfi zakladni typologie temperamentu a jejich zakladni rysy: (Holecek, s.

26-30)

Klasicka typologie (Hippokratova-Galénova)

Klasicka typologie je zalozena na zakladé ctyt hlavnich typu lidskych povah, ke kterym

jsou jednotlivé pfifazeny ,,§tavy®, které symbolizuji télesné tekutiny. Ke kazdému typu

povahy je pfifazena ta télesna tekutina, ktera u jedince prevlada. (Holecek, s. 26)



Sangvinik (krev) — spoleCensky, aktivni, vyfecny, ptizplisobivy, rozhodny,

ale také lhostejny, povrchni, nevytrvaly, ovlivnitelny, lehkomyslny

Cholerik (zlu¢) — prubojny, energicky, tvofivy, samostatny, iniciativni,
vykonny, ale Casto také pfili§ naladovy, vybus$ny, impulzivni, tvrdohlavy,
netrpélivy

Flegmatik (sliz, hlen) - trpélivy, vyrovnany, klidny, zodpovédny,

spolehlivy, disciplinovany, ale také pomaly, pasivni, ¢asto az liny

Melancholik (€erna zluc¢) — ohleduplny, citlivy, svédomity, peclivy, ob&tavy

ale bojacny, plachy, precitlivély, uzavieny, urazlivy, nedaveétivy, neprakticky

e Jungova typologie

V ramci Jungovy typologie temperamentu rozliSujeme dva typy — extravert a introvert.

Extravert — je spoleCensky, bezstarostny, optimisticky, snadno navazuje
nové vztahy, ma hodné pratel, se kterymi rad travi Cas, nerad travi ¢as o

samot¢, ma sklony k agresivité a je impulzivni

Introvert — klidny, nesmély, Casto uzavieny, ma maly okruh ptatel, okolnosti

proziva spise ,,vnitiné“, je spolehlivy, vyhovuje mu klidny a spotradany

zpusob zivota, nedava pfili§ najevo své city, spiSe se kontroluje

Ackoli se maze zdat, ze je pro praci v pedagogické oblasti vhodnéjsi extravertni typ,

poukazuje autor na nedostatek obsahové hloubky, ktery se u extravertnich ucitelt

objevuje. Na druhou stranu ale extraverti snadnéji navazuji mezilidské vztahy, na rozdil

od introvert. ,,Proto se zdda byt nejvyhodnéjsi pro ucitele jedinec umistény zhruba

uprostied kontinua extraverze-introverze. (Langova, 1992 cit. dle Holecka, 2014, s. 29)
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e Eysenckova typologie
Eysenckova typologie ¢astecné vychazi z Jungovy typologie, pificemz ta Eysenckova je
doplnéna o Skalu takzvaného neuroticismu — lability a stability. Autor zarovei dodava, ze

ucitel by se mél co nejvice piiblizovat ke stabilité. (Holecek, s. 29)

e Labilita — jedinec je naladovy, plachy, trpi nedostatkem sebejistoty, ma

problém se ovladat, na vSedni zéalezitosti reaguje nepifiméfene

e Stabilita — jedinec, ktery je stabilni, se vyznacuje opa¢nymi vlastnostmi, nez

¢lovek labilni

e Typologie L. P. Pavlova

., Tato typologie vychazi z viastnosti nervovych procesii vzruchu a utlumu. “ (Holecek,
2014, s. 30) V souvislosti s touto typologii autor zduraziuje, ze je dilezité, aby byl
pedagog odolny vici psychické zatézi a byl silnym, vyrovnanym a pohyblivym jedincem.

(Holecek, s. 30)

Autor v zavéru uvadi, ze z hlediska temperamentu jsou nejdilezitéjsimi znaky ucitele:

emocni stabilita, adaptabilita a schopnost rychlého reagovani na zmény. (Holecek, s. 30)

5. Vykonové vlastnosti, specialni schopnosti a dovednosti ulitele

e Vykonové vlastnosti
e Osvojené védomosti, dovednosti, navyky

e Schopnosti, které byly rozvinuty na zakladé vrozenych vloh

e Specialni schopnosti a dovednosti

,,Schopnosti nejsou vrozené, vznikaji a rozvijeji se studiem, vycvikem, ale hlavné viastni

cinnosti na zdkladé vrozenych vioh (dispozic).“ (HoleCek, 2014, s. 31) Autor uvadi
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zéakladni deleni schopnosti. Rozlisuje schopnosti obecné a specialni, pri¢emz se zamétuje

predev§im na schopnosti specialni. (Holecek, s. 30)

Obecné schopnosti prirovnava k pojmu ,,inteligence”, jelikoz s ni tizce souvisi. Dle
autora jsou obecné schopnosti predpokladem uspéchu v mnoha oblastech. Dodava, ze
ackoli je vysoka inteligence u ucitelt nezbytna, neni zarukou tspéchu. Pedagogicka praxe
. ukazuje, Ze ucitelé s velmi vysokou inteligenci [... | nemusi patrit mezi uispésné pedagogy
s vysokou autoritou mezi Zdky. “ (HoleCek, 2014, s. 30) Autor zmifuje pojem ,,emocni
inteligence*, ktera rozhoduje o uspéchu ucitele. Emocni inteligence ovliviiuje schopnost
regulovat, vnimat, analyzovat a chapat své emoce a pomaha pii rozhodovani. (Holecek,

s. 30)

V souvislosti se specialnimi schopnostmi zminuje autor nasledujicich pét kategorii:

(Holecek, s. 31-36)

e Pedagogicko-didaktické schopnosti

Pedagogicko-didaktické schopnosti jsou nedilnou soucasti predpoklada pro vykonavani
pedagogické profese. Dle autora se tyto schopnosti projevuji v kvalitni pripravé,
realizaci vSech fazi vyucovaci hodiny, jasné formulaci edukacnich cilu a jejich
pInéni, pouziti vhodnych edukac¢nich metod. (Holecek, s. 31) Dodava, ze podminkou
pro vykon pedagogické cCinnosti jsou organiza¢ni schopnosti a schopnosti ovladat
digitalni technologie. Ve spojitosti s digitalnimi technologiemi ,,uspésny ucitel musi
umét efektivné vyuzivat internet na interaktivni tabuli, musi dokdzat vytvorit piisobivé
digitalni ucebni materidly (1zv. DUMy) pro své prezentace vyuky (na interaktivni tabuli
ci dataprojektorech). “ (HoleCek, 2014, s. 31) Autor zaroven varuje pied naduzivanim
digitalnich technologii ve vyuce, z divodu potencialni skodlivosti techniky. (HolecCek, s.

31)

e Psychodidaktické schopnosti

V souvislosti s psychodidaktickymi schopnostmi je kladen diraz predevsim na osobnost

a individualitu zéka. ,, Uc¢itel musi umét tzv. psychodidakticky myslet. “ (HoleCek, 2014,
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s. 32) V pfistupu k zakiim se zohlediuje napiiklad jeho soucasné prozivani emoci Ci
uroven motivace. Autor povazuje za dulezité, aby ulitel svym pfistupem nejen, Ze
roz$ifoval védomosti u zaku, ale také rozvijel jejich samostatné mysleni, tvofivost, volni,

vykonové vlastnosti a podobné. (Holecek, s. 32-33)

o Pedagogicky takt

Pojem charakterizuje autor jakozto ,,sprdvné, citlivé a pohotové vedeni Zdku, které
prispivd k optimdlnimu rozvoji jejich osobnosti. “ (Holecek, 2014, s. 34) Dopliuje, ze
pedagogicky taktni ucitel se vyznacuje empatickym pristupem k zakim, pohotovym
rozhodovanim, smyslem pro spravedlnost, schopnosti predvidat dusledky svych
¢inu a podobné. Zajima se o problémy zaku a jejich potieby. Ma smysl pro humor, a i
pfes to, ze je piisny, panuje ve vztazich mezi nim a zaky vzajemna Ucta a porozumeéni.
Autor dale zmifiyje termin ,,pedagogicky optimismus®, ktery oznacuje ,,viru v Zdka,
v jeho lepsi viastnosti, v pozitivni vyvoj v dalSim jeho studijnim i osobnim Zivoté.

(Holecek, 2014, s. 34)

e Expresivni schopnosti

Expresivni schopnosti ,,jsou predpokladem srozumitelného verbdalniho, ale i
neverbdlniho vyjadiovani svych mysienek, citit a postojii. “ (Holecek, 2014, s. 34) Mezi
expresivni schopnosti fadi autor naptiklad herecké dovednosti, kterymi jsou mimika,
gesta, prace s hlasem, ziva fe¢, obrazna fe€. (Holecek, s. 34) Autor poukazuje na vyznam

hlasivek v pedagogické profesi a dulezitost spravného zachazeni s hlasem.

e Schopnost sebereflexe

Aby byl jedinec schopen sebereflexe, musi mit predstavu o svych silnych 1 slabych
strankach. Ucitel by mél byt schopen reflektovat sva pedagogicka pliisobeni na zaky a
zhodnotit, zda jsou ucinna. Autor vnima schopnost sebereflexe u ucitelti za vyznamnou.
,,Je znamo, Ze Skola je znacné konzervativni organizace, kterd nemd rada zmény. Stejné
tak ucitel zacne po letech praxe trvat na svych osvédcenych konceptech, postupech, jez

Jsou nékdy védomé, ale také casto nevédomé, a hlavné: tézko zménitelné. “ (Holecek,
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2014, s. 35) Dodava, Ze spravna sebereflexe muze uciteli pomoci zhodnotit a ptipadné

prehodnotit neefektivni postupy a nahradit je témi efektivnéj§imi.

Shrnuti:

Faktory, které dle zkuSenosti uciteli rozhoduji o uspéchu, pfipadné€ neuspéchu, jsou:
kladny vztah kdétem, stupein nadani, talent k pedagogickému povolani,
pedagogicko-didaktické schopnosti, psychodidaktické schopnosti, pedagogicky takt,

expresivni schopnosti a schopnost sebereflexe. (Holecek, s. 31-35)

Valisova, Kasikova a kol. (2011) doplilyji, ze ucitel by mél byt schopen vychovavat a
celozivotné vzdélavat sam sebe. Ackoli jsou znalosti u¢iva a didaktické schopnosti
nezbytnymi predpoklady pro vykonavani profese, ,, byt ucitelem — stat se nositelem
vychovnych ideji a idedlu vzdélanosti — znamend byt v prvni Fadé osobnosti. “ (ValiSova,
Kasikova, 2011, s. 16) Autofi dodavaji, ze takové osobnosti se na rozdil od dovednosti
nelze naucit. Ucitelé obecné vnimaji své povolani jako poslani, které se neustale vyviji a

meéni. (ValiSova, Kasikova, s. 15-16)

14



2. Stres

2.1 Definice

,.Stress” je anglicky termin, ktery muzeme prelozit také jako napéti ¢i tlak.
Psychoterapeuti Prasko a Praskova definuji stres jako ,,reakci organizmu na nadmérnou
zatez. © (Prasko, Praskova, 2007, s. 14) Autofi dale zminuji, ze tato reakce, jakozto
stresova odpoved, je Casto podminéna urcitym stresorem. Struény psychologicky slovnik
povazuje stresor za ,,cCinitel vnéjSiho prostredi, jehoZ dopad na organizmus vyvold

stresovou reakci. ““ (Hartl, 2004, s. 263)

Stres je do jisté miry potiebny, proto neexistuje pouze Spatny stres. Z tohoto hlediska
rozliSujeme dva typy stresu: eustres a distres. (Prasko, Praskova, 2007, s. 14) ,,Eustres
prameni z pozitivnich jevii a md na organismus spise pozitivni viiv, zatimco distres je
zpiisobovan negativaimi jevy a ma na organismus zdporny viiv. “ (Smetackova, Stech a
kol., 2020, s. 243) Autoti dodavaji, ze pokud je jedinec vystavovan negativnimu stresu
(distresu) dlouhodobé, muze to mit negativni vliv i na fungovani jeho organizmu.

