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Uvod

Téma syndrom vyhoreni jsem si vybrala z toho diivodu, zZe je to stdle
vice a vice aktualnéjsi téma. Zijeme v neuvéfitelné pokrokové dobé, od
clovéka se ocekava fungovani na sto procent, musi vse zvladat a jit s dobou.
Pandemie, ve které Zijeme, ndm ukézala, kolik informaci a zprav musi clovék
zvladat pfijimat a reprodukovat. Clovék se musi béhem neskute¢nd kratké
doby zorientovat v novych pravidlech, restrikcich apod. Sami jsme svédky
toho, jak rychle se opatfeni a zakazy méni, takze neni divu, Ze se v tom ¢lovek
zacne po chvili ztrdcet a rezignovat. Na zacatku pandemie jsme vSichni
aktualizovali zpravy kazdy den i nékolikrat denné a zajimali se a byli jeSté
schopni zdkladni orientace. Dnes, po roce, uz jsme ¢asto naprosto vycerpani
a na$ zajem postupem casu klesnul na a uZ se jen smifujeme s dal$imi
opatfenimi, restrikcemi apod. Podobné to vypada i se syndromem vyhoteni.
Na zacatku je clovék nadSeny, ma motivaci a zdjem. Postupem casu se ale
muze stat, ze sklouzne do stereotypu, ztraci tak motivaci, zadjem, upada néjaké
jeho vnitini presvédceni, ztraci nadéji vsebe, ve své povolani atd. Jak
u pandemie, tak u syndromu vyhofeni je dtleZita prevence. U pandemie si
muzeme napriklad fict, Ze nebude dist jen ty Spatné zpravy a opatfeni, ale
zaméfime se i na ty hezké zpravy, které nejsou tak casto vidét. Co se tyka
syndromu vyhoteni, jako zaméstnavatel miizeme naptiklad pomoci tim, Ze
vytvofime vhodné podminky pro zaméstnance. Z pohledu osoby, které by
mohl hrozit syndrom vyhofeni, se zaméfime na zdravy zivotni styl, rodinu,
pratelé, pohyb apod.

Hlavnim cilem bakalafské prace je popsat syndrom vyhoreni u ucditeltt
1. stupné zdakladnich Skol. Cilem mé prace je popsat syndrom vyhofeni,
konkrétné u uciteltt zdkladnich Skol. Budu popisovat pfic¢iny vyhofeni, jak
tomu predchdzet, u koho hrozi atd. Pak se zaméfim na ucitele, jak jsou

syndromem vyhoteni ohrozeny a proc u nich vznika.



Bakalarska prace se skldda ze dvou casti, kterymi jsou teoretickd cast
a Cast praktickd. Teoretickd cast se déli na tfi hlavni kapitoly: syndrom
vyhofeni, udcitel, ucitel a syndrom vyhofeni. V prvni kapitole se vénuje
syndromu vyhoteni, rizikovym faktorim pro vznik vyhorfeni, fazemi
vyhoreni, priznaky a také prevenci vyhoreni. Druha kapitola se zabyva
ucitelem, konkrétné tedy vymezenim ucditelské profese, dovednostmi
a osobnosti ucitele. Treti kapitola se zaméfuje na ucitele a syndrom vyhoreni
a jaké jsou pravé priciny vzniku syndromu vyhoteni u ucitel(i. Dale pak jsou
zde zminény faktory ovliviiujici vznik a pribéh syndromu vyhoreni ucitelti
a také jak se branit stresu. Praktickd ¢ast zahrnuje vlastni vyzkumné Setfeni
syndromu vyhofeni u ucitelt 1. stupné zakladnich Skol v Olomouckém
a Zlinském kraji. Metoda zvolend pro sbér dat byl dotaznik. Vzhledem
k situaci se to jevilo jako nejlepsi moZzné feseni a také jsem chtéla vétsi pocet
respondentti, coz dotaznik dobfe umoznuje.

Dal$im déivodem pro vybér tohoto tématu bylo mozné vyuziti pro
budouci andragogické ptisobeni. Syndrom vyhofeni mi nepfijde az tak
prozkoumanym tématem a ucitel je z mého pohledu rizikové povolani pro
vznik vyhoteni. Jako budouciho andragoga mé pak zajimala i otdzka, zda se
ucitelé ucastnili pfedndsky/semindfe na téma vyhofeni a zda by o takovou

prednasku ¢i seminaf byl viibec zajem.



I. TEORETICKA CAST
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1. SYNDROM VYHORENT

,Syndrom vyhofeni (burnout) se stal spoleCenskym problémem
zapadni civilizace a zptisobuje nejen kazdorocni miliardové skody, ale i velké
osobni trapeni. Désivé na tom je, Ze se vlastné nevi, co je skutecnym ptivodem
této civilizacni choroby. Symptomy se stale jesté povazuji za pfi¢iny, samotna
existence syndromu vyhofeni se casto neuznava nebo je zlehcovana.”
(Priefs, 2015, s. 10)

Pojem syndrom vyhoreni neboli burnout se zacal pouzivat v 70. letech
20. stoleti. Poprvé jej pouzil Hendrich Freudenberger. Burnout byl jiz pfedtim
znam, ale Freudenbeerger mu dal jméno. Termin burnout se nejprve uzival
jako oznaceni stavu lidi, ktefi propadli alkoholu a ztratili zajem o vSe ostatni.
V pozdéjsi dobé se pak termin uzival i pro toxikomany, kde byl jejich zajem
Cisté soustfedén jen na danou drogu a o nic jiného neméli zajem, vSe jim bylo
lhostejné. Poté se burnout zacal pouzivat pro lidi, ktefi byli natolik zaujati
svou praci, nemohli délat nic jiného neZ tu danou praci. Zacal se pro né uzivat
dnes jiz zndmy termin , workoholik”. S objevenim terminu ,burnout” se
zjistilo, Ze jde o néco, co se v Zivoté vyskytuje a mnoho lidi trapi. Vysly na
povrch psychologické studie lidi, kde byl pravé tento syndrom vycerpani
vSech sil zpozorovan. (Kfivohlavy, 1998, s. 45-46)

Ktivohlavy (1998, s. 50) cituje Maslach a Jackson, ktefi definuji syndrom
vyhofeni takto: ,Burnout je syndromem emociondlniho vycerpani,
depersonalizace a sniZeného osobniho vykonu. Dochéazi k nému tam, kde lidé
pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potfebnym lidem.”