(Smetackova, Stech a kol., s. 243)

Dle zahrani¢niho serveru Healthcentral délime stres dale na akutni a chronicky. Zatimco
akutni stres je kratkodoby, chronicky stres trva delsi dobu, ma negativni G¢inky na zdravi
a snizuje tak kvalitu zivota. [Eileen Bailey, online: www.healthcentral.com] S timto
tvrzenim souhlasi Elizabeth Scott, ktera varuje pfed negativnimi u¢inky dlouhodobého —
chronického stresu na zdravi jedince. Ve spojitosti s negativnimi dopady na zdravi
zmifiyje autorka ¢lanku nezdravé navyky, kterymi lidé Casto stres fesi. Jedna se naptiklad
o koufeni nebo prejidani. [Elizabeth Scott, online: www.verywellmind.com] Na vzniku
chronického stresu se podili n€kolik faktord. Jedna se o faktory fyzické, psychické a
socialni. Mezi fyzické faktory — stresory muzeme zafadit hluk, hlad nebo pfemiru
podnétl. Psychickymi faktory jsou napriklad ¢asté zmény, vysoké pretizeni nebo Casova
tisen. Socialnimi faktory mohou byt konflikty nebo ztrata blizkého ¢lovéka. (Stock, 2010,

s. 16) Stock (2010) dodava, zZe to, zda v nas kombinace faktori — stresord vyvola
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chronicky stres, zalezi na naSem pohledu na situaci, nasi odolnosti vii¢i stresu, intenzité

stresord a délce jejich pasobeni. (Stock, s. 17)

Stres je soucasti nasich kazdodennich zivotli od narozeni az po smrt. Nezalezi na véku
ani na profesi, stres je vSudypfitomny. (Comby, s. 21) ,,Stres cihd na viechny: na
studenty, podnikatele, na matky starajici se o rodinu... [...] Pod viivem stresu je
novorozenec pri porodu, ve stresu jsme i pri smrti. “ (Comby, 1997, s. 21) Comby uvadi
nékolik priklada stresovych situaci, napftiklad; stres pii zkouskach, svatbé, z hluku nebo
znemoci. (Comby, s. 21) Stres je pfirozenou reakci organizmu kazdého jedince na
psychickou zatéz. Bartova (2011) uvadi, ze stres neni situace, ktera se nam prihodila, ale

to, jak my sami situaci vnimame a jak ji vyhodnocujeme. (Bartova, s. 70)

,otresovd reakce byla vynalezena k zdchrané holého Zivota.“ (Honzak, 2018, s. 92)
V souvislosti se stresem se setkavame s anglickym pojmem ,,fight or flight response* —
v prekladu reakce boj — uték. Jedna se o reakci organizmu na stres, pii které se zvySuje
hladina hormont v krvi jedince — adrenalinu a kortizolu. Tato reakce ma za nasledek
napfiklad zrychleni srde¢niho tepu a dychéani, zpomaleni zazivani a podobné. Z hlediska
historického kontextu zazivalo lidstvo stres odjakziva. Na rozdil od dne$ni doby byli ale
lidé v minulosti vice vystaveni bezprostfednimu nebezpeci. V soucasnosti je situace jina,
jiz nezazivame tak Casto pocit bezprostredniho nebezpeci, ale reakce organizmu zistava

stejna. [Elizabeth Scott, online: www.verywellmind.com]

V rozhovoru pro server Lidovky uved] neurolog a psychiatr Norman Sartorius, ze lidé
maji v dnesni dobé vice oCekavani a jsou ke stresu méné tolerantni. ,,Myslim tedy, Ze neni
vice stresu nez pred 100, 500 nebo 1000 lety. Zménila se nase povaha. Kdysi jste se bdl

hada, dnes se bojite, Ze ztratite iPhone. “ [Norman Sartorius, online: www.lidovky.cz]

S pojmem stres souvisi anglicky termin ,,coping®, ktery oznacuje ,,souhrnny nazev pro
vSechny strategie a mechanismy, které clovék pouziva pri zviddani obtiznych situaci.
(Stock, 2010, s. 55) Copingové strategie jsou zautomatizované vzorce chovani — jednani,
kterymi Cloveék reaguje ve chvilich, kdy se nachéazi ve stresové situaci. Strategie jsou
individualni a vychazi z osobnostnich ryst a zkusenosti jedince. Mohou byt védomé a

nevédomé. Copingové strategie mohou vést ke snizovani a eliminaci stresu nebo naopak

16


http://www.verywellmind.com
http://www.lidovky.cz

mohou miru stresu zvySovat. Rozdélujeme je tak na strategie pozitivni a negativni.
(Smetackova, Stech a kol., s. 65, 243) V ramci pozitivni strategie se jedna ,,o reakci na
stres, kterd je funkcni a efektivni, protozZe vede k dlouhodobému sniZeni stresu. [...] Jde
tedy o aktivni pristup.. “ Naopak negativni strategie ,,z dlouhodobého hlediska nejsou
efektivni, protoZe miru stresu nejenze trvale nesnizuji, ale naopak dokonce zvysuji.*
(Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 68, 69) Autoti dodavaji, ze se Clovek, ktery proziva
stresovou situaci a jedna podle negativni copingové strategie, zaméfuje na eliminaci
nepiijemnych emoci. Ulevou od nepiijemnych emoci miZe byt cokolada, alkohol, prasky
na uklidnéni, &teni nebo b&h. Clovék citi ale jen kratkodobou ulevu, jelikoz nefesi
samotnou pii¢inu stresu. (Smetackova, Stech a kol., s. 69, 70) Dle Bartové (2011) je

v souvislosti se zvladanim stresu dilezité najit spoustéce stresu — stresory. (Bartova, s.

70)
2.2 Stresory v ucitelské profesi

Stresor je ,,zdroj stresu; to, co v konkrétnim clovéku vyvoldva stres, je dano jeho
osobnosti, aktudlni Zivotni situaci a dosavadnimi zkuSenostmi. [...] Stresory mohou mit
fyzikalni, psychickou, télesnou ¢i socialni povahu.* (Smetackova, Stech a kol., 2020, s.
243) Smetackova, Stech a kol. (2020) zmifiuji rozdily v odolnosti viiéi stresu u kazdého
jednotlivce a jeho interpretaci potencialnich zdroji stresu. (Smetackova, Stech a kol., s.
243) S timto tvrzenim souhlasi autor Holecek (2014), ktery dodava, ze stresory v malé
mife nemusi mit na zdravého jedince negativni vliv, ale mohou naopak zvysSovat jeho

odolnost, pipadné vést k vyssim vykonum. (Holecek, s. 71)

Autofi Smetadkova, Stech a kol. (2020) piichazeji s pojmem ulitelské stresory,

oznacujici zdroje stresu v uCitelské oblasti. Stresory se dle autora déli do tii skupin:

e Stresory tykajici se vztahu s détmi, rodici a kolegy
e Stresory tykajici se zvladani vyuky v zakovsky heterogennich tridach
e Stresory tykajici se postaveni ucitelské profese ve spolecnosti (Smetackova,

Stech a kol., 2020, s. 51)
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Capek a kol. (2021) tvrdi, 7e v poslednich letech v oblasti uéitelstvi vyrazné piibylo
vngjsich stresorti. Na rozdil od autord Smetackova, Stech a kol., prichazi Capek a kol.

s obecnéjSim delenim. Druhy zatéze déli autofi do tii zakladnich skupin:

e Fyzicka
e Psychicka
e Psychofyziologicka (kombinace pedchozich dvou) (Capek a kol., s. 141-143)

Autofti uvadéji stresory, které jsou specifické pro ucitelskou profesi:
Stresory v pedagogické profesi dle Capka, PFikazské a Smejkala (2021)
¢ Vysoka mira odpovédnosti za Zzaky a odvedenou praci

Ucitelé jsou odpovédni nejen za kvalitu vyuky, ale také za velky pocet zaka a jejich

bezpecnost v dobé vyucovani.
e Narustajici administrativa

,,Z pravniho hlediska je nutné vse dokladovat, takze to ucitele casto stavi do pozice

urednika. “ (Capek a kol., 2021, s. 141)

e Narust poctu zaku s poruchami uceni, chovani a dalSimi smyslovymi nebo

télesnymi postiZenimi

K témto zakim muze byt pfidé€len asistent pedagoga. Zda ma zak na asistenta
pedagoga narok, se odviji od stupné jeho postizeni. ,,V pripadeé, Ze neni indikovdana
potieba asistenta, byva pro ucitele mnohdy nemozné prizpiisobit vyuku tak, aby
vSichni ucastici procesu méli naplnéna ocekdvani a aby byly naplnény jejich

potieby. “ (Capek a kol., 2021, s. 141)
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¢ Nedostatek odpocinku

,, Ucitelé jdou vétsinou z hodiny do hodiny, v mezidobi se zastavi na dozoru. Nemivaji
pravidelné stravovaci ndvyky, nenapliuji své prirozené biologické potrieby,
nedodrzuji pitny rezim.* (Capek a kol., 2021, s. 141) V souvislosti s nedostatkem
odpo¢inku jsou dle Capka znevyhodnéni pedagogové prvniho stupné zakladni skoly,
,.zejména v prvnich tFiddch setrvavaji ucitelky se svymi Zdcky celé dopoledne, pokud

zrovna nedoziraji na chodbé. “ (Capek a kol., 2021, s.)

e V neposledni fad€ je jednim z hlavnich stresort finan¢ni ohodnoceni.
Prestoze se mzdy pedagogickych pracovniki zvysuji, jsou ucitelé ocenovani
mzdovym tarifem, ktery je stile pod minimalnim evropskym primérem. (Capek

akol,, s. 141)
Stresory v pedagogické profesi dle Smetaékové, Stecha a kol. (2020)

e Nedostatek ¢asu

e Pocetné heterogenni tridy

e Konflikty mezi vzdélavacimi cili, hodnotami a realnymi moznostmi
e Zakovska nekézeii plynouci z malého respektu viiéi skole

e Nedostatek spoluprace a podpory od kolegti a vedeni

e Nizce vnimana prestiz uCitelstvi

e Spatné finan&ni ohodnoceni

e Medialni kritika skolstvi

e Nesystematicka politick4 opatieni (Smetackova, Stech a kol., s. 52)
Holecek (2014) uvadi v oblasti ulitelstvi sedm stresoru

e Zaci — narUstajici pocet zaka s poruchami uceni a chovani, nekazen, vzdorové
chovani a negativni postoj k uceni, absence zajmu o vyucovanou latku
¢ Rodice — nekriticky pfistup ke svym détem, vyhrozovani pedagogim trestnim

oznamenim, agresivita rodica, nezajem o své potomky
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e Vedeni skoly — pfistup k pedagogim (pfilisné autoritativni a nedemokratické
fizeni), mobbing ¢i Sikana na pracovisti, Spatnd komunikace, absence podpory
uciteld, lhostejnost pii feSeni konfliktd

e Kolegové — konflikty mezi spolupracovniky, nefunkéni komunikace, nedostatek
spoluprace, nespolehlivost kolegt

e Pracovni prostredi (prostredi Skoly) — nevyhovujici pracovni podminky (stav
budovy, vybaveni $koly a jednotlivych tfid, nedostatek pomucek a podobné)

e Pracovni pretizeni (pfiliSna zat€z) — nadmérna administrativa, velky pocet tikold,
nedostatek odpocinku a ¢asu na plnéni povinnosti

e Frustrace vznikla kvili neuspokojené potiebé seberealizace — nedostatecné

finan¢ni ohodnoceni, nizka prestiz profese, ztrata smyslu prace (Holecek, s. 69-

70)

Vyznamnym faktorem pro vznik stresu je dle Bartové (2011) atmosféra v prostiedi skoly
a pedagogického sboru. V souvislosti se stresem a atmosférou v ucitelském sboru

zmifiyje autorka Ctyfi hlavni pficiny. (Bartova, s. 83)
Zakladni priciny stresu v pedagogickém sboru podle Bartové (2011)

e Nedostatek cCasu a prilezitosti k feSeni a konzultovani konkrétnich situaci
tykajicich se zaku ¢i celé tiidy s ostatnimi kolegy

e Pozdni feseni konfliktd v pedagogickém sboru

e Riznorodost nazorti na zmény ve Skolstvi, vychovné a vzdélavaci metody

e Chybgjici podpora ucitelt ze strany vedeni a spolupracovniki (Bartova, s. 83)

Zavérem lze fici, ze zdrojem stresu pro pedagogy muze byt cokoli, co souvisi
s pedagogickou profesi. ,, Af uz je to prace samotnd — vyukovd ¢innost ci pripravy na ni,
mezilidské vztahy na pracovisti, problém v hierarchii Skoly, ci setkdvani s rodici. “ (Capek

a kol., 2021, s. 144)
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2.3 Priznaky

Stres se muze projevovat riznymi zpusoby a rozpoznat ho mize byt narocné. Abychom

mohli stres 1épe identifikovat, pomtZze nam, kdyz se zaméfime na nasledujici oblasti:

e Psychologické projevy — nesoustiedénost, obavy, uzkost, problémy s paméti

e Emocionalni projevy — rozzlobenost, podrazdénost, naladovost nebo frustrace

e Télesné projevy — vysoky krevni tlak, zmény hmotnosti, ¢asté nachlazeni nebo
infekce a zmény v menstruacnim cyklu a libidu

e Projevy v chovani—nedostatecna péce o sebe, nedostatek ¢asu na své zaliby nebo
uzivani navykovych latek (alkoholu a drog) ke zvladani stresu [Elizabeth Scott,

online: www.verywellmind.com] (pteklad autora)

Kazdy proziva stres odlisné, a tak na nékoho plisobi vice po télesné strance a na nékoho
po strance psychické. (Prasko, 2003, s. 28) Na télesné priznaky se Casto nahlizi jako na
samostatné nemoci. Psychiatr Radkin Honzak (2018) proto doporucuje, nefesit tyto

ptiznaky izolovang, ale soustiedit se na 1é¢bu stresu, a to veelku. (Honzak, s. 92)

Priznaky stresu dle MUDr. Radkina Honzdka (2018)

Télesné priznaky stresu:

e Pocit vyCerpani a unavy

e Bolesti ve svalech, bolesti dolnich zad, bolesti nebo nepfijemné pocity na
hrudniku

e Buseni srdce, zrychleny pulz

e Poceni

e Chvéni nebo tres

e Pocity chladu

e Pocity zkraceni dechu nebo duseni

e Zalykani se

e Brnéni a mravenceni
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e Pocity na zvraceni, travici poruchy, nevolno, nechutenstvi
e Nuceni na mo¢

e Pocity zavrati, neklidu nebo toceni hlavy

e Derealizace

e Depersonalizace

e Strach ze ztraty kontroly, strach ze smrti

Psychické priznaky stresu:

e Vegetativni obtize a naruseni zakladnich biorytmu

e Nespavost

e Pocity télesného 1 psychického vycerpani

e Psychicka reakce na vyCerpani zhorSujici mezilidské vztahy

e Dusledky zbésilého samoléceni (Honzak, s. 93-100)

Honzak (2018) uvadi 1 dalsi projevy stresu. Dle autora stres nepfiznivé ovliviiuje 1
imunitni systém. Imunita je ve stresu vyrazné omezena a organizmus je nachylny
k riznym infekcim. Nejen, ze stres zhorSuje prabéh nemoci, se kterymi se jedinec potyka
ale v nékterych pripadech muaze v disledku oslabeného organizmu vzniknout i vazna
nemoc. (Honzak, s. 93) , ,Nejtésnéji se stresem souvisi rakovina prsu, jak dokazuji
epidemiologické priizkumy sledujici nemocnost a probéhlé Zivotni uddlosti. “ (Honzak,

2018, 5. 93)

Chronicky stres se dle Amerického institutu stresu projevuje v téchto oblastech:

e Centralni nervovy a endokrinni systém
e Respiracni a kardiovaskularni systém
e Travici soustava

e Svalova soustava

e Sexualita a reprodukéni systém

e Imunitni systém [online: www stress.org] (pfeklad autora)
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Projevy stresu jsou u kazdého jednotlivce individuélni, pfi¢emz intenzitu prozivani stresu
ovliviiuje i Zivotni postoj. Bartova (2011) rozliSuje v souvislosti s prozivanim stresu dva
typy osobnosti — reaktivni a proaktivni. Reaktivni lidé zaujimaji k zivotnim udalostem
pasivni postoj. Vnimaji sebe sama jako obét okolnosti, které nemohou ovlivnit. Nejsou
ochotni nést zodpovédnost za svij zivot, citi se bezmocni. Proaktivni jedinci se
vyznacuji opacnymi znaky. K zivotu pfistupuji aktivn€, pozitivné a zodpovédné.
Uveédomuji si, Ze nejsou obétmi zivotnich udalosti a ze svij zivot z velké Casti mohou
ovliviiovat a tvofit. Autorka dodéava, ze reaktivni lidé jsou ke stresu nachylnéjsi nez lidé

s proaktivnim piistupem. (Bartova, s. 18-19)

2.4 Prevence

Ackoli se stresu nelze zcela vyhnout, existuji zptusoby, kterymi Ize G¢inné stres mirnit a
predchazet tak stresu chronickému, ktery muze vést az k syndromu vyhoteni. HoleCek
(2014) povazuje za dilezité, aby clovék v ramci prevence nejprve poznal zdroje svého
stresu. (Holecek, s. 69) Autor uvadi nejcastéjsi doporuceni, ktera slouzi jako prevence

stresu.

Nejcastéjsi doporuceni podle Holecka (2014)

e Unosna mira zatéze

e Kvalitni spanek a zivotosprava

e Pozitivni mysSleni, usmév, zpév

e Pohyb, sport, odpocinek

e Rozvijeni svych zajmu a mezilidskych vztaht
e Poznavani stresorti a nasledné se jim vyhybat

e Piijimat zmeény v oblasti mysleni, citéni, jednani (Holecek, s. 72)

S dulezitosti prevence stresu souhlasi autor Comby (1997), ktery uvadi zakladni znaky

prevence, shodujici se s pfedchozimi doporucenimi.
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Zakladni prvky prevence dle Combyho (1997)

e Strava (zdrava, nepfejidat se)
e Pohybova aktivita (pravidelny pohyb)
e Byt v souladu s vlastnimi biorytmy

e Pozitivni mysleni (Comby, s. 94)

Americky server NYC Health + Hospitals varuje pied negativnimi dopady dlouhodobého
stresu a klade diiraz na prevenci. V souvislosti s ochranou pted negativnimi dusledky

stresu predklada autor nékolik tipt.

7 tipu na prevenci stresu dle serveru NYC Health + Hospitals

e Péce o sebe sama — vyvazena strava, dostatek spanku, pravidelny pohyb,
vyhybani se alkoholu a drogam

e Dostatek odpocinku — poslech klidné hudby, pobyt v pfirodé€, plavani, joga,
meditace, dechova cviceni, uvolnéni svala

o Udélat si prestavku, kdyz je potreba — predevSim v zaméstnani pomahaji
pravidelné prestavky klepsi koncentraci, srovnani mysSlenek a zvysuji
produktivitu

e Podpora od okoli — partner, ¢len rodiny, pratelé, poradce, 1ékar

e Kontakt s druhymi lidmi — traveni Casu s blizkymi, spole¢né aktivity

e Vytvoreni a udrzovani dennich navyku — vstavani a usinani ve stejny cas

o Laskavost — nasmérovani energie do davani druhym — pomoc pratelim,
dobrovolnictvi [Joyce Wale, online: www.nychealthandhospitals.org] (pieklad

autora)

Podle Narodniho pedagogického institutu pomaha predchéazet stresu proaktivni zivotni
postoj. Institut dale zmifiuje, ze proaktivni pfistup k zivotu je uUCinny a pomaha
dlouhodobé. Vyznacuje se pozitivnim myslenim, aktivnim pfistupem k zivotu a feSeni
problému, prevzetim zodpovédnosti za svij Zivot, orientaci na budoucnost a vnimanim

problému jako vyzev. [online: www.inkluzevpraxi.cz]
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3. Syndrom vyhoreni

3.1 Definice

Burnout syndrome neboli syndrom vyhoteni , predstavuje neprijemny a nebezpecny
stav, ktery souvisi s pretizenim a vycerpdanim energie. “ (Smetackova, Stech a kol., 2020,
s. 11) ,,Syndrom vyhoreni byl poprvé odborné pojmenovan jistym psychiatrem, panem
Freudenbergerem* (Capek a kol., 2021, s. 9) V psychologii se termin ,,syndrom
vyhoteni® pouziva od poloviny 70. let. 20. stoleti a jeho pfesna definice neni dosud
znama. (Poschkamp, s. 10) Autofi se i pfes nejednotnost definic snazi pojem objasnit.
Lékar a psychoterapeut Stock (2010) zmifluje, ze i pfes to, ze kritici nevnimaji fenomén
syndromu vyhoteni za nic nového, on sam jej povazuje za novejsi dobovy objev, ktery se

vlivem globalizace a vyvoje spolecnosti méni. (Stock, s. 15)

Cesky psychiatr Radkin Honzak v jedné ze svych publikaci definuje syndrom vyhofeni
jako ,,stav naprostého fyzického a duSevniho vycerpani s moznymi vaznymi zdravotnimi
dusledky.“ (Honzak, 2018, s. knizni pfebal) Autor dodava, ze ,,kdo vyhorel, musel
predtim horet. Musel byt zapaleny pro svou — vétsinou lidumilnou cinnost. “ (Honzék,
2018, s. knizni prebal) Podle autor Smetackové, Stech a kol. je syndromem vyhofeni
,stav dlouhodobé psychické nepohody, kterd vznikd v ditsledku zvySeného chronického
stresu a projevuje se télesnymi, kognitivnimi a emocnimi problémy. “ (Smetackové, Stech

a kol., 2020, s. 243)

Osvétu a prevenci v oblasti duSevniho zdravi zajistuje v Ceské republice napiiklad
neziskova organizace Nevypust dusi. Kromé jinych oblasti v rdmci duSevniho zdravi se
vénuje 1 tématu syndromu vyhoteni. ,,Syndrom vyhoreni vznika jako reakce organismu
na chronicky stres, kterému neni mozné dlouhodobé odoldvat.”“ [online:
www.nevypustdusi.cz] Organizace dodava, ze ucitelska profese je jednou z profesnich
skupin, které jsou syndromem vyhoteni vysoce ohrozeny. Pfiinou jsou stresory, které se

vyskytuji ve Skolnim prostredi. [online: www.nevypustdusi.cz]
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Syndromem vyhoteni se zabyva i Zdravotnické zafizeni Ministerstva vnitra, zkracené
ZZMNV . ,,Syndrom vyhoreni je v podstaté stav chronického stresu. Ten vede k fyzickému
a emociondlnimu vycerpani, cynismu a odlouceni, dokonce i pocitiim ménécennosti a

nedostatku uspéchu. “ [online: www.zzmv.cz]

Ackoli definice jednotlivych autorti se doslovné neshoduji, nalezneme v nich spole¢né
znaky. Syndrom vyhoteni mizeme tedy popsat jako stav jedince, ktery byl dlouhodobé

vystaven stresu a pocituje dusevni a (nebo) fyzické vyCerpani.

Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN), kterou vydava Svétova zdravotnicka
organizace, zatadila syndrom vyhoteni do seznamu v roce 2019 mezi takzvané pracovni
fenomény. (Smetackova, Stech a kol., s. 46) MKN definuje syndrom jako ,, vychdzejici
z chronického pracovniho stresu, ktery nebyl tispéiné zvladnuty. “ (Smetackova, Stech a

kol., 2020, s. 46)

Poschkamp (2013) uvadi, ze vyhofenim jsou ohrozeni predevsim lidé v pomahajicich
profesich, ktefi se ve vétsi mife dostavaji do emocionalniho kontaktu s lidmi, ktefi jsou
na nich zavisli. Kvuli emocionalni zatézi predstavuji rizikovou skupinu osoby
vykonavajici pedagogickou cinnost. (Poschkamp, s. 7) ,,Podle minéni mnoha autorii
existuje vyssi riziko vyhoreni u osob, které pracuji v oblasti s intenzivnimi socialnimi
kontakty. [...] Profesni mezilidsky emociondlni kontakt a z néj vyplyvajici vysokda emocni
zdtéz jsou charakteristické pro pomdahajici profese jako napr.: ucitele, rodice, socidlni a
pedagogické pracovniky. Pomdhajici profese proto tvori rizikovou skupinu pro rozvoj
syndromu vyhoreni. “ (Poschkamp, 2013, s. 10-11) Autofi Capek a kol. (2021) se v této
problematice shoduji. ,, K nejvice ohrozZené skupiné lidi patii pracovnici tzv. pomahajicich
profesi (helping professions). [...] Mezi pomdhajici profese patii také prdace ve Skolstvi,
kterd klade mimorddné ndroky na osobnost kazdého pedagoga. “ (Capek a kol., 2021, s.
57)
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3.2 Piitiny

Kromé dlouhodobého stresu piispiva ke vzniku syndromu vyhoteni 1 ne€kolik dalSich
faktort. [online: www.nevypustdusi.cz] Dalezitou roli hraje osobnost ¢lovéka. U osob,
které jsou ohrozeny vyhotfenim, se objevuji specifické znaky. V souvislosti se
zamestnanim se u téchto osob zpocatku objevuje velké nadSeni, které je Casto spojeno
s vysokym ocekavanim. Vzhledem k tomu, ze se syndrom vyhoteni vyskytuje ve velké
mife u pomahajicich profesi, je zde riziko, ze se ocekavani nenaplni. (Poschkamp, s. 18-
19) ,,Kdyz se pak ocekavanda odména nedostavi, reaguje clovék jesté vétsim nasazenim a
po opakovanych zklamdnich miiZe vzniknout pocit selhdni, bezcennosti a ztrdty kontroly.
(Poschkamp, 2013, s. 19) Dal§im znakem, ktery se ve spojitosti s vyhofenim objevuje, je
perfekcionismus. S piipadnym neuspéchem se perfekcionisté obtizné vyrovnavaji.

(Poschkamp, s. 32)

Dalsimi faktory pfispivajici ke vzniku syndromu vyhoteni, jsou dle Poschkampa (2013)
socialni a organizacni pracovni podminky. (Poschkamp, s. 23) V pedagogické profesi

se muze jednat o pficiny:

e Emocionalni zatéz (situacni kontexty s nasilim, zneuzivanim, zanedbavanim)
e NavysSeni po¢tu povinnosti (u€ebni plany, vzdelavaci dokumentace)

e Malé spolecenské uznani

e Nedostatecné financni ohodnoceni

e Vysoky pocet zaku ve tfidé (Poschkamp, 2013, s. 23-32)

Dle autort organizace Nevypust dusi maji ucitelé, jakozto ohrozena skupina, mnozstvi

spolecnych znaki, které se projevuji typickym chovanim:

e (Osobni zaujeti pro profesi

e Snaha byt ukazkovym ucitelem

e Vysoka empatie, obétavost, zajem o zaky a rodice
e Nizka asertivita viici zakiim, rodi¢im a kolegim

e Vysoky perfekcionismus, pedantstvi a odpoveédnost za svoji praci
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e Nedostatek c¢asu pro odpocinek a relaxaci (neustalé dod€lavani priprav,
opravovani testd, pfipravovani zkousek)
e Depresivni ladéni ucitele

o Uzkostné, fobické a obsedantni rysy [online: www.nevypustdusi.cz]

Na zékladé prazkumu piedklada Capek a kol. (2021) konkrétni diivody, které mohou vést
ke vzniku syndromu vyhoteni. Prizkum uskute¢nila R. Justova, ktera provedla rozhovory

s jednotlivymi ugiteli. (Capek a kol., s. 24)
Konkrétni duvody uvedené na zakladé rozhovoru s uciteli dle R. Justové

e Nezajem zaku — nezajem o ucivo, aktivity ve vyuce

e Administrativa — ukony spojené s administrativou, evidence

¢ Rusici déti — nekazen pii vyuce, neuposlechnuti pokynt

e Vedeni — nadmé&rna zat€z ze strany vedeni, nedostateCny z4jem o ucitele

¢ Rodice — nedostate¢na komunikace, pfilisna ocekavani, nedavéra v ucitele

e Stiznosti/rozpory — feSeni nekazn€, neshody

e Ranni vstavani

e Absence smysluplnosti — ztrata smyslu, ztrata radosti z povolani

e Hodnoceni verejnosti — spoleCenské postaveni ucitelt, chybé&jici autorita a
pravomoci

e Moje selhani — nekvalitni ptiprava, podcenéni situace, nedodrzeni termind

o Neuspéch —, Nesoulad ocekdvanych vysledkii a reality. (Capek a kol., s. 25)

e Neuaspéch zaku — pocit neposkytnuti kvalitniho vzdélani zakam

e Hluk — pfi vyuce, béhem prestavek

e Vychovavani déti —neustalé napominani, opakovani pokynt (Capek a kol., 2021,

s. 24-25)

Predeslé divody muzeme doplnit o nékolik bodu, které autofi (2021) nazyvaji jakozto

»vNnEjs$i podminky vzniku vyhoreni*:

e Neuspéesna jednani s kolegy. Problematické vztahy na pracovisti.
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e Direktivni pfistup a diktatorsky rezim reditele skoly.
e Nedostatek personalu (suplovani, prescasy).
e Nepiizniva atmosféra ve tfidé. Neshody mezi zaky.

e Nedostatecna spoluprace, nefunk¢éni komunikace mezi ucitelem a asistentem

pedagoga. (Capek a kol., 2021, s. 61)
Shrnuti:

Pricin, které vedou ke vzniku syndromu vyhoteni je mnoho. Casto se tak stane vlivem
nékolika faktort soucasné, napiiklad kombinaci osobnostnich predpokladi a okolnim
prostfedim. Mira a intenzita syndromu vyhoteni zavisi na povaze daného jedince a jeho

odolnosti vuci stresu.