Syndrom vyhoteni se déli na akutni a chronicky. K akutnimu
syndromu vyhofeni dochdzi na zdkladé nadmérné pracovni zatéze, ktera ale
probiha v kratkém casovém tseku. Chronicky syndrom vyhofeni znamena
dlouhodobé a opakované ptisobeni stresorti. Jeho koneénym stavem je

vyhoteni v nékolika oblastech. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 39)
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1.1. STRES, DEPRESE A SYNDROM VYHORENT

Na tivod by bylo dobré fict, Ze vyhofeni neznamena to stejné, co stres.
K vyhofeni dochazi v disledku chronického stresu. Pravé stresové faktory
jsou spoustéce, coz znamena ze maji velkou roli pfi vzniku syndromu
vyhoteni. Stres zplisobuji tzv. stresory. Stresory mohou byt psychické, socialni
a fyzické. Mezi psychické stresory fadime napft. pfili§ mnoho zmén béhem
kratké doby, velké vytiZeni ¢i casovou tisen. Ztrata blizké osoby ¢i Spatné
vztahy na pracovisti fadime mezi socidlni stresory. Fyzické stresory
predstavuji napf. hlad, hluk, pfilis$ mnoho podnétt kolem nas apod. To, jestli
vySe vyjmenované stresory pfi spolecném ptlisobeni vyvolaji chronicky stres
se odviji od toho, jak my zhodnotime situaci, dale pak od toho, jak jsme
schopni tuto situaci zvlddnout a v neposledni fadé od délky a intenzity
pusobeni pravé téchto stresovych faktoru. (Stock, 2010, s. 15-17)

,Do stresu se mtize dostat kazdy ¢lovék, avSak burnout se objevuje jen
u lidi, ktefi jsou intenzivné zaujati svou praci. Maji vysoké cile. Vysoka
ocekavani. Maji vykonovou motivaci. Kdo takovouto vysokou motivaci
(takové nadseni) nema, mtze se dostat do stresu, ne vSak do stavu burnout
(vyhoteni.)” (Kfivohlavy, 1998, s. 52)

Deprese patfi k nejcastéjSim nemocem, a to v celosvétovém méfitku.
V ¢em je deprese shodnad s vyhofenim je fakt, Ze také mtiZe propuknout u lidi,
ktefi intenzivné pracuji. Zaroven vSak muze propuknout i u lidi, ktefi nikdy
nepracovali, nepracuji ¢i nepracuji intenzivné. Deprese se miiZe objevovat
zcela nezavisle na syndromu vyhofeni, ale také mtize byt vedlejsim pfiznakem
vyhoreni. V ¢em se liSi deprese od burnoutu je to, ze deprese ma casto néjaky
uzky vztah k negativnim zazitkim z mladi, coz syndrom vyhofeni nema.
Depresi mtizeme lécit farmakoterapeuticky, coz se u burnoutu zatim
nepodafilo. Obecné vztah mezi depresi a vyhofenim je velice uzky.

(Kfivohlavy, 1998, s. 52-53)
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1.2. RIZIKOVE FAKTORY PRO VZNIK SYNDROMU VYHORENTI

Profese, zaméstnani nemusi byt ten jediny rozhodujici faktor o tom, zda
vyhoteni vznikne ¢i ne. Rizikové faktory muzZeme délit na vnitfni a vnéjsi.
Vnéjsi faktory zahrnuji situace a kontext, ve kterém se ohrozeny jedinec
nachazi. Spada pod to zaméstnani, osobni Zivot jedince, rodina, pfibuzenstvo
a spolecnost a jeji podminky, které na nds klade v kazdodennim Zivoté. Vnitini
faktory jsou osobnostni charakteristiky clovéka. Osobnostni charakteristiky
podporuji vznik vyhofeni, dale stav organismu, hlavné fyzicky stav. Ddle pak
ovliviiuji ~ zptisoby  chovani a reagovani v uritych  situacich.

(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 15)

1.2.1. Vnéjsi faktory

Zaméstnani a organizace prace

e nedostatek odpocinku béhem prace

e prili§ mnoho pracovnik ukolt

e nedostatek ocenéni prace (napf. ze strany vedeni)

e soutézivé podminky na pracovisti

e nedostatek persondlu, ¢asu

e dlouhodobé jednani s lidmi

e pracovni rutina

e Spatné vedeni, které nedokaze ocenit schopnosti jedince

e nepfiznivé podminky, které trvaji delsi dobu
Rodina

e partnerské problémy, hadky, konflikty
e bytové ¢i finanéni problémy
e dlouhodoba zatéz v rodiné (napf. nemoc)

e pfehnana pozornost vénovand problémtm ostatnich

13



Spolecnost

e faleSny obraz uspéchu — uspésny clovék je ten, ktery vydélava

penize, ma rodinu, prestizni zaméstnani apod.

e soutéziva spolecnost — pokud je nékdo soutézivy, tak ho spole¢nost

vede tim smérem, aby si stdle daval vyssi a vyssi cile, které ale

jednoho dne za¢nou byt nad jedincovy sily, moznosti (at uz emocni

¢i fyzické)

e tlak na Zeny v domacnosti, aby nastoupily do prace

e rychld spolecnost, neustdle se zrychlujici tempo

e snaha drZet krok s ostatnimi, nebyt pozadu

1.2.2. Vnitini faktory

prilis velké nadSeni pro praci

tendence k soutéZivosti, srovnavani s druhymi
prilis vysoké naroky na sebe sama
neschopnost zpomalit

potfeba udélat si vSe sdm, nenechat si pomoct
neschopnost fict ,ne”

velkd odpovédnost

nezvladani neaspéchu

Spatny fyzicky stav

nutkani mit vSe pod kontrolou

(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 16-18)

1.3. FAZE SYNDROMU VYHORENI]

Existuje mnoho pfistupt ke stanoveni poctu fazi vzniku syndromu

vyhoreni a jeho utvareni.
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Hartl, Hartlova (2000, s. 586) uvadi tyto faze:

Ptedchorobi - jedinec by chtél pracovat co nejlépe, touzi po
uspéchu, ale ten nepfichazi

Symptomy prvniho stadia — nic nestiha, stale v ¢asové nouzi,
jeho prace zacéina ztracet systém

Symptomy druhého stadia - vyskyt béznych symptomi
neurdzy provazeny pocitem, Ze porad musi néco délat,
vysledkem je chaos

Symptomy ttetiho stadia — pocit, Ze ,musi”, se ztraci a obraci ve
vzdor, Ze ,nemusi” nic, kolegové jej obtézuji svoji pfitomnosti,

pry¢€ jsou zbytky zdjmu, nadSeni, zistala jen tinava a zklamani

Dal$im pristupem pro uréeni fazi syndromu vyhofeni muze byt dle

Ch. Maslachové, kterd je autorkou fady praci o syndromu vyhoteni a také

autorkou jedné znejuzivané€jSich metod pravé k diagndéze syndromu

vyhoreni. Ta rozdélila faze vyhoreni takto:

>
>

Prvni faze: Prvotni nad3eni, zaujeti, pfetéZovani

Druha faze: Psychické a fyzické vycerpani

Treti faze: Dehumanizace okoli jako obranny mechanismus pred
vycerpanim

Ctvrta faze: Totdlni vylerpani, nezjem, negativismus (Kebza,

Solcova, 2003, s. 13-14)

Faze syndromu vyhofeni mtizeme jednoduse popsat nasledovné:

>

>

»faze nadSeni: pracovnik ma velkou angazovanost pro svoji
praci a vysoké idedly, kterym se snazi dostat i za cenu
chronického pracovniho pfetéZovani,

faze frustrace: vysledky prace neodpovidaji ptivodni pfedstave

ani vynalozenému usili, pracovnik se citi zklaman,

15



> faze apatie a stagnace: clovék polevuje ve své pracovni aktivité
(soustfeduje se pouze na rutinni profesni postupy) i v nadseni
pro praci,

> faze celkového vycerpani: dostavuji se obtiZe v psychické,
socialni a télesné oblasti, které pretrvavaji i po snaze o regeneraci

sil.” (gvingalové, 2006, s. 50

1.4. PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENTI
Pfiznaki syndromu vyhofeni mtize byt hned nékolik. MiiZeme je

rozdélit do dvou skupin:

v" Subjektivni pfiznaky: Spatnd koncentrace; snadné podrazdéni;
mimorddné velkd unava; negativismus; odliv veSkeré sily
a energie; ztrata nadseni; snizené sebehodnoceni; ¢lovék si nevi
rady sdm se sebou ani s problémy; vSe ho zatéZuje; mysli si, Ze
nema zadnou hodnotu; ztratil veskeré iluze, plany a Zije
v neustalém napéti

v" Objektivni pfiznaky: snizena celkova vykonnost, ktera je dobre

zjistiteInd pro cleny rodiny, kolegy a prijemce sluzeb (napft. zaci)

Priznaky syndromu vyhoieni se vyskytuji u osob, které se vyznacuji

témito znaky:

e clovék mél velké prvotni nadSeni, ale casem se toto nadsSeni
vytratilo nebo osléblo

e Clovék, ktery se na sebe klade pfili§ vysoké pozadavky

e Clovék, ktery byl na zacatku nejproduktivnéjsi a nejvykonnéjsi

e perfekcionista

e workoholik

e (Clovék, ktery netispéch vnima jako osobni porazku
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e clovék, ktery neni schopen relaxace, odpocinku, regenerace
e clovék, ktery neustale Zije v dlouhotrvajicich mezilidskych

konfliktech (Kfivohlavy, 2009, s. 114-115)
Pfiznaky syndromu vyhofeni miizeme délit i na vnéjsi a vnitfni:
~Mezi vnéjsi symptomy patfi:

e skutecnost, Ze aktivita vzrlistd, ale produktivita zustava
zpocatku stejna,

e podrazdénost,

e fyzickd tinava,

e neochota riskovat.
Vnitfnimi symptomy byva:

e ztrata odvahy,
e ztrdta osobni identity a sebetcty,
e emocionalni vycerpanost,

e negativni duSevni postoj.” (Rush, 2003 s. 40)
Akutni pfiznaky syndromu vyhofeni:

a) clovek se rozcilil na tolik, ze zazil urcité zdravotni obtize

b) clovék zazil citové zhrouceni, poptipadé ho napadla myslenka,
ze by bylo lepsi nebyt

c) clovék nezvladl ovladnout svoji zlost

d) clovék udélal néco, co by za normalniho stavu neudélal

e) citi takové vycerpani, jako by ze sebe vydal posledni kapku

f) opustilo ho veskeré nadseni pro to, co déla
Syndrom vyhofeni se stal chronickym jevem pokud:

a) clovek se neustale vyhyba své praci
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b)

d)

f)
g)

clovéku je zatéZko hovofit s druhymi

clovék se ve spolecnosti jinych lidi citi zle

odesel ze zaméstnani (dal vypovéd) bez toho, aniz by k tomu
mél padny diivod

nema energii ani silu, aby feSil kaZdodenni malé tkoly, napf.
bézny rodinny Zivot

odmita mluvit o problémech

neuznd, Ze ma problémy a Ze potfebuje psychologickou pomoc

(K¥ivohlavy, 2012, s. 48-49)

Za hlavni tfi klicové priznaky muZeme souhrnné povaZovat: vycerpani,

odcizeni a pokles vykonnosti. (Stock, 2010, s. 19)

1.5. DIAGNOSTIKA SYNDROMU VYHORENT{

, K diagnostikovani jevu vyhofeni (burnout) se pouziva fady rtiznych

metod. Nejbéznéjsimi metodami jsou dotazniky, specidlné zaméfené:

a)

b)

na celou $ifi problematiky vyhofeni: Hawkins, Minirth, Maier a
Thursman, 1990 (...)

na jeji tfi nejvyraznéjsi charakteristiky — fyzické, emocionalni a
psychické (duSevni) vycerpani: dotaznik BM — Burnout Measure

(mira vyhoteni) autorské dvojice A. Pinesova a E. Aronson

(1980) (...)

c) na tfi relativné samostatné faktory — emocidlni vycerpani,

depersonalizace a snizeny pracovni vykon: metoda MBI
autorské dvojice Ch. Maslachova a Jackson (...).”

(Kfivohlavy, 2009, s. 117)
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1.6. PREVENCE VZNIKU SYNDROMU VYHORENTI

,Obranou proti vyhofeni je vira ve smysl posldni, védomi potfebnosti
i toho, Ze je vZzdy mozny dalsi rozvoj; pomahd dusSevni hygiena, relaxace,
supervize.” (Hartl, Hartlov4, 2010, s. 575)

Prevenci syndromu vyhoteni mtZeme rozdélit do dvou skupin: externi
a interni postupy. Interni znamen4, Ze jsou zaméfeny na toho, kdo je ohroZen

syndromem vyhoteni. Externi postupy fesi apravu vnéjsich podminek.

1) Interni postupy — Vyhofeni nastava tam, kde je ¢lovék velice tzce
zaméfen pouze na jeden cil, kterym muzZe byt uréitd hodnota, osoba, tkol ¢i
politickd strana apod. Lidé, ktefi nepovazuji tspéch za nejvyssi metu svého
zZivota, ale berou uspéch jako vedlejsi produkt své ¢innosti, jsou odolnéjsi proti

vyhoreni. Tito lidé maji napriklad takovéto charakteristiky:

o stanovuji si ndstroje, kterymi dosdhnou svého cile

o maji velky zdjem o zpétnou vazbu

o riskuji pfiméfené — neriskuji prilis, zaroven vsak ale nejsou ani
uzkostlivé opatrni

o dopfedu planuji svoji praci, takZe jejich kratkodobé plany
zapadaji do jejich dlouhodobych planti

o uspéch nent jejich hlavni cil

Témto lidem jde tedy o to, nevidét jen cil a nebrat jej jako jediny

smysl Zivota, ale chapat jej v SirSim pohledu.