3.3 Priznaky

Stav vyhofeni nastava postupné, proto je ho t€zké rozpoznat. [online: www.zzmv.cz]
,,Vyhoreni se neobjevi znenaddni, tak rikajic pres noc; jedna se o pliZivé nastupujici a
dlouhodoby proces. “ (Poschkamp, 2013, s. 36) Symptomy se navic mohou podobat
symptomum, které se vyskytuji i u jinych psychickych poruch. (Poschkamp, s. 34)

Poschkamp (2013) rozdéluje piiznaky vyhoteni do Ctyt hlavnich kategorii, ve kterych se
projevuji. Jedna se o urover fyzickou, kognitivni, emo¢ni a uroveii chovani, pficemz se
kombinace piiznakd z jednotlivych kategorii u kazdého jedince li§i. To znamena, ze
kazdy clovek bude mit odliSnou kombinaci pfiznakd, kromé toho se u ¢lovéka nemusi
objevit vSechny pfiznaky souCasné. Plati ale, Zze vyskyt pfiznaki zvysuje

pravdépodobnost vzniku dalSich ptiznaki. (Poschkamp, s. 34)
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Obr. ¢. 2: Schéma symptomu vyhoteni dle Poschkampa (2013)

Fyzicka troven

ztrata energie

télesné vycerpani

chronicka unava / nedostatek
spanku / oslabeni imunitniho
systému / nachylnost k nemocem
problémy s krevnim obé&hem
problémy se zaZivanim

casté bolesti hlavy

ztuhlé Sijove svaly

Kognitivni tirovei

slaba koncentrace a pamét’
dezorganizace

nepiesnost

neschopnost plnit komplexni ukoly

ztrata flexibility

I

|

Emo¢ni troven

emoéni vycerpani

pocity pretizeni

antipatie vi¢i klientim / pacientim
(negativni zakladni postoj)
defenzivni, paranoidni piistup
sniZena sebeucta

deprese / skleslost / frustrace
strach jit do prace

pocit bezmoci / zoufalstvi /
zbytecnosti

sebevrazedné sklony

Urovei chovini

¢ lpadek nadSeni

s cynismus

* snizeni vykonnosti

s Casté konflikty s druhymi
s apatie

s zvySena agrese

* vysoka absence

s  pookiani* o vikendu

s izolace / vyhybani se kontaktu

s Zaky / rodiéi / kolegy

* konflikty s partnerem a piateli

* zvysena konzumace alkoholu /

tabaku / kavy / drog

Zdroj: Poschkamp, 2013.

Totozné rozdéleni symptomd syndromu vyhoteni predkladaji autofi Capek a kol. (2021).

Autofi rozdéluji symptomy na télesné, emocionalni, mentalni a projevy v chovani.
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Piiznaky syndromu vyhoieni dle Capka a kol. (2021)
Télesné:

e Bolesti hlavy, tiky kolem o¢i a ve tvafi, bleda pokozka v obliceji, skiipani zubu,
stazené Celisti

e Buseni srdce, vysoky krevni tlak, mélky zrychleny dech

e Zpocené dlané, kousani si nehti, zat'até pésti, bubnovani prsty, neklidné nohy,
svalové napéti

e Bolesti zaludku, potiZe se zazivanim — zacpa, prajem, nechut’ k jidlu, pocit na
zvraceni

e Poruchy spanku, vy€erpanost, nizs§i imunita
Emocionalni:

e Strach, uzkost, deprese, apatie, frustrace
e Nechut, odpor, nastvanost, podrazdénost, nepratelstvi, nemluvnost
e Bezmoc, beznadéj, potlaCovany plac, otupélost, sklicenost, netrpélivost, citové

vylevy a rozkolisanost
Mentalni:

e Neschopnost zamé&fit pozornost a soustiedit se, roztékanost
e Zamlzené mysleni, ztrata souvislosti, omezena pamét’

e Stereotypni mysleni bez napada

e Navazovani hovoru a odpovédi na otazky bez souvislosti

e Pocit nedostatku uznani, Unik do svéta fantazie
Chovani:

e Snaha o vice Cinnosti najednou a pozd¢€ji snizeni vykonnosti — vyhybani se
cinnostem, lhostejnost

e Ztrata nadSeni a chuti pracovat, odmitani odpovédnosti
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e Velké zrychleni nebo zpomaleni v konani i1 vyjadfovani

e Negativni postoje a vyjadfovani se k praci, druhym, k sobg, k zivotu

e Popudlivost a agrese vici druhym, obvinovani, kriticnost, konfliktnost

e Omezeni kontaktd, uzavieni se do sebe

e Hrbeni se ,,nepfitomny* clovek, , liny“ ¢loveék

e Nepiirozeny hlas — piiskrceny nebo nepiijemné hlasity (Capek a kol., 2021, s. 65-
66)

Lékart Christian Stock (2010) se zamétuje na tfi hlavni znaky syndromu vyhoteni, kterymi

jsou vycCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti.

Vycerpani se projevuje jak fyzicky, tak emoc¢né. Po fyzické strance citi ¢lovék inavu,
slabost, svalové napéti nebo bolesti zad. Dostavuji se poruchy spanku, zazivaci potize,
poruchy paméti, nesoustiedénost a dal$i. Je zde vyssi riziko nehod. Po strance emocni je
jedinec podrazdény, ma pocity strachu, prazdnoty nebo samoty. Objevuji se vybuchy

vzteku a nekontrolovatelnost emoci. Clovék citi bezmoc a beznadgj.

Doprovodnym jevem pii syndromu vyhofeni je odcizeni. Clovék ztraci zajem o
spoleCnost a zacina se stranit. Vyhyba se klientim, spolupracovnikiim ale napftiklad i
pratelim nebo rodinnym pfislusnikiim. Vlivem dlouhodobého pretizeni a nespokojenosti
muze dojit az ke zpretrhani socialnich vazeb. Jedinec se tak ,,dobrovolné izoluje* od
pratel a blizkych. Projevy odcizeni doprovazi napiiklad pocit ménécennosti, ztrata
sebeucty, negativni postoj k zivotu i k sobé samému nebo neschopnost navazat a nasledné

udrzet spoleCenské vztahy.

V pracovni oblasti dochazi u ¢lovéka k poklesu vykonnosti, ktery je dusledkem
ptedchoziho pracovniho vycerpani. Ke zvladnuti pracovnich povinnosti potfebuje nyni
pracovnik vice ¢asu, nez tomu bylo diive. Pokles vykonnosti se projevuje nespokojenosti
s vlastnim pracovnim vykonem, nerozhodnosti, ztratou motivace a nadseni nebo nizkou

produktivitou. Clovék ma pocit vlastniho selhani. (Stock, s. 19-23)
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3.4 Faze

Autofi Capek a kol. (2021) a Stock (2010) se uvadi &tyfi hlavni faze syndromu vyhoten,

kterymi jsou:

NadSeni
Stagnace

Frustrace

Apatie (Capek a kol., 2021, s. 62), (Stock, 2010, s. 23)

Lol L A

1. Faze nadSeni

V prvni fazi syndromu vyhoteni je typické nadprimérné pracovni nasazeni s velkymi
idealy a ocekavanim. Jedinec klade velké naroky nejen na sebe, ale i své okoli. Ma
tendenci ,,zachrafiovat s domnénim, ze vSichni stoji o pomoc. S ostatnimi to mysli az
moc dobre, coz se v pedagogické profesi muze projevovat napiiklad tak, ze je pedagog

pro rodice k dispozici témé&f nepretrzité po cely den.

Clovek ve fazi nadSeni zije predev§im svou praci a Casto travi v zameéstnani vice Casu,
nez je tfeba. Jedna tak na ukor vlastnich aktivit a odpo€inku. Syndrom vyhoteni tak
nastava z davodu, Ze jedinec v pocateCni fazi neodhadne hranice a preceni své sily.

(Capek a kol., 2021, s. 62), (Stock, 2010, s. 23)

Féazi nadSeni popisuje 1 autor Poschkamp (2013). Dle autora je spoustéem prvni faze
syndromu vyhofeni nesoulad mezi pfiliSnym zaujetim a pfehnanym ocekavanim a
nerealné vytyCenymi cili. (Poschkamp, s. 38)

2. Faze stagnace

Ve fazi stagnace se nachazi pracovnici, ktefi takzvané ,,vystiizlivéli“ a jsou schopni vidét

realitu. Své zamé&stnani jiz nehodnoti jen pozitivné. Nemaji takova oCekavani a idealy

jako zpocatku. PrestoZe se muze objevit Gnava, zanedbavani osobniho Zivota a péce o
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rodinu, nejsou ptitomny zadné jiné znamky nasvédCujici syndromu vyhoteni. (Capek a

kol., 2021, s. 63), (Stock, 2010, s. 24)

Poschkamp (2013) nazyva druhou fazi fazi ,,Soku z praxe“. Pracovnik se sice stale miize
pokouset o dosazeni cill, ale postupné ztraci energii a motivaci. Dochazi k rozporu mezi
vlastnimi idedly, oCekavanim a realitou — praxi. Clovék ma pocit, ze studium a

vynalozené Usili bylo zbyte¢né. Uzavira se do sebe. (Poschkamp, s. 38)
3. Faze frustrace

Pracovnik si poklada otazku ,,Co je smyslem mé prace?“. Zpochybiiuje vyznam svého
zaméstnani i svych vysledki. Ma pocit bezmocnosti a nedostatku uznani ze strany
vedoucich pracovnikl a kolegi. Vznika propast mezi tim, co pracovnik udé€lat chce a tim,

co udé€lat maze — proziva frustraci. (Stock, s. 24)

Pedagog ztraci smysl vynalozeného usili. ,,Md pocit, Ze se poctivé snazi a nardzi na Zdky,
které ,,nic “ nebavi, na nespolupracujici a kritizujici rodice a ke vSemu musi resit odpor

kolegii a kolegyii. “ (Capek a kol., 2021, s. 63)

Thomas Poschkamp (2013) charakterizuje prabéh tieti faze predevsim ztratou motivace
a narustajici inavou. V dusledku nadmérného mnozstvi prace a strukturalnich nedostatka
klesa pracovni vykon. Pracovnik se vyhyba pracovnim povinnostem a voli defenzivni
strategii s domnénim, ze krizi tak snaze piekona (vyhne se ji). ,, Pritom vyhoreni nestoji
na zacatku, nybrz na konci rady neispésnych pokusii o zvildadnuti. “ (Poschkamp, 2013, s.

38)
4. Faze apatie

Faze apatie nastava po dlouhodobé frustraci. Hlavnimi znaky jsou beznadg a
bezmocnost. Jedinec nevidi zadné vyhlidky na zlepSeni, nadSeni zcela vymizelo a
dostavily se pocity zoufalstvi. Clovék rezignuje. (Capek, a kol., s. 64), (Stock, s. 24)
,,Jako obrannd reakce proti frustraci nakonec nastupuje vnitrni rezignace. “ (Stock, 2010,

s. 24)
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Capek a kol. (2021) dodavaji, 7e pro pracovnika je v této fazi jeho zaméstnani pouze
zdrojem obzivy. Vyhyba se ostatnim spolupracovnikim, plni jen nutné povinnosti a

odmita presdasy. (Capek a kol., s. 64)

V pedagogické profesi se mizeme setkat naptiklad s t€émito vyroky:

¢

o | Zdkum je jedno, Ze jim vénuji tolik pozornosti a svého osobniho casu.

¢

e |, Nevdzi si, Ze se snaZim pro né udélat hodiny zajimavé a zabavné. *
e Rodice to neocenuji, a jesté si pordad na néco stézuji.
o | Reditelka mi 7ikd, Ze se mam prizpiisobit.

o, Takhle jsem si to nepredstavovala. “ (Capek a kol., 2021, s. 64)

Poschkamp (2013) popisuje fazi , skleslosti“. ,,Jednd se o hloubéji sahajici emocni
vyCerpani, které se projevuje emocni hluchotou a skleslosti. “ (Poschkamp, 2013, s. 39)
Jedinec ma potize s pocitovanim radosti, soucitu ¢i sexualniho vzrusSeni. Stale vice se
izoluje, coz miZe mit az katastrofalni dopady na oblast rodinnych a partnerskych vztahu.

(Poschkamp, s. 39)
5. Faze vyhoveni dle Capka a kol. (2021)

Autoti uvadeji patou — posledni fazi, kterou je faze uplného vyhoteni. Projevuje se
absolutnim fyzickym a psychickym vycerpanim. Pfestoze se objevuji psychosomaticka
onemocnéni, si jedinec zavaznost situace neuvédomuje nebo nepfipousti. Vyhoteni se
netyka pouze pracovniho zivota, ale také zivota osobniho, kdy ¢lovék nema energii ani
na kazdodenni zalezitosti, kterymi je napfiklad nadkup potravin ¢i uklid domacnosti. ,,V
posledni fazi prichdzi pocit ztrdty sebe, ztrdci se smysi prdace, clovék se citi , jako télo bez

duse “. “ (Capek a kol., 2021, s. 64)

Psychosomatické potize zmitiuje v posledni fazi i autor Thomas Poschkamp (2013). Dle
autora, ktery posledni fazi nazyva pojmem ,,existencialni beznadéj“, se v prubéhu
mohou dostavovat poruchy spanku, srdecni a zazivaci potize, bolesti hlavy a infekce.