2) Externi postupy — Zde hraje nejvétsi roli socidlni opora. Socidlni

vvvvv

clovéku nevyhotet. Dale jsou pak zde velice uzite¢né zkusenosti a rady lidi,
ktefi byli v ohroZeni syndromu vyhofeni nebo pomahali nékomu, kdo byl

ohrozen vyhotenim. (Kfivohlavy, 2009, s. 117-118)
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NejduleZitéjsi je rozpoznat problém a pfipustit si jej a pak se do néj pustit
a prevzit zodpovédnost. Merg a Knodler (2007, s. 62-68) uvadi nékolik kroki

pro prevenci stresu a brani stresu pozitivné.

v' Stanoveni priorit — stanovovani dosazitelnych cila; délat jedno po
druhém (upustit do multitaskingu); pokladat si otazky co je v Zivoté
Cas vypnout — mit alespor jeden den v tydnu nepracovni a nic nedélat

v Rovnovaha prace — zivot — umét oddélit praci a volny cas; najit si
zptisob harmonizace; udélat si ritudl z véci, které nas bavi a mame
z nich radost

v' Pozitivni podoba pracovniho mista — pokud se ¢lovék neciti dobfe ve
své kancelafi, mél by si zkusit donést napt. néjaky hezky obrazek, ktery
mu déla radost nebo svoji oblibenou rostlinu apod; ovsem se to nesmi
prehanét a ¢lovék si nemiize ze svého pracovniho mista udélat domov,
zvlasté pokud travi v prdci prilis mnoho casu, to uz by pak dom nesel
viibec.

v Vénovat se kontaktum s opravdovymi prateli — nejhorsi, co clovék
muzZze udélat je to, Ze o svych problémech nemluvi; dalsi chyba je pak
o tom mluvit s kolegy.

v Zménit thel pohledu — polozit si otazku co mohu udélat pro to, abych
svoji situaci zménil; mit realistické pfedstavy, davat si realistické cile;
mit radost z malych tspéchu

v Konec perfekcionismu a Spatnych myslenek — perfekcionismus nas
stoji hodné casu a energie; musime si uvédomit, ze mylit se je lidské;
pokud se nékdo snazi o dokonalost a absolutni kontrolu, s nejvétsi
pravdépodobnosti brzy ztroskotd; ten, kdo uvazuje negativné se
rychleji dostane do stresu; uvédoménti si, Ze se nemusi zavdécit vSem;

odnaucit se kontrolovat véci, které kontrolovat nemtizeme
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v Sport a strava - pravidelné sportovani muize podpofrit kreativitu,

odbourat stres a napéti; vyvazena strava
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2. UCITEL

vvvvvv

Vev/s

k nejvyssim na skale prestiZe povolani jiz od roku 2004, kdy se stale pohybuje
mezi 4.-5. mistem, v roce 2019 to bylo misto 5. (Tucek, 2019, s. 2)

Ucitelé hraji klicovou roli ve vyvoji zakli a ve vzdélavacim procesu.
Profese ucitele je stale vice namahava a celi nékolika prekazkam a vyzvam,
kterym musi uditelé celit. Ucitelé casto opoustéji svoji profesi v produktivnim
véku z dtavodu pfilis§ vysokych narokti na vyuku a casto také uvazuji
o pred¢asném odchodu do diichodu. Starnuti také ovliviiuje ucitelkou profesi
a mnoho vzdélavacich systém jiz celi nebo bude muset celit nedostatku
uciteld v nadchazejicich letech. Zlepseni ¢i podporovani udrZzovani jejich
pracovnich schopnosti je jednou z moznych strategii, jak povzbudit starnouct
ucitele, aby ztstali na trhu prace. (Hlado, Dosedlovd, Harvankova a spol.,
2020, s. 1-2) Cilem primarniho vzdélavani (tak je u nas v ceském Skolnim
systému oznacovan 1. stupernl) je rozvijeni klicovych kompetenci zdka. Po
odchodu z prvniho stupné by mél Zak ziskat Sest klicovych kompetenci, jako
jsou napiiklad kompetence k uceni, socidlni a personalni kompetence, ddle
pak komunikativni, obcanské, pracovni a v neposledni fadé kompetence

k feSeni problému. (Prticha, Janik, RabuSicova, 2009, s. 148-149)

2.1 VYMEZENI UCITELSKE PROFESE

,Kdo je ,ucitel”? V jazyce bézné, neodborné komunikace je zalezitost
jasna: Vyraz ucitel oznacuje osobu, kterd vyucuje ve Skole, jak se o tom kazdy clovék
sam v mladi pfesvédcil jako zak ¢i student. Jenze pro odborné a védeckeé tcely

uz neni zdlezitost tak jednoznacna. (...) Ustfednimi terminy, s nimiz budeme
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operovat, jsou edukditor; pedagogicky pracovnik; profese (ucitelskd); ucitel.”

(Prticha, 2002, s. 17)

Jako prvniho si predstavime edukatora. Edukator je profesional, ktery
provadi edukaci. V cestiné se pouzival i vyraz ,vzdélavatel”. Jeho naplni
prace mtiZze byt napriklad vyucovani, trénovani, Skoleni, vychovavani apod.
Mezi edukatory je nejcastéji zastoupena kategorie , pedagogicti pracovnici”.
Druhou kategorii, jak jsme naznacili vySe, je pedagogicky pracovnik. Pojmy
ucitel a pedagogicky pracovnik byvaji casto pouzivany jako synonyma, coz je
$patné. (Pracha, 2002, s. 17-18) ,Pfesnéji je nutno vymezit, Ze ucitelé jsou
soucasti Sirsi profesni skupiny nazvané , pedagogicti pracovnici”, vedle jinych

profesiondlti této skupiny. (...)
Pedagogickymi pracovniky jsou:

> ucfitelé (véetné feditelii a zastupcii feditelt)
o predskolnich zafizeni
o zakladnich skol
o zakladnich uméleckych skol
O stfednich skol
O specialnich skol
O specidlné pedagogickych center a pedagogicko-
psychologickych poraden
o ucilist
o (...)

» a kromé uditeli jesté vychovatelé $kol a skolskych zafizeni
a zafizeni socidlni péce; mistti odborné vychovy; vedouci
pracovist stfednich odbornych a jinych ucilist a stfedisek
praktického vyucovani, instruktofi télesné vychovy a trenéfi

sportovnich skol a sportovnich tfid.” (Pracha, 2002, s. 18)
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Na vysokych Skolach uzivdme terminu akademicky pracovnik.

Daéle se pak uziva termin profese, jakoZto jedna z kategorii socialni
stratifikace. Povolani, které je spojeno sjistou klasifikaci nebo odbornymi
znalostmi a dovednostmi, nazyvame profese. Takto mutZeme chépat
i ucitelskou profesi. (Priicha, 2002, s. 19)

Jako posledni je definice ucitele. Definici ucitele nenajdeme casto
v zadnych odbornych knihach, pedagogickych encyklopediich ¢i slovnich.
Existuji vSak vyjimky, které definici ucitele uvadi. Priicha (2002, s.21)
napriklad cituje Struény slovnik paedagogicky takto: ,Ucitel je hlavnim
zprostfedkovatelem systematicky upravenych a srovnanych poznatki
z nejruznéjsich oborti védnich ve Skole a zdroven vedle otce a matky tfetim

hlavnim ¢initelem p¥i vychovavani.”

Profese ucitele je spojovdna svysokou psychickou mnarocénosti.
Spolec¢nost od ucitelt ocekdva vysoky vykon, ktery je spojen i s domaci
pfipravou na vyuku, dale se ocekava plné nasazeni, sebekontrola a vysoka
pozornost. Od uditele se tedy ocekava, jak vzdélavani déti a jejich vychova, ale

také dohled nad jejich bezpecim a zdravim. (Havlik, Kota, 2007, s.155)

2.2. DOVEDNOSTI UCITELE

,Pedagogické dovednosti mtizeme definovat jako jednotlivé logicky
souvisejici ¢innosti ucitele, které podporuji Zakovo uceni. (...) Primarnim
charakteristickym rysem pedagogickych dovednosti je skutecnost, Ze jsou to
ucelné a cilevédomé cinnosti zaméfené na feSeni problému.”
(Kyriacou, 2008, s. 20) RozliSujeme tfi prvky pedagogickych dovednosti:

védomosti, rozhodovani, cinnost (akce). Jako prvni mame ucitelovy
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védomosti, které obsahuji jeho poznatky o Zacich, kurikulu!, daného oboru,
vyucovacich metod apod. Déle pak rozhodovani, které ucitel ¢ini béhem
pripravy, ale i po ni. Ucitel se zde uvaZovanim a rozhodovanim snaZzi o co
nejlepsi dosazeni vzdélavacich cild. Jako posledni je cinnost, zvnéjsku
projevujici se ucitelovo chovani. Hlavnim cilem je napomahani uceni zaka.
(Kyriacou, 2008, s. 20) Mezi dal$i dovednosti patfi také dovednosti informacni,
které zajistuji zpétnou vazbu, rozvijeni systému metod, pouzivani
didaktickych prostfedkii apod. Dale pak mobilizujici dovednosti, které maji
za ukol upoutat pozornost zakt, fidit rozvoj kolektivu, planovat, kontrolovat
a hodnotit ¢innost zZakh. Rozvijejici dovednosti se specializuji na rozvijeni
rozumové ¢innosti Zakdy, tvofivé mysleni nebo na rozvoj feci zaka. Schopnost
organizovat ¢innosti ve vyuce, zaloZené na promyslené strategii nazyvame
organizacnimi dovednostmi. V neposledni fadé méame komunikacéni
dovednosti, kde je pozornost poutdna predevSim na srozumitelny projev
a spravné volené vyrazové prostredky. (Kalhous, 1995, s. 96-97)

Ucitelé jsou casto také zahlceni administrativou a musi zvladat hned
nékolik administrativnich a organizacnich praci ve tfidé. Musi znat
administrativni postupy napf. v pfipadech jako jsou: vedeni s$kolni
dokumentace (klasifikacni arch, tfidni kniha, Zadkovska knizka, vysvéddéeni),
hlaseni trazu ditéte, sestaveni tematického/ucebniho planu, rizné vykazy,
administrativni zajisténi exkurze ¢ Skolniho vyletu, rodicovské schiizky

a mnoho dalsich. (Parizek, 1988, s. 101-102)

! Kurikulum — ,Jeden ze zakladnich andragogickych a pedagogickych pojmi. Je to
dokument stanovujici cile a obsah néjakého vzdélavani, jeho ocekavané vystupy a zptisoby
hodnoceni. (...) Pojem kurikulum byl u nds zavadén po roce 1989.” Priicha, J., & Veteska, J.
(2014). Andragogicky slovnik (2., aktualiz. a rozs. vyd). Grada. 167

25



Pro shrnuti dovednosti ucitele uvedeme zakladnich sedm dovednosti:

1. Planovani a pfiprava — volba cilovych vystupti, které by méli Zaci na
konci hodiny zvladnout; volit nejlepsi prostfedky pro dosdhnuti téchto
cila

2. Realizace vyucovani hodiny - potfebné dovednosti pro kvalitu
vyucovani; dovednosti k zapojeni zakt do uceni

3. Rizeni vyudovaci hodiny — dovednosti potfebné k vyuce a k udrzeni
pozornosti Zakd, jejich zajem a aktivni podil na vyuce

4. Klima tfidy - dovednosti kudrZeni pozitivnich postoja zaku
k vyucovani a jejich motivace

5. Kazen - dovednosti zajiStuji porddek ve tfidé a minimalizovat
nezadouci chovani zakt

6. Hodnoceni prospéchu zakt — dovednosti potfebné pro hodnoceni
vysledk zaka

7. Reflexe vlastni prace (sebehodnoceni) — dovednosti, diky kterym je
uditel schopen sam sebe ohodnotit a mit snahu/cil zlepsSovat se

v budoucnu (Kyriacou, 2008, s. 23)

2.3 OSOBNOST UCITELE
,Ucitelé i ostatni pedagogicti pracovnici ve svém profesnim pristupu

a kvalifikovaném vykonu projevuiji:

enthusiazmus, pozitivni postoje k zivotu, lasku k détem
schopnost motivovat a byt pfistupny resit problémy
schopnost kultivované komunikovat, vystupovat a jednat
empatii, dvéryhodnost, toleranci, spravedlivost, diskrétnost

napaditost a tvofivost

YV V V VYV VY V

sebeovladani, emocialni rovnovahu

26



> sdileni a kooperativnost
» prikladné dodrZovanim pravidel
» pracovitost, rozhodnost, organiza¢ni schopnosti

» model hodnot a postoji” (Vasutova, 2004, s. 40)

Osobnost ucitele ma podil na cely pedagogicky proces, ktery je
pravé jeho osobnostnimi rysy ovlivnén jak v jeho pribéhu, tak pakive

vysledcich toho procesu. Mezi dalsi ucitelovy osobnostni rysy patfi:

o tvorivost — ucitel stdle hledd nové prostredky, jak dosahnout
vys$i tirovné vyucovani, snazi se ji prekondvat; tvofivy ucitel ma
predpoklady vychovat tvorfivého jedince

o zasadovy moralni postoj — kladny vztah k praci, demokraticky
pristup a mysleni, vlastenectvi

o pedagogicky takt — sebeovladani, ukdznénost pfijednani s zaky

o pedagogicky klid — byt trpélivy, schopnost soustfedéné prace

o pedagogicky optimismus — ucitel je presvédcen o tucinnosti
pedagogického ptlisobeni, ma davéru v zdkovy sily, uditel
zaujima radostny pfistup k praci

o hluboky pfistup k zakiim — snaha co nejvice poznat zaky, snaha
pochopit je

o prfisna spravedlnost — neupfednostriovat nékteré zaky, byt
jednotny pfi hodnoceni, nenechat nedostatky bez povsimnuti,

nenechat se strhnout subjektivni ndladou (Jtiva, 2001, s. 58)
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3. UCITEL A SYNDROM VYHORENI

,Se syndromem vyhoteni se setkavame velice ¢asto u uditelt, a zvlasté
pak uditelek zakladnich a stiednich kol. Casto se zde jedna o relativné nejlepsi
ucitelky, které vstupovaly do zaméstnani s pfedstavou, ze budou pomadhat
zaktim na jejich cesté do svéta poznani. Velice casto to byly ucitelky, které
patfily mezi nejlepsi na pedagogickych Skolach (fakultach).”
(Kfivohlavy, 1998, s. 25)