Symptomy mohou vést az do stavu existencialniho zoufalstvi. (Poschkamp, s. 39)
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Holecek (2014) zdtraznuje dilezitost edukace ucitelti v oblasti psychologie. Dle autora
je dalezité, aby si pedagogové byli védomi nebezpeci syndromu vyhoteni a znali zptsoby,
jak vyhoteni predchazet. Dodava, ze prechod jednotlivych fazi probiha hladce, az

nepostrehnutelné, a tak si jej ucitel nemusi byt védom. (Holecek, s. 65)
3.5 Prevence

Prevence syndromu vyhofeni mize probihat na nékolika urovnich. Autofi zminuji
prevenci na trovni vztahu jedince k sobé samému, vztaha se spolupracovniky a tymového
ducha na pracovisti. Z hlediska efektivity a uspornosti dodavaji, ze ,,prevence je
efektivnéjsi a ekonomictéjsi nez lécha priznakit ci jiZ rozvinutého onemocnéni.”.
(Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 189) Vzhledem k individualnim potfebam kazdého
Cloveka je v ramci preventivnich opatieni dulezité, aby si kazdy jedinec vybral to, co jemu
samotnému vyhovuje. (Poschkamp, s. 82) Organizace Nevypust’ dusi vnima v souvislosti
se syndromem vyhoteni prevenci jako zasadni. Autofi zdiraznuji, ze aCkoli mohou byt
doporuceni u€inna, v ptipade, ze jedinci hrozi vysoké riziko vzniku vyhoteni, doporucuji

obréatit se na odbornou pomoc. [online: www.nevypustdusi.cz]

Autofi Smetackova, Stech a kol. (2020) uvadeji, ze se zmeénou bychom vzdy méli zacit
nejprve u sebe. Dopliuji, ze v souvislosti s pedagogickou profesi je prvnim krokem
uvédomeni si, ze ackoli je ucitelstvi smysluplné a krasné povolani, je soucasné psychicky

naro¢né. (Smetackova, Stech a kol., s. 190)

Autoii Capek a kol. (2021) ve své publikaci piedkladaji zpGisoby prevence syndromu
vyhoteni, které uvade€ji odbornici. Dle autorti jsou mnohdy tato doporuceni spise idealy,

kterych nelze snadno dosahnout. (Capek a kol., s. 17)
Zpusoby prevence syndromu vyhoreni predkladané autory Capek a kol. (2021)

e Priznivé prostredi — napliiujici zaméstnani, harmonicka rodina, spokojenost
v osobnim zivoté
e Zdravy zpusob zivota — vyvazena strava, dostatek spanku, odpocinek a relaxace,

pohyb, smysl pro humor, zivotni optimismus, osvojeni prospesnych navykt
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e Otevienost — zajem o okolni svét, spolecnost, nové zazitky, zkuSenosti

e Pozitivni pristup ke zménam — piijeti zmény, vnimani zmény jako pfilezitosti
k rastu

e Aktivni pristup — rozpoznani problému, zatézovych situaci a ptiznakl stresu,
osvojeni metod pro jejich zvladani, véasné feseni problému

e Oddéleni pracovniho a soukromého Zzivota — neprendSet pracovni stres do

soukromé sféry zivota, nefesit rodinné problémy v zaméstnani (Capek a kol., s.

17-18)

V souvislosti s prevenci syndromu vyhofeni zmiiiuji autofi Capek a kol. pojem dugevni
hygiena. (Capek a kol., 150) Obecné je ale znamo, Ze psychohygiena je napomocna i pii
prevenci stresu a prispiva k celkovému psychickému zdravi. DuSevni hygienou je dle
autoru ,,systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni

nebo znovuziskani dusevniho zdravi a dusevni rovnovahy. “ (Capek a kol., 2021, s. 150)

Tématu syndromu vyhoteni u ucitelt a jeho prevenci se také vénuje britska charitativni
organizace Education Support, kterd se dale zamétuje na duSevni zdravi a spokojenost

pedagogu. Ve spojitosti s prevenci syndromu vyhoteni poskytuji autofi nékolik tipa.
6 tipti na prevenci syndromu vyhoreni podle organizace Education Support

e Byt si védom svych emoci, iirovné stresu a zdravi — poznavani sebe sama,
praktikovani v§imavosti, meditace, psani deniku, sdileni pocitu s blizkymi

e Prevzit zodpovédnost za kvalitu svého Zivota — rovnovaha mezi pracovnim a
osobnim zivotem, dostatek odpocinku, traveni ¢asu s rodinou a prateli, radost ze
zivota

e Ptatse na dopad své prace — zjiSt'ovat, zda vynalozené usili odpovida vysledku,
v pfipadé nedostatku Casu zvolit jinou alternativu zptsobu vykonani prace,
ptipadné zvazit nezbytnost vykonani tkolu

o Rikat ne, kdyZ je potieba — zvaZovat své moznosti, nejednat na tikor sebe

e Péce o své dusSevni zdravi — vénovat den nebo dva odpoc€inku, naptiklad v ramci

vikendu a bez pracovnich povinnosti
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e Nebat se pozadat o pomoc — svéfit se roding, blizkym lidem nebo se obratit na
odbornou pomoc napiiklad v podobé psychoterapeuta ¢i kouce [online:

www.educationsupport.org.uk] (preklad autora)

Autotfi Smetackova, Stech a kol. sdileji poselstvi jedné z ucitelek, ktera se zucastnila
vyzkumu, jenz realizovali. Jeji rada pro prevenci vyhoteni zni: ,, Byt realistou a nebrat si
véci uplné osobné. “. Autoti dopliiuji, ze jako kazda profese, ma 1 ucitelstvi své hranice a

neni jedinym Zivotnim poslanim. (Smetackova, Stech a kol., s. 191)
Shrnuti

Ve spojitosti s prevenci syndromu vyhofeni se mizeme setkat s velkym mnozstvim
raznych doporuceni. PfestoZe neexistuje univerzalni rada, jak se vyhnout vyhofeni,
mohou dle Poschkampa (2013) dana opatfeni riziko vzniku vyhotfeni vyrazné€ snizit.
Vzhledem k tomu, ze se syndrom vyhoteni prolinad do vice oblasti zivota jedince, jsou
opatfeni nejucinnéjsi, probihaji-li na vSech urovnich. Autor zdiraziiuje, Ze nezbytnou

soucasti prevence je trpélivost a védomi, ze zmény nenastavaji hned. (Poschkamp, s. 96)
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4. Stres a syndrom vyhoreni

4.1 Vztah mezi stresem a syndromem vyhoteni

Jak jiz bylo zminéno, syndrom vyhoteni je disledkem chronického stresu. Zdravotnické
zafizeni Ministerstva vnitra popisuje rozdil mezi stresem a syndromem vyhoteni. Rozdil
spociva v zalezitosti stupné€. Dodava, ze ,,cim ditve pozndte priznaky, tim lépe budete

schopni vyhnout se syndromu vyhoreni. “ [online: www.zzmv.cz]

Na rozdil od syndromu vyhoteni se se stresem setkavame do jisté miry téméft kazdy den.
Stock (2010) uvadi vysledek prizkumu zroku 2009. Z prizkumu, ktery provedla
némecka zdravotni pojistovna Techniker Krankenkasse, vyplynulo, ze chronickym
stresem trpi kazdy tieti Némec. (Stock, s. 15) ,, 70 samozrejmé neznamend, Ze kazdy treti
obcan trpi burnout syndromem. “ (Stock, 2010, s. 15) Ackoli autor zmifiyje, Ze stres a
syndrom vyhoteni neni to samé, hraje stres pii vzniku syndromu vyhoteni vyznamnou
roli. (Stock, s. 15) ,, Vyhoreni neni totéz co stres. Dochazi k nému v dusledku chronického
stresu. Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout syndromu zdsadni
roli. “ (Stock, 2010, s. 15) Stock vymezuje vztah mezi stresem a vyhofenim nasledovné:
Zatimco stres je pri¢inou, syndrom vyhoteni je dusledkem. (Stock, s. 15) Autofi
Smetackova, Stech a kol. (2020) se na tomto tvrzeni shoduji. ,,Syndrom vyhoreni vznika
Jako diisledek trvalého a silného stresu. “ (Smetagkova, Stech a kol., 2020, s. 50) Pfi¢emz
dodavaji, ze vzhledem k individualnimu prozivani stresu u kazdého jednotlivce, ne u
kazdého syndrom vyhoreni vznikne. (Smetackova, Stech a kol., s. 51) S predchozimi
autory se shoduji i Capek a kol. (2021), ktefi vnimaji chronicky stres jako jeden
z nejdilezit&jsich faktord syndromu vyhoteni. (Capek a kol., s. 66)

V pripadé stresu i syndromu vyhoteni je dilezita péce v oblasti dusevniho zdravi a
rozvoje. ,,Ve vSech publikacich o stresu a vyhoreni se doctete shodné, Ze se Clovéek

v profesich, které pracuji s lidmi, potrebuje celoZivotné zabyvat osobnostnim rozvojem. “

(Capek a kol., 2021, s. 75)
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Dle Carnegie (2011) spociva rozdil mezi stresem a syndromem vyhofeni ve schopnosti
vidét vychodisko a mit motivaci k pfekonani situace. ,,Kdyz jsme stresovani, stdle si
umime predstavit, Ze az se véci dostanou pod kontrolu, bude lépe. Na druhé strané pocit
vyhoreni znamenad, Ze se citime naprosto vyprdzdnéné, bez motivace a nic nemd cenu. “
(Carnegie, 2011, s. 99) dodava, ze lidem, ktefi prozivaji syndrom vyhoteni, chybi

pozitivni nahled. Lidé nevidi nadéji v obrat k lepSimu. (Carnegie, s. 99)

Rozdily mezi stresem a syndromem vyhoreni dle Carnegie (2011)

Charakteristiky stresu:

e Vyvolava pocit naléhavosti a vede k hyperaktivité
e Ztrata energie
e Mize vést az ke vzniku viedd, srdecnim kolapsim nebo jinym télesnym

onemocnénim

Charakteristiky vyhoreni:

Vyvolava pocit beznadéje a bezutésnosti
e Ztrata motivace

e Muze vést k depresim

e Primarni Skody jsou v oblasti emoci

e Mize vyvolat pocit, ze zivot nema cenu

e Vyvolava u lidi shodné negativni postoje [...] (Carnegie, 2011, s. 99)
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4.2 Vysledky uskutecnénych vyzkumu
Mezinarodni Setieni TALIS 2018

Ceska skolni inspekce (CSI) predklada vysledky z mezinarodniho $etfeni TALIS, které
je projektem Organizace pro hospodaiskou spolupraci a rozvoj (OECD). TALIS
predstavuje mezinarodni vyzkum o vyulovani a uleni. Dle CSI se jedna o prvni
mezinarodni Setfent, ,,ve kterém je sledovdno Skolni prostiedi, kde probihd vyucovani, a
podminky, ve kterych ucitelé a reditelé pracuji”. [online: www.csicr.cz] Projekt je
primarné zaméfen na druhy stupenn zékladnich Skol a viceleta gymnézia. Vyzkumné
Setfeni se konalo v roce 2018 a v ramci Ceské republiky se ho zugastnilo 3 447 ugitelt a

218 feditelt.
Vysledky Setfeni v Ceské republice ukazaly, Ze:

e 90 % ucitelt uvadi, Ze jsou ve své praci spokojeni.

e 11 % uciteld pocituje v zaméstnani do urcité miry stres.

e 61 % uciteld uvadi, Ze je pro né administrativni prace zdrojem stresu.

e NejcastejSimi zdroji stresu jsou: nadmeérné mnozstvi administrativni prace, ménici
se pozadavky spravnich organt a zodpovédnost za vysledky zaku. [online:

www.oecd.org]

Syndrom vyhoreni a jeho souvislosti u vyucujicich na ¢eskych zakladnich Skolach
(2019)

Casopis pro psychologickou teorii a praxi Ceskoslovenska psychologie zveiejiiuje
vysledky vyzkumné studie, jez se uskutecnila v roce 2019. Cilem dotaznikového Setfeni
bylo mimo jiné zjistit miru projevi syndromu vyhofeni a copingovych strategii u
vyuCuyjicich zékladnich Skol. Studie probéhla pod vedenim Ireny Smetackové, Idy
Viktorové, Stanislava Stecha, Veroniky Pavlas-Martanové, Anny Pachové, Veroniky
Francové a Radka Ptacka. Vyzkumu se zacastnilo 2 394 uciteli zakladnich skol (85 %
7en a 15 % muzd). Vyzkum byl publikovan v periodiku Ceskoslovenska psychologie

(63/4, 386-401). [online: cspsych.psu.cas.cz]
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Vysledky vyzkumné studie:

e 19 % ucitelt vykazuje zietelné projevy syndromu vyhoteni.
e 65 % uciteld je ohrozeno vznikem syndromu vyhofeni. [online:

cspsych.psu.cas.cz]

V kontextu s copingovymi strategiemi doslo k zjisténi, ze ucitelé preferovali pozitivni
copingové strategie a disponovali priméfenou self-efficacy (sebedivérou, vlastni
ucinnosti). Vys$si mira self-efficacy souvisela s pozitivnim copingem. Ucitelé, ktefi
disponovali vyssi mirou self-efficacy a pozitivnimi copingovymi strategiemi prokazovali
slabsi projevy syndromu vyhoteni. Studie prokazala vztah mezi copingem a syndromem
vyhoteni — pozitivni coping souvisi s niz§i mirou vyhoreni a negativni coping naopak

souvisi s vy$$i mirou vyhoreni. [online: cspsych.psu.cas.cz]
Vyzkum zaméreny na zkusenosti ¢eskych ucitelu s distan¢ni vyukou (2021)

Vyzkum se v roce 2021 realizoval ve spolupraci s organizacemi PAQ Research, Kalibro
Projekt a Ucitel nazivo. Vyzkumné Setfeni se uskutecnilo v obdobi od 13. kvétna do 1.
cervna 2021 online formou. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak vnimaji pedagogové
zakladnich $kol dopady a priubéh distanéni vyuky béhem pandemie koronaviru. Vyzkum
se mimo jiné orientoval 1 na stres souvisejici s distan¢ni vyukou a jeji dopady na dusevni
zdravi. Setfeni se zigastnilo celkem 603 ugiteld zakladnich $kol. [Bicanova, Gargulak,

Prokop, online: www.paqresearch.cz]
Vysledky vyzkumu:

e 72 % ucitel uvadi, ze distan¢ni vyuka byla vice stresujici nez vyuka prezencni —
pred pandemii.

e Ucitelé uvadi hlavni zdroje stresu: objem piipravné prace, obtiznost hodnoceni a
zodpoveédnost za vysledky zaku.

e 38 % ucitelt deklaruje stfedné tézké symptomy tzkosti a deprese. [Bicanova,

Gargulak, Prokop, online: www.paqresearch.cz]
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V souvislosti s vyukou béhem pandemie koronaviru zmifiuje organizace PAQ Research
ubytek administrativni prace. Vysledky Setfeni ukazaly, ze v obdobi pandemie a distancni
vyuky byla administrativni prace zdrojem stresu pouze pro 36 % uciteld. V porovnani
s vysledky vyzkumu TALIS z roku 2018, kdy byla administrativa zdrojem stresu az pro
61 % uciteld, doslo k poklesu o 25 %. [Bicanova, Gargulak, Prokop, online:

www.pagresearch.cz]
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5. Preventivni opatieni na pracovisti

Prevence stresu a syndromu vyhoteni by neméla zistat pouze v rukou pedagogu. Jak jiz
bylo zminéno, dilezitou roli pii rozvoji stresu, piipadné€ syndromu vyhofeni, sehrava
pracovni prostiedi. Zdravi a spokojenost pedagogt by se ve Skolském prostfedi mély stat
prioritou a Skola, respektive vedouci pracovnici, mohou prostfednictvim preventivnich

opatfeni pomoci vytvofit vhodné podminky. [Sarah Gonser, online: www.edutopia.org]

Podle Sarah Gonser neni v moci $koly ovlivnit vS§echny faktory vedouci ke stresu ¢i
syndromu vyhoteni. Pfesto je ale dle autorky mnoho problému spjato prave se Skolskym
systémem. Proto je dalezité, aby vedouci pracovnici ptevzali svou roli a nepodporovali
ucitele pouze vydavanim nejednoznacnych a nepraktickych rad nebo instrukci, které
kladou bfemeno na ucitele samotné, ale aby ucinili prislu§na opatteni. Dle Sarah Gonser
by tedy méli napiiklad misto doporucovani pedagogiim, aby vice odpocivali nebo cvicili,

pomoci vytvorit pro tyto aktivity podminky. [Sarah Gonser, online: www.edutopia.org]
Doporuceni pro vedouci pracovniky podle Sarah Gonser, Edutopia (2021)

e Naslouchat ulitelim a znat jejich potfeby — Aby mohli vedouci pracovnici
podporit psychickou pohodu a zdravi svych podiizenych, pottebuji znat jejich
potieby. K tomu muze slouzit prizkum mezi uciteli, napfiklad prostiednictvim online
dotazniku. Autorka uvadi pfiklad z praxe, kterym je Stfedni Skola Arcadia
v Kalifornii. Ve spojitosti s vysledky prizkumu spokojenosti ucitelti ucinilo vedeni
Skoly zmény a nova opatieni. Skola usporadala sérii lekci na témata, ktera se
v pruizkumu objevila — pozitivni psychologie, vénovani pozornosti nebo strategie
v péci o sebe. Dalsim opatfenim bylo zfizeni telefonické podpory pro ucitele.
V neposledni tadé zprostiedkovalo vedeni Skoly ucitelim kurzy jogy, vedené

certifikovanym koucem.
e Poskytnout uciteluim prestivku na oddech — Dal§im zmifiovanym piikladem je

Zakladni $kola Fall-Hamilton, ktera se nachazi ve mésté Nashville, Tennessee. Skola

zavedla systém s nazvem ,,fap-in/tap-out”, ktery ucitelim umoziiuje opustit na
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nekolik minut prostfedi ucebny, odpocinout si a nadechnout se. Systém funguje
zpusobem rychlych textovych zprav, diky kterému muize béhem kratké doby zaskocit
ucitele kolega, ktery se nachazi ve stejné budové. Systém podporuje myslenku, ze
ucitelé nejsou superhrdiny a ze je dulezité a v poradku pozadat o pomoc. Zaroven jsou
timto zpusobem podporovany vztahy mezi kolegy a vedenim Skoly, jejich vzajemna

divéra a spoluprace.

Flexibilita — Ucitelé ¢asto vénuji pfipravam velké mnozstvi ¢asu a mnohdy pracuji
az do pozdnich veCernich hodin nebo béhem vikendu. Za podminky, ze ucitelé
vykonavaji svou praci kvalitné a jsou k dispozici svym studentim, by méli nadtizeni
nechat ucitelim urcitou volnost a prostor. Neni nutné za kazdych okolnosti sledovat,
kolik Casu ucitelé stravi v budové skoly. Sarah Gonser dopliiuje, ze znamkovani miize

probihat v kavarné a online vyuka muze byt kvalitn€ oducena i doma v pyzamu.

Sdilet spolecné hodnoty — Atmosféru na pracovisti a diveéru mezi pedagogy muze
podpofit systém sdilenych hodnot. Jedna se o systém, ktery pedagogiim umoziiuje
podilet se na vytvareni Skolni kultury. Soustfedi se na vytvareni jejich hodnot a
norem, tykajicich se vztahti a komunikace na pracovisti, nastavovani realistickych
hranic v oblasti prace nebo vytvafeni navyku, které podporuji pohodu a zdravi
pedagogu. Systém se muze tykat nejen vztahti mezi kolegy, ale také vztaht se

studenty a jejich rodinami.

Zajem o ulitele — Zajem mohou nadfizeni pracovnici projevit napiiklad tim, zZe
budou ucitele pravidelné navstévovat a zajimat se, jak se citi a jak zvladaji povinnosti
souvisejici s vykonem jejich prace. Autorka dodava, ze setkani nemusi byt pfedem
naplanovand, a 1 kratka ranni navstéva v ucebné nebo mily vzkaz na stole, mohou

ucitele pozitivné naladit.

Casovy plan pro uditele — S piibyvajicimi povinnostmi pfibyva i mnozstvi &asu,
ktery pedagogové stravi nad jejich plnénim. Casto tak ¢ini na ukor svého volného
Casu, ktery potfebuji k odpocinku a regeneraci. Na Zakladni Skole Whitsitt ve mésté

Nashville byl zaveden specidlni ¢asovy rozvrh, diky kterému mohou pedagogové
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plnit tyto pozadavky i béhem Skolniho dne, zatimco jsou pro zaky pfipraveny

obohacuyjici aktivity.

e Podpora spokojenosti — Podporit zdravi a spokojenost zaméstnanci mize vedeni
Skoly také tim, ze pedagogy informuje o moznostech a zpisobech péce o sebe sama
v oblasti dusevniho zdravi. V ramci pracovni doby muze skola pedagogiim umoznit
vyuziti kratké prochdzky ve venkovnim prostfedi, ranni meditace a dalsi. [Sarah

Gonser, online: www.edutopia.org] (pfeklad autora)

V oblasti skolstvi je syndrom vyhofeni u ucitell velkym rizikem, ktery ma negativni
dopad na skolni prostfedi a vysledky studentd. Organizace TUIO, zabyvajici se
poradenstvim v oblasti zakladnich skol, apeluje na vedouci pracovniky $kol, aby nebrali
prevenci na lehkou vahu. V souvislosti stim zvefejnila organizace doporuceni

adresované vedoucim pracovnikiim skol. [online: www.tuiopay.com]

7 strategii prevence syndromu vyhoreni u ucitelu dle organizace TUIO

e Podpora duSevniho zdravi — seminare a lekce zaméfené na zvladani stresu,
zdliraznovani dilezitosti odpoCinku a udrzovani zdravé rovnovahy mezi

pracovnim a osobnim zivotem

e Podpora spolupriace — podpora kolegialnich vztahi, budovani pozitivni
atmosféry na pracovisti, pravidelna setkani — napfiklad pfed a po pracovnich

schiizkach, sdileni pozitivnich zprav a skolnich uspéchti mezi uciteli

e Dat ucitelim hlas — naslouchat ucitelim, vnimat zpétnou vazbu, poskytnout
ucitelim moznost se spolupodilet na rozhodovani — ucitelé jsou predevsim ti, ktefi
jsou v kazdodennim kontaktu se zaky a rodici a jsou pfimymi ucastniky v procesu

vzdélavani
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Jednat s uciteli jako s profesionaly — diivéra v ucitele a jeho schopnosti napfic
celym vychovné-vzdélavacim procesem, byt ucitelim oporou — predevsim
v piipadé konflikti s rodi¢i (vyjimkou je neetické chovani ucitele a jednani
v rozporu se zakonem ¢i pravidly Skoly), je-li mozné, umoznit ulitelGm
svobodnou volbu (at’ uz v pfipadé volby metod vyuky nebo vybéru studijnich

materiala)

Podpora nové prichozich uditelu — podpofit zaclenéni novych uciteld do
kolektivu a pracovniho procesu — projevit zajem o to, jak se citi a nabidnout
pomoc Vv piipade potfeby, umoznit spolupraci s jiz zkuSenymi kolegy (moznost

nahlédnout do vyuky a podobng¢)

Spravny pristup k hodnoceni — poskytovat specifickou a konstruktivni zpétnou
vazbu, ucitelé potiebuji slySet zpétnou vazbu — pozitivni i negativni (zejména v
pfipadé poskytovani negativniho hodnoceni je dulezité mluvit vécné, jinak mize

byt hodnoceni brano jako neuzite¢na kritika ¢i utok)
Bavit se — poradat pravidelna (dobrovolnd) setkani, travit ¢as spoleénymi

aktivitami (lekce jogy, vanoc¢ni peceni a jiné€) [online: www.tuiopay.com] (pteklad

autora)
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Prakticka c¢ast

6. Vyzkum

V této Casti bakalarské prace se zabyvam vyzkumem stresu a potencialniho syndromu
vyhorteni u pedagogickych pracovniki Zakladni skoly Lenesice. Cilem praktické ¢asti je
uskute¢néni vyzkumu na Zakladni Skole v LeneSicich. Vyzkum se zamétuje na skupinu
pedagogt prvniho a druhého stupné. Na zaklad€ vyhodnoceni vyzkumu navrhnu opatieni

k prevenci stresu a syndromu vyhoteni u pedagogti zakladnich skol.

6.1 Cil vyzkumu
Hlavnim cilem vyzkumu je zjisténi miry prozivani stresu a potencialné syndromu
vyhofeni u vybrané skupiny pedagogl, interpretace konkrétnich stresorti a zpisobu,

kterymi ucitelé stres zvladaji.

Vystupem vyzkumného Setfeni je interpretace vysledkt a zodpovézeni vyzkumnych

otazek.
6.2 Vyzkumna otiazka

Pro vyzkumnou ¢ast jsem stanovila hlavni vyzkumnou otazku a tfi doplfiujici vyzkumné

otazky.

Hlavni vyzkumna otazka: Do jaké miry prozivaji pedagogové na Zakladni Skole

Lenesice stres a potencialné syndrom vyhoteni?
Dopliujici otazka ¢. 1: Co povazuyji pedagogové za stresory ve své profesi?
Dopliujici otazka ¢. 2: Jaké priznaky stresu, piipadné syndromu vyhoteni pocituji?

Dopliujici otazka €. 3: Jak se stresem pracuji?
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6.3 Metoda vyzkumu

Z dtvodu malého poctu respondentd jsem vybrala metodu kvalitativniho vyzkumu. Sbér
dat probéhl formou skupinového rozhovoru, jehoz cilem bylo ziskat od respondentd
potfebné informace. Skupinovy rozhovor poskytuje moznost interakce mezi ucastniky,
vyvolava diskuzi, a diky podnétim ve skupiné se mohou respondenti vzajemné
dopliiovat. Prostfednictvim skupinového rozhovoru lze ziskat potiebné informace od
respondenti v pomérné kratkém Case a zarover je v ramci rozhovoru mozné pokladané

otazky blize specifikovat.

V ramci vyzkumného Setfeni jsem pro upfesnéni odpovédi zvolila pomocny nastroj —

kratky dotaznik, ktery jsem tcastnikim predlozila b€hem vyzkumu.

6.3.1 Priprava skupinového rozhovoru

Ptiprava rozhovoru spocivala predevsim v piiprave otazek a dotazniku. Soucasti piipravy
bylo definovani pozadavki pro vybeér respondentd, jejich nasledné osloveni a seznameni
s uCelem rozhovoru. Osloveni respondenti probéhlo ustni formou. Jelikoz se rozhovor

konal v budové skoly, bylo nutné pozadat vedeni Skoly o vyhovéni.

6.3.2 Prubéh skupinového rozhovoru

Skupinovy rozhovor se uskutecnil dne 29. bfezna 2022 a trval 1 hodinu.