Ucitelky pfiSly do skoly a setkaly se s realitou. Maly zdjem ¢i tuplny
nezdjem zaklt o ucivo, nizka kazen, nedostatek kazenskych prostfedka pro
ucitele, Spatné vztahy na pracovisti apod. Pokud se k tomu vSemu ptidal
napriklad konflikt s vedenim (nesmyslné pozadavky, ...) ¢i nedorozumeéni
vrodiné,  zacaly se  objevovat  prvni  prfiznaky  vyhofeni.
(Kfivohlavy, 1998, s. 25)

,Osobnost ucitele, pfedevSim stupen jeji duSevni vyrovnanosti, ma
zasadni vyznam pro duSevni rovnovahu déti, které uci. Zjistuje se, ze
nervozita uciteld, jejich neklid, celkovd dusSevni nevyrovnanost zanechava
relativné vyrazné a trvalé stopy v psychice déti.” (Micek, Zeman, 1992, s.9)

Na ucitele jsou kladena velikd ocekdvani a naroky hned z nékolika
stran. Tato ocekdvani a naroky jsou velice vysoké. Pokud by ucditel chtél
vyhovét vSem ndrokiim od vsSech, kdo tato ocekdvani maji, zcela jisté se

dostane do stresu.

o Zaci — olekavaji od ucitele srozumitelny vyklad daného uciva;
pochvaly a uznani; rady; zabavu; pomoc pfi uceni; spravedlivé jednani

¢ Rodice - pozaduji, aby ucitel predal znalosti a védomosti jejim détem;
aby déti délaly neustaly progres; spolupraci; empatii; ochranu déti pted
nebezpecim

e Kolegové — aby byl vZdy dobre naladén; svéfoval se jim s problémy,

a naopak poslouchal jejich starosti; podpotil je pfi konfliktu
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e Vedeni - ocekavani dosaZeni stanovenych cilii; objektivni posuzovani

vykoni zdkd; udrZovani discipliny; spolecenskou angaZovanost;

spravné chovani

e Spolecnost — pfipravit Zaky na trh prdce; motivovat je k vykontim;

naucit je vyuzivat své kladné stranky a potlacovat ty zaporné; vyvijet

osobnost ditéte atd.

Profese

ucitele  patfi  k psychicky = nejnarocn&Sim  povolanim.

(Hennig, Keller, 1996, s. 45-46)

U pedagogli existuje typologie osobnosti zaméfend na pracovni zatéz.

V Némecku jsou znamé testy AVEM, které rozlisuji ctyfi typy osobnosti:

1. Typ G (Gesundheit=zdravi) — tento typ si dokaZe zachovat

odstup, coz znamend, Ze je schopen regenerace. Ma vysoké
nikoli pfehnané pracovni nasazenti a je kolegialni. Ve své profesi
byva tspésny. Tento typ je idedlni.

Typ A (Anstrengung=namaha, asili) — je perfekcionista. Ma
nadpriimérné pracovni nasazeni, coz se poji s ¢astecnou ztratou
schopnosti regenerace. Lidem typu A hrozi opotfebeni
a vétSinou maji nizkou podporu ze strany kolegti. Maji sklon
k solitérstvi.

Typ B (Burnout=vyhoteni) — tento typ ma znacné pracovni
zaujeti. OvSem prestava byt efektivni v dasledku psychického
a fyzického vycerpdni. Zadind rezignovat a nedokdze vyuzit
pomoc kolegt.

Typ S (Schonung=Setfeni se) — dési se pracovniho opotfebeni, ale
vykonava svoji praci dobfe, jen neprojevuje zadnou iniciativu,
ktera by byla nad ramec jeho povinnosti. mOné intenzivni

pracovni nasazeni. (Stock, 2010, s. 44)
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Vroce 2018 byla vydana studie, kterd byla zaméfena na syndrom
vyhoreni u ucitelti ceskych zakladnich Skol. Pocet respondentti byl 2394.
Vysledky ukazaly, Ze 53,2 % ucitel(i se nachazi v dlouhodobém stresu, jehoz
zdrojem je jejich prace. Dlouhodoby stres vede k vyhofeni. Pouze 16 % ucitelti
uvedlo absenci syndromu vyhofeni. AZ 15,2 % uciteli uvedlo, Ze se potyka se

stfedni aZ téZkou mirou deprese. (Ptacek a spol., 2018, s. 199-200)

3.1. PRICINY STRESU U UCITELU

,Pro vznik syndromu vyhoreni u ucitel je klicové to, pod jak silnym
stresem ucitel je a jak dlouho tento stres trvd, aniz by se jej podafilo zmirnit
nebo omezit. Ucitelskd profese pfindsi stres z vice zdrojui, tim padem je
stresové zatéZ vysi a je obtiznéji redukovatelna.” (Svamberk Sauerova, 2018,

s. 45)
Ptili§ mnoho povinnosti

Mezi nejcastéjsi zdroje uditelskych strest jsou nedostatek casu a pfilis
mnoho povinnosti, ze kterych potom vznikd prepracovanost. Ucitelé casto
maji hned nékolik vyucovacich hodin po sobé€, o prestavkach dozor na chodbé,
po skonceni vyucovani dozor v Satndch apod. Jsou vystaveni psychickému
vytizeni nékolik hodin v kuse, casto bez jakékoli prestavky pro sebe. Jejich
prace oviem casto nekondi po skondeni pracovni doby. Ceké je opravovéani

pisemnych praci, seSitti s domdcimi tkoly, ¢tvrtletni prace atd.
Prilis mnoho zaku ve tfidé

Predevsim na zakladnich skolach se vyskytuje problém pfili§ mnoha
zakt vijedné tridé. Tim, ze je vysoky pocet zdka ve tfidé, je znemoznén
individualni pfistup k nim. Na ucitele jsou kladeny naroky, aby znal kazdé

dité z hlediska jeho osobnosti, tzn. charakter, zdjmy, nadani apod. Timto se

zhorsuje kontakt ucitele a zaka.
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Nezajem zakt o ucivo
Zakam chybi casto vnitfni motivace, nékdy také nedostatecna

intelektualni kapacita.
Vztahy na pracovisti

Spatné vztahy na pracovisti mohou byt urcité velkym stresorem pro
ucitele. Je potfeba funkcniho kolektivu, ktery drZi pfi sobé a umi si vzajemné
pomoci a podpofit se navzdjem. DtleZitou roli zde hraje i vedeni.

(Micek, Zeman, 1992, s. 64-70)
Seberealizace

Zde nastava problém chybéjiciho kariérniho fadu a moznost profesniho
ristu a vzdélavani. Co je pro nékteré ucitele stresovy faktor je jejich financni
ohodnoceni, které stdle neodpovida jejich predstavam a potfebadm.