Rozhovor byl strukturovan do 4 ¢asti:

e Zahjjeni (5 minut)
e Skupinovy rozhovor (40 minut)
e Dotaznik (10 minut)

e Zavér (5 minut)

Vyzkumné Setfeni probihalo v ucebné. Po piivitani a usazeni ti¢astnikti (do kruhu) jsem

se respondentll zeptala na nasledujici otazky:
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e Jak byste popsal/a Vase zaméstnani?
e Jaké pocity mate, kdyz jdete do prace?
e Co povazujete za stresory ve své praci?

e (Co Vam pomaha zvladat stres?

Odpoveédi jsem zaznamenavala pisemné prostiednictvim poznamek v prabéhu rozhovoru.
Ucastnici se v odpovédich vzajemné dopliiovali a vedli na dané téma spole¢nou diskuzi.
Po zodpovézeni otazek jsem uCastnikim rozdala dotazniky, s jejichz pomoci mohli

vyjadfit odpovédi na nize uvedené otazky:

e Jak Casto pocitujete tyto ptiznaky? (viz priloha ¢. 1 — Dotaznik pro ucitele)
e Do jaké miry pocitujete stres spojeny se zamestnanim?

e Jak byste ohodnotil/a u¢innost mechanismu, které Vam pomahaji zvladat stres?

ZaveéreCna Cast Setfeni byla vénovana odevzdani vyplnénych dotaznikl, naslednému

podekovani za ucast na vyzkumu a rozlouceni s respondenty.

6.4 Respondenti

Do vyzkumu byla zapojena skupina pedagogti prvniho a druhého stupné Zakladni skoly

Lenesice. Pro vybeér respondentd jsem stanovila nasledujici pozadavky:
e Vyzkumu se zucastni muzi i zeny.

e Skupinu budou tvofit ucitelé z prvniho 1 druhého stupné.

e Skupina bude slozena z tfidnich i netfidnich ucitelt.
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Charakteristika skupiny:

Tabulka €. 1 — Charakteristika skupiny.

Celkovy pocet respondentu 10 pedagogt
Zeny 7
Muzi 3
Pedagogove 1. stupné 5
Pedagogove 2. stupné 5
Ttidni ucitelé 8
Netiidni u¢itelé 2

Zdroj: vlastni
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Charakteristika respondentu:

Tabulka ¢. 2 — Charakteristika respondentd.

Pohlavi | Zameéfeni (stupenl) | Tiidni/netiidni D(iufztg {r:ah))ie Rodinny stav
Respondent €. 1 Zena 1. stupet tiidni 26 vdana
Respondent €. 2 Zena 1. stupenn tiidni 24 vdana
Respondent €. 3 Zena 1. stupenn tiidni 27 vdana
Respondent ¢. 4 Zena 1. stupet tiidni 21 vdana
Respondent €. 5 Zena 1. stupeit tiidni 29 svobodna
Respondent €. 6 muz 2. stupein tiidni 3 svobodny
Respondent ¢. 7 muz 2. stupein tiidni 18 Zenaty
Respondent ¢. 8 Zena 2. stupein tiidni 6 vdana
Respondent €. 9 Zena 2. stupent netiidni 37 vdana
Respondent €. 10 | muz 2. stupein netiidni 4 svobodny

Zdroj: vlastni
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6.5 Vysledky vyzkumu

V této kapitole, jak z nazvu vyplyva, budu prezentovat a interpretovat vysledky z Setfeni.
Vyhodnocena data, ktera jsem zjistila z vyzkumu, predkladam pro lep$i ilustraci pomoci

tabulek a graft.

6.5.1 Interpretace vysledku skupinového rozhovoru

Hlavnim cilem skupinového rozhovoru bylo hlubsi zkoumani stresu a potencialniho
syndromu vyhofeni u skupiny pedagogt. Béhem rozhovoru jsem ucastnikiim kladla nize

uvedené otazky. V této kapitole uvadim odpovédi respondent na nasledujici otazky.

Otazka ¢. 1:

Jak byste popsal/a Vase zaméstnani?

Pedagogové popisuji své zaméstnani jako zajimavé, tvorfivé a rozvijejici. VSichni
respondenti se shoduji na tom, Ze je jejich profese napliiuje. Pfedev§im proto, ze se
nejedna o stereotypni zaméstnani. Pozitivni aspekt uclitelské profese vidi respondenti
v neustalé potiebé se rozvijet a vzdelavat. VSichni respondenti souhlasi s tvrzenim, zZe je
jejich povolani psychicky narocné a vyzaduje neustdlou soustiedénost. Respondentka
vyucujici na prvnim stupni dopliiuje, ze ,,nejde vypnout, neustdale musim byt v pozoru. .
Pedagog pusobici na druhém stupni zminuje dilezitost kolektivu a vzajemné spoluprace.
Pedagozka s praxi 37 let porovnava dnesni profesi pedagoga s diivéjsi dobou. Dle
respondentky bylo ucitelstvi velmi prestiznim povolanim. Zatimco dnes vnima spiSe
opak. V souvislosti s dnesni dobou také poukazuje na proménu rodiny a rozpad jejich
tradicnich hodnot, stejné tak upadek moralnich, kulturnich a duchovnich hodnot
spolecnosti. Dopliuje, ze v dnesni dob€ se na bedra ucitelt nakladaji dalsi a nové ukoly,
s nimiz si spole¢nost a lecktefi rodice neumeji poradit, a ocekavaji jejich feSeni od ucitela.
Vsichni respondenti uvedli, ze prestoze je jejich povolani naro¢né, pozitiva stale

prevazuji.
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Otazka ¢. 2:
Jaké pocity mate, kdyz jdete do prace?

Respondenti se shoduji, ze jejich pocity jsou smiSené a zavisi na okolnostech. Ve vétsineé
piipadu se pedagogové do prace t€si. Prace jim pfinasi seberealizaci, socialni uspokojeni
a nové poznatky. Nektefi respondenti zmifiuji, Ze maji problém se vstavanim a unavou.
Ucitelka prvniho stupné uvedla, ze se do prace netési. Divodem je nadmérné mnozstvi
prace, predevsim administrativy. UCitelka druhého stupné uvadi, ze mé obcas pocit, ze je
jeji snazeni k niCemu a t€8i se domd. Vsichni respondenti se shoduji na tom, ze travi radi

Cas s kolegy ze sborovny.
Otazka ¢. 3:
Co povazujete za stresory ve své praci?

Respondenti se shodli, ze nejvétsim zdrojem stresu je pro né¢ nadmeérmé mnozstvi
administrativy. V souvislosti s administrativni zatézi zmiiuji respondenti nej¢astéji Casté
vypliovani formulait a vykazl, nadmérmé mnozstvi terminovanych ukoli a nejasné
instrukce. Pedagogové vnimaji problém ve snaze stihat dané terminy na tikor specifickych
potieb zaka a ptiprav na vyucovaci hodiny. Druhym nej¢astéji zminovanym stresorem je
nevhodné chovani zaku, které uvedlo 9 respondentd. Nevhodné chovani zaka popisuji
jako chovani nerespektujici pravidla a autority, vulgarni a agresivni projevy vuci
spoluzakim. Pro osm respondentt je stresorem feseni konfliktd s rodici a jejich pfistup
ke Skole, konkrétné pomluvy ze strany rodicu. Stejny pocet respondentti uvedlo inkluzi
jako dalsi zdroj stresu. Dle respondentti ma inkluze své klady i zapory. Zapory vnimaji
v nulové adaptaci nékterych zakd na ZS a nadmémém mnozstvi straveného asu se zaky,
ktefi maji specifické poruchy uceni nebo chovani na tkor vénovani se ostatnim zakum.
Sedm respondentt uvedlo, Ze je stresuji vysledky nékterych zaka a jejich pfistup ke Skole,
nedostate¢na priprava na vyuku a nezajem o ucivo. V souvislosti s vysledky zaka byla
dale zminéna i slaba fyzicka kondice zakt. Nerovnomérné sestaveny rozvrh vnimaji jako
stresor 4 respondenti. Dodéavaji, ze pro zaky i samotné pedagogy je narocné, kdyz maji

obtizné vyudovaci hodiny za sebou. Ctyfi respondenty stresuje neustaly strach o déti a
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jejich zdravi. Smysluplnost prace vnimaji jako stresor 3 respondenti, dle kterych je
v nékterych situacich obtizné vidét smysl vlastni prace. Pouze 2 respondenti uvedli, ze je
pro n¢ zdrojem stresu délka pfiprav, kterd pro n€ leckdy ¢ini az 10-12 hodin. Pro dva

respondenty je stresujici feSeni konflikti mezi zaky.

Tabulka €. 3 — Stresory v pedagogické profesi.

Stresor Pocet respondentil

Administrativa 10

Chovani zaku
Rodice
Inkluze
Vysledky zakn
Rozvrh

Strach o déti

Smysluplnost prace

o | W ||~ |o0 ||

Konflikty mezi zaky

]

Délka ptiprav

Zdroj: vlastni
Otazka ¢. 4:
Co Vam pomaha zvladat stres?

Respondenti v souvislosti se zvladanim stresu preferuji pohyb a traveni Casu s prateli a
rodinou. Ve spojitosti s pohybem zmifiovali respondenti nej¢astéji beh, jizdu na kole a
tanec. Casto zmifiovana byla &etba knih, kterou uvedlo 7 respondentii. Pobyt v ptirodé
pomaha zvladat stres 6 respondentim. Stejny pocet respondentu vnima jako ucinny
mechanismus zvladani stresu odpoCinek na zahradé nebo doma. Polovina respondenti
fesi stres prostiednictvim sdileni problému s blizkymi osobami, nebo konzumaci jidla.
Cestovani a manualnim pracim se v souvislosti se zvladanim stresu vénuji 4 respondenti.
Pouze 3 respondenti uvedli, ze jim se stresem pomaha doméaci mazlicek. ZahradniCeni a

tvorivé aktivity zminili 2 respondenti. Konzumaci alkoholu voli ve spojitosti se snizenim
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stresu jeden respondent. Sledovani filma a serialt, nebo traveni Casu na internetu Ci

socialnich sitich zminil pouze jeden respondent.

Tabulka €. 4 — Mechanismy zvladani stresu.

Zptsob zvladani stresu

Pocet respondentt

Pohyb

8

Rodina, piatelé

Cetba

Pobyt v piirodé

Odpocinek

(= 0 = B I ]

Sdileni problému

L]

Jidlo

Hudba

Cestovani

Manualni prace

Domaci mazli¢ek

S I N e

ZahradniCeni

2

Tvotive aktivity

I~

Alkohol

Filmy, serialy

Internet, socialni sité

—_ | = | =

Zdroj: vlastni
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6.5.2 Interpretace vysledku dotaznikového Setieni

V této Casti uvadim vysledky z dotaznikového Setieni, které bylo soucasti skupinového
rozhovoru. Prostfednictvim otazek v dotazniku mohli respondenti své odpovédi blize
specifikovat. Otazka ¢. 1 se zaméfovala na vyskyt pfiznaka stresu u Gcastnikli. V piipadé
otazek €. 2 a 3 zaznamenavali respondenti pomoci stupnice, do jaké miry pocituji stres

spojeny se zaméstnanim a jak hodnoti ucinnost mechanismu pii zvladani stresu.

Otazka ¢. 1:

Jak casto pocit'ujete tyto priznaky?

Graf ¢. 1: Podrazdénost

10

: -
0
Vibec Obcas Casto Velmi ¢asto

B Pocet respondenty

Zdroj: vlastni
Komentar:

Z grafu vyplyva, ze podrazdénost, jako jeden z pfiznaki stresu, zaziva obcCas 9

respondentd. Jeden respondent uvedl, ze podrazdénost u sebe nevnima témér vibec.
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Graf & 2: Unava

Viibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni
Komentar:

Unava se v urdité mife vyskytuje u 9 respondentii. Z toho 5 respondentii u sebe Ginavu
pozoruje &asto. Ctyii respondenti pouze obéas. Jeden respondent uvedl, Ze inavou netrpi

vubec.
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Graf ¢. 3: Vycerpani (fyzické nebo emocionalni)

Vibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni
Komentar:

Fyzické nebo emocionalni vyCerpani proziva 7 respondenti obCas. Velmi casto jej

proziva pouze jeden respondent. Dva respondenti neprozivaji vyCerpani vubec.
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Graf ¢. 4: Pocit napéti

Viibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni

Komentar:

Napéti u sebe pozoruje celkem 8 respondenti. Dva respondenti uvedli, ze pocit napéti

nezazivaji vibec.
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Graf. ¢. 5: Poruchy spanku (nespavost, nadmeérna spavost)

w

N

=

Viibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni

Komentar:

Porucha spanku se nevyskytuje u 5 respondenti. Celkem 4 respondenti uvedli, Ze
poruchou spanku trpi pouze obc¢as. U jednoho respondenta se porucha spanku objevuje

casto.
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Graf ¢. 6: Slaba koncentrace, zhor§end pamet’

H

w

N

=

Viibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni

Komentar:

Problém s koncentraci nebo zhorSenou paméti ma obCas polovina respondentti. Druha

polovina uvedla, ze timto pfiznakem stresu netrpi vibec.
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Graf ¢. 7: Ztrata motivace, radosti ze zivota

Viibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni

Komentar:

Graf ukazuje, ze ztrata motivace nebo radosti ze zivota se obcas vyskytuje u 6

respondentt. U 4 respondenti se nevyskytuje vubec.
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Graf ¢. 8: ZvySeny strach, izkost nebo deprese

H

w

N

=

Viibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni

Komentar:

Zvyseny strach, uzkost nebo deprese se obCas vyskytuji u poloviny respondentt. Druha

polovina respondentti uvedla, Ze u sebe tyto ptiznaky nepozoruje vibec.
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Graf ¢. 9: ZvysSend/snizena chut k jidlu

10

Vibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni
Komentar:

VétSina respondentli nema v souvislosti se stresem problém se zvySenou nebo snizenou

chuti k jidlu. Pouze jeden respondent uvedl, ze u sebe tento problém obcas pozoruje.
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Graf ¢. 10: ZvySena konzumace alkoholu, tabdku nebo kavy

Vibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni
Komentar:

ZvySena konzumace alkoholu, tabaku nebo kavy se u 7 respondentd nevyskytuje viubec.
Obcas se vyskytuje u 2 respondenti. Velmi Casto se zvySena konzumace alkoholu, tabaku

nebo kavy vyskytuje pouze u jednoho respondenta.
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Graf ¢. 11: Fyzické obtize (bolesti hlavy, travici obtize a jiné)

w

N

=

Viibec Obcas Casto Velmi ¢asto

M Pocet respondentl

Zdroj: vlastni
Komentar:

Fyzické obtize na sob& ob&as pocituje celkem 6 respondentii. Ctyfi respondenti tento

problém nemaji vibec.
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Otazka ¢. 2:

Do jaké miry pocit'ujete stres spojeny se zaméstnanim?