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 46)

3.2. FAKTORY OVLIVNUJICI VZNIK A PRUBEH SYNDROMU
VYHORENTI U UCITELU

Vliv osobnostnich faktora

Osobnostni faktory muzeme chdpat jako wvnitfni nastaveni, které

pomahd lépe se vyrovnat se stresory. Tri klicové osobnostni faktory jsou:

- Self-efficacy — chapeme jako schopnost planovat, ovliviiovat sviij
zivotni prostor a realizovat aktivity, které jsou potfebné pro
dosazeni vzdélavacich cilt. Ucitelé, ktefi se citi kompetentni
a zdatni, maji mensi pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoreni

= maji vyssi self-efficacy.
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- Emocni regulace —jedna se o zvladnuti konfliktt. Ucitelé, ktefi maji
tuto schopnost, jsou pak schopni vytvaret prijemné tridni klima, jak
ve vztahu uditel a zak, tak mezi zaky navzajem.

- Socialni podpora — pocit syndromu vyhofeni se vyskytuje u téch
uciteld, ktefi vnimaji jako dutlezitéjsi investice do vztaht s Zaky,

kolegy a rodici, nez zisky jako jsou spoluprace, pozornost ¢i opora.
Vliv demografickych faktori

Pohlavi a vék spolu s délkou pedagogické praxe patfi mezi nejcastéji
zminované demografické faktory, které ohrozuji vznik syndromu vyhoteni.
Co se tyce délky praxe, tak se uvadi, Ze nejcastéji ohrozenou skupinou jsou
zacinajici ucitelé. Tito ucitelé vétSinou opousti Skolstvi béhem tii let praxe
z divodu nenaplnéni jejich pfedstav a o¢ekdvani. U Zen je jako nejvétsi stresor
uvadén kontakt s Zaky a celkové zvladnuti tfidniho kolektivu. U muzi je to
predevSim nizké finanéni ohodnoceni, nizka prestiz ucitelské profese

a omezené moznosti kariérniho rtstu.
Vliv motivace na zménu vlastniho chovani

Zde si pokladdme otazky jako napft.: Pro¢ se vétsina lidi chova tak ¢i
onak, i kdyz vi, Ze by se tam chovat neméla? Proc¢ lidé ve svém rizikovém
chovani pokracuji i po vzniku vyraznych obtizi? Z jakého diivodu se néktefi
lidé nesnazi stresové situace eliminovat, ale jesté se snazi je vyhledavat? Tyto
otazky ndm zodpovidaji né€které z teoretickych modelti o zméné chovani.
(Svamberk Sauerova, 2018, s. 52-53)

,~ASE model pfedpoklddd, Ze chovani miuze byt predikovano na
zakladé zdméru chovani. Tento zdmér je pak ovlivnén postoji, socidlnim
vlivem a ocekdvanim sebeti¢innosti. Ucinek téchto t¥i determinant zéméru

chovat se uréitym zptisobem je déle ovliviiovan faktory psychologickymi
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(osobnost, uzkostnost atd.) a biologickymi (vék, gender). ASE model

prepoklada, Ze zmény vSech uvedenych determinant vedou ke zméné chova

ni (...).” (Svamberk Sauerova, 2018, s. 55)

3.3. JAK SE BRANIT STRESU

Zdroje ucitelského stresu
,Hlavni zdroje stresu spadaji do sedmi oblasti:

e Zaci se Spatnymi postoji a motivaci k praci;

e Zaci, ktefi vyruSuji, a vSeobecnd nedisciplinovanost zakt ve
tride;

o Casté zmény vzdélavacich projektt a organizace skoly;

e Spatné pracovni podminky (stav a vybaveni budov a tfid,
financovani provozu S$koly), véetné osobnich vyhlidek na
zlepsSeni postavent;

e Casovy tlak;

e Kkonflikty s kolegy;

e pocit, Ze spole¢nost nedoceniuje praci uditele.” (Kyriacou, 2008,

s. 151-152)

,K t¢innym metoddm zvladani stresu patii také kritickd analyza
profesiondlnich dovednosti a jejich korekce. Pfi hleddni pfi¢in a zdroj

stresovych situaci ucitel obvykle narazi na tfi oblasti. Jsou to:

- planovani prace,
- Fizeni vyucovani,

- motivace k uéeni.” (Hennig, Keller, 1996, s. 48)
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Planovani a organizace ¢asu jsou nedilnou soucasti ucitelského povolani.
Mnoho ucitelti vSak priznavd, Ze se dostdvaji do stresu pravé z duvodu
$patného planovani ¢asu. Existuje nékolik strategii na rtizné oblasti, které stoji

za to aplikovat a mohou pomoci redukovat stres.

Organizace prace

Pfi organizaci prace je jedno ze zakladnich doporuceni vést si diar, kam
si jedinec zapisuje ukoly, cile a ¢innosti. Obecné cile si rozdélit na diléi a ty pak
postupné realizovat. Dale je dobré nefesit vice problémti najednou, ale urdit si
priority. Uspofadani pracovniho mista je také velice dileZity faktor. Clovék
by mél mit pracovni misto zafizeno tak, aby mohl pracovat nerusSené
a plynule. Také neni dobré odkladdat nepfijemné cinnosti. Je lepsi to udélat
hned a ¢lovék pak md klidnéjsi hlavu a bude se mu lépe soustfedit na to
prijemné. Co ucitel miize udélat individualné je, Ze se bude dobfe pfipravovat
na vyucovani. OvSem neni dobry perfekcionismus, staci podchytit v osnové
co, kdy a jak je nutno zaktim vysvétlit, naucit. Nechat ve vyucovaci hodiné
prostor na opakovani, prohlubovani, dialog a nezaobirat se celou hodinu

novym ucivem.
Rizeni vyucovani

Je vhodné hned na zacatku Skolniho roku si s zdky jasné stanovit
pravidla anormy, které se budou dodrzovat a vysvétlit proc¢ tomu tak je. Ucitel
by mél dtsledné reagovat na nedodrZzovani téchto stanovenych
a dohodnutych pravidel. Uc¢itel by mél pribézné béhem vyuky fixovat zrakem
celou tfidu a neztistdvat celou dobu na jednom misté. Ve chvili, kdy uditel
zadava praci, mélo by byt jeji zadani strucné a jasné. Déle je pak vhodné nechat

zaky vyjadrit své pocity, pfani ¢i naopak starosti a problémy.
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Motivace k uceni

Snazit se zaktim individudlné projevovat uznani za snahu a vynaloZené
usili. Pokud jsou ve tfidé zaci, ktefi jsou slabsi, maji slabsi vykony, je dobré je
povzbuzovat, nikoli poniZovat ¢i urdzet. Snazit se o konstruktivni kritiku.
U vysvétlovani tézké latky je vhodné déti naudit rtizné mnemotechnické
pomiicky nebo pamétové techniky, které jim mohou pomoci ucivo lépe si

zapamatovat, a pfedeviim na deldi dobu. Ucitel by mél pravidelné stiidat

obsah a formu vyuky. (Hennig, Keller, 1996, s. 48-51)

DtleZitou soucasti prevence proti stresu jsou i riizné technicky seberozvoje
a techniky rozvoje s podporou profesiondla. Do jedné z téchto technik spada
koucink, jehoz hlavnim tkolem je motivovat jedince ke stale lepsSimu vykonu
a pomaha hledat vlastni zdroje seberozvoje. V pedagogice je mozno vyuzit
i tymovy koucink. Koucink pomaha jednak k rozvoji profesnich kompetenci,
tak i k osobnostnimu rozvoji. Kou¢ pomaha kladenim otdzek dojit k feSeni, na
které prichazi klient sdm, pravé za pomoci dobfe kladenych otazek.