Graf ¢. 12: Mira intenzity stresu u respondentt

w Vibec

u Mdlo

H Pfimérené
EHodné

M Velmi intenzivné

Zdroj: vlastni

Komentar:
Stres témét nikdy nepocituji pouze 2 respondenti. Tti respondenti uvedli, Ze stres pocituji

v malé mife. Pfiméfené se stres vyskytuje u 4 respondentd. Jeden respondent uvedl, ze

stres u sebe pozoruje hodné. Velmi intenzivné stres neproziva zadny z respondentt.
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Otazka ¢. 3:

Jak byste ohodnotil/a i¢innost mechanismu, které Vam pomahaji zvladat stres?

Graf €. 13: Ulinnost mechanismu

w Vibec

H Malo

M Pfimérené

B Pomérné ucinné

W Velmi Géinné

Zdroj: vlastni

Komentar:

Mechanismy, které respondenti vyuzivaji ke zvladani stresu, povazuje celkem 6

respondentt za pomérné¢ ucinné. Za velmi ucinné je povazuji 4 respondenti.
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6.5.3 Zodpovézeni vyzkumnych otazek

Hlavni vyzkumna otazka: Do jaké miry prozivaji pedagogové na Zakladni Skole

Lenesice stres a potencialné syndrom vyhoteni?

Z vyzkumu vyplyva, ze 80 % pedagogu stres do urcCité miry proziva. Z toho 30 %
respondentu proziva stres malo, 40 % piimétené a 10 % hodné. Pouze u 20 % respondentt

se stres vyskytuje ve velmi malé mife — témér vibec.

Vzhledem ktomu, Zze zadny respondent neproziva stres velmi intenzivné, lze

predpokladat, ze zadny z ucastnikd netrpi syndromem vyhoteni.

Dopliujici otazka ¢. 1: Co povazyji pedagogové za stresory ve své profesi?

Na zaklade vysledki ze skupinového rozhovoru je pro pedagogy nejvét§im zdrojem
stresu nadmérnd administrativni zatéz. Pro pedagogy je stresujici nejen nadmérné
mnozstvi administrativnich povinnosti, ale také nejasnost instrukci kjejich plnéni.
Vétsina pedagogli povazuje za stresor ve své profesi nevhodné chovani zaka, predevsim
ve formé& nerespektovani pravidel a autorit, vulgarniho a agresivniho jednéani. Dal§imi
nejCastéji zminovanymi stresory jsou jednani srodi¢i a Siroky zabér inkluzivniho

vzdelavani.

Dopliujici otazka ¢. 2: Jaké priznaky stresu, ptipadné syndromu vyhoteni, pocituji?
Nejcastéji se u pedagogu objevuji do ur€ité miry tyto pfiznaky stresu; podrazdénost
(90 %), unava (90 %), pocit napéti (80 %), vyCerpani (80 %), ztrata motivace a radosti ze
zivota (60 %), fyzické obtize (60 %).

Dopliujici otazka €. 3: Jak se stresem pracuji?

Pedagogové nejcastéji pracuji se stresem prostfednictvim pohybovych aktivit a traveni

Casu s rodinou a prateli. Dal§imi uvedenymi zptisoby prace se stresem jsou Cetba, pobyt

v pfirodé a odpocinek. Pro polovinu pedagogu je dulezité sdileni problému s blizkymi

70



osobami. Stejny poCet pedagogl fesi nadmérny stres konzumaci jidla. PfiCemz tyto

mechanismy oznacuji za pomérné Gc¢inné az velmi Gcinné.
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7. Zavér praktické ¢asti

7.1 Diskuse — navrh prevence

Tato kapitola vznikla v navaznosti na vysledky vyzkumného Setfeni a poskytuje mozna
preventivni opatfeni. Pfi zpracovavani vychazim z dat, ktera pedagogové poskytli béhem
skupinového rozhovoru. Na zakladé nejCastéji zmifiovanych stresori a nejvice se

vyskytujicich pfiznaki stresu navrhuji nasledujici preventivni opatieni.
e Pro vedouci pracovniky

Jak vyzkum ukazal, je nejvétSim zdrojem stresu pro pedagogy nadmérna administrativni
zat€éz a s ni spojena nejasnost instrukci. Proto je dle mého nazoru dilezita opora ze strany
vedoucich pracovniki. Vedouci pracovnici mohou stres spojeny s administrativou u
pedagogt snizit tim, Ze budou dbat na kvalitu sdéleni pokynt, jejich strucnost.
Pedagogové maji Casto pocit, ze jsou zahlceni administrativnimi ukoly na tkor vénovani
Casu zakam a jejich specifickym potfebam. Nékdy maji pocit, ze tkoly nemaji zadné
opodstatnéni. Navrhuji tak, aby vedouci pracovnici brali ohled na vytizenost pedagogu a

nezahlcovali je administrativnimi ukony, které nejsou nezbytné nutné.

Podpora uciteld ze strany vedeni Skoly je z mého pohledu nejdalezitéjSim aspektem
prevence i vétSiny dalSich problému. Projevy podpory, upfimného zajmu o ucitele a
nabidnuti pomoci v pfipadé potreb, ptispivaji ke spokojenosti ucitele. Védomi toho, ze se
pedagog muze obratit na vedouci pracovniky, se projevuje i v piistupu k feSeni problémi,
napfiklad; pfi jednani s rodiCi zakt nebo feSeni situaci spojenych s nevhodnym chovanim

zaka.
e Prouditele

Na osobni urovni je k udrzeni psychického zdravi u pedagogti nezbytny kvalitni spanek,
zdrava strava a dostatek pohybu. Syndromu vyhoteni 1ze predejit dodrzovanim zasad

duSevni hygieny. Dulezitym aspektem pro zachovani dobrého psychického stavu je

72



traveni Casu oblibenou aktivitou, kterou muaze byt napfiiklad cetba nebo pobyt v ptirodé.
Vzhledem k individualnim potfebam kazdého jedince je zapotiebi, aby si kazdy naSel to,

co jemu samotnému vyhovuje. Presto je zddouci zaméfit se na nasledujici oblasti:

e Spanek (dostatek kvalitniho spanku)

e Strava a pitny rezim (vyvazena strava obsahujici zakladni ziviny)

e Pohyb (pravidelny pohyb, naptiklad v podobé kazdodennich prochazek)

e Odpocinek (pobyt v pfirodé, cinnosti rozvijejici kreativni mySleni a
,,mindfulness)

e Traveni Cas s prateli a rodinou

V piipadé, ze si pedagog sam nevi rady, doporucuji obratit se na odbornika, ktery muze

poskytnout vlastni uhel pohledu a pfipadna feseni.

7.2 Shrnuti

Na zaklad¢ vyzkumného §etieni 1ze povazovat ucitelskou profesi za stresujici. Az 80 %
respondentt uvedlo, Ze v souvislosti se svym zaméstnanim pocituji stres. Ze skupinového
rozhovoru vyplynulo, ze nejvét§im zdrojem stresu je nadmeérna administrativni zaté€z a
nevhodné chovani zakl, projevujici se vulgarnim a agresivnim jednanim a
nerespektovanim pravidel a autorit. V souvislosti s ptiznaky stresu trpi pedagogové
nejCastéji podrazdénosti, unavou, pocitem napéti, vyCerpanim, ztratou motivace a radosti
ze zivota a fyzickymi obtizemi. Ucitelé se stresem nejCastéji pracuji prostfednictvim
pohybovych aktivit a travenim Casu s rodinou a ptateli. Vzhledem k tomu, Ze mira stresu
u pedagogli neni velmi intenzivni, 1ze konstatovat, ze se vyskyt syndromu vyhoteni u

vybrané skupiny pedagogti neprokazal.

73



Zavér

V teoretické Casti své bakalarské prace jsem se zaméfila na hlubs8i zkoumani stresu a
syndromu vyhoteni u pedagogi zakladnich Skol. V prvni kapitole jsem se zabyvala
osobnosti pedagoga a jeho definici. Druha kapitola byla vénovana stresu, jeho definici,
pfiznakiim, mozné prevenci a stresorum v ucitelské profesi. Prestoze, jak jsme se
dozvédéli, se mira odolnosti vici stresu u kazdého jednotlivce lisi, jsou v pedagogické
profesi nejcastéjSimi stresory; narustajici administrativa, narust poctu zaka s poruchami
uceni a chovani nebo vysoka mira odpovédnosti za zaky a jejich zdravi. Syndromu
vyhoteni se vénuji v kapitole tfeti, ve které jsem se snazila priblizit a definovat pojem,
piiginy, piiznaky, jednotlivé fize a moznosti prevence. Ctvrta kapitola ,,Vztah mezi
stresem a syndromem vyhofeni“ poukazuje na rozdily mezi stresem a syndromem
vyhorfeni. V kapitole jsme se dozveédéli, ze syndrom vyhofeni je duasledkem
dlouhodobého — chronického stresu. V téz kapitole uvadim vysledky vyzkumd, které se
v ramci Ceské republiky na téma stres a syndrom vyhofeni u pedagogti uskutecnily.
Protoze ma v ramci prevence stresu a syndromu vyhoteni velky vliv pracovni prostiedi a
podpora uciteli ze strany vedeni Skoly, vé€novala jsem tomuto tématu samostatnou
kapitolu — ,,Preventivni opatfeni na pracovisti“. Pfi zpracovavani teoretické Casti jsem

Castecné€ vychazela ze zahrani¢nich zdroju.

V praktické casti jsem se vénovala vlastnimu kvalitativnimu vyzkumu na Zakladni $kole
v LenesSicich. Vyzkumné Setfeni probéhlo formou skupinového rozhovoru, za pomoci
dotaznikd. Vyzkum se zaméfoval na skupinu pedagogi prvniho a druhého stupné.
Hlavnim cilem Setfeni bylo zjisténi miry prozivani stresu a potencialné syndromu
vyhoteni u vybrané skupiny pedagogu, interpretace nejcastéjSich stresord a zpusobu, jak
se stresem ucitelé pracuji. Vystupem vyzkumného Setfeni byla interpretace vysledka a
zodpovézeni vyzkumnych otazek. Na zakladé vyzkumu bylo zjisténo, ze 80 % pedagogu
v souvislosti s jejich profesi do urcité miry stres pocituje. Vzhledem k tomu, Ze stres se
ve vysoké mife neprojevil u zadného pedagoga, 1ze predpokladat, ze zadny z ucitelt
netrpi syndromem vyhoteni. Pfiznaky stresu proziva vétSina pedagogu, proto je dilezité,

aby byla nastavena ucinna preventivni opatfeni na osobni 1 pracovni urovni.
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Zavérem lze konstatovat, Ze stanovené cile bakalafské prace byly naplnény. Prace by se
jist& dala v ramci Setieni rozsifit a zahrnout do Setfent i kritéria; vék, pohlavi, délku praxe

nebo rodinny stav.
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Priloha ¢. 1 — dotaznik pro pedagogy

Dotaznik pro ugitele Zhikladni $koly LenesSice

Dotaznik je anonymni a slouzi pro ti¢ely vyzkumného Setieni.

1. Jak ¢asto pocit’ujete tyto piiznaky?

o Podrazdénost vibec obé¢as c¢asto wvelmi ¢asto
o Unava viibec obéas casto velmi ¢asto
o Vycerpani (fyzické nebo emocionalni) viibec ob¢as ¢asto velmi Casto
o Pocit napéti viibec ob¢as ¢asto velmi Casto
o Poruchy spanku (nespavost, nadmérna spavost) viibec obéas ¢dasto velmi ¢asto
o Slaba koncentrace, zhorSena pamét’ viibec ob¢as ¢asto velmi Casto
o Ztrata motivace, radosti ze Zivota viibec obéas ¢dasto velmi ¢asto
o Zwy3eny strach, uzkost nebo deprese viibec ob¢as ¢asto velmi Casto
o ZvySena/sniZzena chut' k jidlu viibec ob¢as ¢asto velmi Casto
o Zvyiena konzumace alkoholu, tabaku nebo kavy  viibec obéas ¢asto wvelmi ¢asto
o Fyzické obtiZe (bolesti hlavy, travici obtiZe a jiné) vibec ob¢as c¢asto velmi ¢asto
2. Do jaké miry pocit'ujete stres spojeny se zaméstnanim?
1 - viibec, 2 - mdlo, 3 - pFimérené, 4 - hodné, 5 — velmi infenzivné
! ! |
1 2 4 5
3. Jak byste ohodnotil/a G¢innost mechanismiu, které Vam pomahaji zvlidat stres?
1 - wiibec, 2 - mdlo, 3 - pFiméfené, 4 — pomérné 1éinné, 5 - velmi iéinné
| ! |
1 2 4 5
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