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 174-175)

,V Zivoté koly lze vyuzit vSechny formy koucovani. Nejlepsi vyuZiti vSak
maji zejména skupinové ¢i tymové koucovani. Skupinové ¢ tymové
koucovani se mliZe stat pravidelnou soucasti prace pfi zavadéni zmén do
SVP?, pii préci se zakovskymi tymy (projektové tymy, Zdkovsky parlament aj.)
nebo pfi feSeni dulezitych otazek ¢i problému (materidlni, technické a jiné
zajisténi vyuky, nastaveni nového rezimu ve Skole apod.). Individudlni
koucink se nejlépe uplatni v profesnim rozvoji ucitelti a pfi individualni praci

se zaky.” (Horska, 2009, s. 124)

2 §VP=gkolni vzdélavaci program
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Diulezitou roli zde mtize hrat i administrator vzdélavani® (spravce

Skolstvi), ktery mtize pomoci uciteldm vyhrat jejich valku proti syndromu

vyhoteni. Pro zacatek miiZe pomoci pét nasledujicich krok:

1. Mobilizace rodi¢t a komunity — jelikoZ je pracovni vytiZeni castym

zdrojem syndromu vyhofeni, je dobré, aby ucitel mél obcas po ruce
nékoho, kdo mu muiZe pomoci. Je vhodné zeptat se uciteli na jejich
specifické potieby, jestli nepotfebuji napfiklad pomoci s né&jakou
skupinovou praci ve tfidé, s vyvéSenim rtiznych plakat(i apod. Pokusit
se jim najit k ruce néjakého dobrovolnika.

Stanoveni limiti domacich tkold — vyzkum naznacuje, Ze neexistuje
korelace mezi domdcimi ukoly a akademickymi vysledky u zakua
zakladnich Skol. Korelace zacina aZ na stfedni Skole, ale pouze pokud
jsou domaci tikoly omezeny na 90 min za jeden den. Pfesto maji obcas
ucitelé pfidélovat vice neZ stanovuji limity, a to je problém jak pro zaky,
tak pro uditele. Vytvafeni, shromazdovani a opravovani domacich
ukolli neprospiva pracovni zatézi ucitell. Ucitelé by méli
spolupracovat a stanovit si politiku, kterd bude omezovat nadmérné
mnozstvi domacich tkoli.

Upfimna zpétna vazba — odbornici doporucuji, aby ucitelé zadali od
student zpétnou vazbu. Polozit otdzky typu: ,Co si piejeS abych
zlepsil a proc?” nebo ,Jak a ¢im ti pomahdm zvladnout ucivo?”. Tato
zpétnd vazba je casto ucinnéjsi pro zlepSeni vykonu ucitele nez

vysledky testti studentd.

* Administrator vzdélavani funguje ve vefejnych i soukromych skolach za ticelem planovani

a dohliZeni nad vzdélavacimi politikami. Koordinuje usili ucitelti o zajisténi obecného

smétovani v ucebnich osnovach, fesi rtizné vzdélavaci programy v ramci skoly atd. Setkava
se s uciteli, rodici a zameéstnanci Skoly. Je také zodpovédny za najimani zaméstnanct skoly.

(dostupné z: https://www.netinbag.com/cs/education/what-does-an-education-

administrator-do.html )
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Nakladani s casem — zde je vhodné, aby ucitelé navstévovali jen takova
setkani, jez jsou pro né pfinosna a naplnuji jejich potfeby. Schiizky ci
Skoleni by se neméli organizovat jen tak ze zvyku, aby ucitel Setfil svijj
cas. Pomoci ucitelim s administrativou je také uZzitecné vzhledem
k tomu, kolik ji vétSinou musi fesit. Zde je dobré, pokud musi napiiklad
ucitelé vyplnit néjaky formulaf, tak k tomu dat jasné pokyny k jeho
vyplnéni a kroky, at je to pro ucitele rychld a efektivni.

Podpora jejich profesniho riistu — je skvélé, pokud ma ucitel moznost
ucastnit se napriklad rtiznych konferenci, diky kterym vystoupi ze své
komfortni zény. Casto tyto zkuSenosti vdechnou nové zazitky do

ucitelovy praxe. (Rankin, 2018, s. 30-32)
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II. EMPIRICKA CAST
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4. VLASTNI VYZKUMNE SETRENI

V praktické casti bakaldfské prace budeme popisovat syndrom
vyhofeni u uciteltt 1. stupné vybranych zdkladnich Skol v regionu Stredni
Moravy, tedy v Olomouckém a Zlinském kraji. Cilem vyzkumného Setfenti je
predevsim zjistit a popsat faktory, které jsou rizikové pro vznik syndromu
vyhoteni u uciteli, dale pak jestli ovliviiuje riziko vzniku syndromu vyhoreni
délkou praxe a v neposledni fadé jaké je prevence ucitelti proti syndromu
vyhoreni. Vyzkumné Setfeni probihalo formou online dotaznikii, konkrétné

platformou Google Formulart.

4.1. CIL VYZKUMU

Jak jiz bylo nékolikrat zminéno vysSe cilem praktické céasti je popsat
syndrom vyhofeni u uciteld 1. stupné zdkladnich za pomoci dotaznikového
Setfeni. Zaméfime se na rizikové faktory vzniku syndromu vyhoteni, riziko

vzniku syndromu vyhofeni spojené s délkou praxe a na moznosti prevence.

4.2. VYZKUMNE OTAZKY

V rdmci dotaznikového Setfeni jsme si stanovili tfi vyzkumné otazky:

V1: Jaké jsou rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoteni?
V2: Ovliviiyje riziko vzniku syndromu vyhoteni délka praxe?

V3: Jaké moznosti prevence syndromu vyhoteni vidi uéitelé?

4.3. CHARAKTERISTIKA VYBEROVEHO SOUBORU

K dotaznikovému Setfeni jsem oslovila 200 zdkladnich skol
z Olomouckého a Zlinského kraje. Dotaznik byl pro respondenty otevfen cca
dva mésice. Navratnost bohuzel nebyla takova jako jsem pfedpokladala, takze

celkovy pocet respondentt je 119. Nizka navratnost byla dle mého nazoru
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zptisobenou celkovou covid situaci a také Setfeni probihalo v obdobi

uzavirani klasifikace, coz urcité také mohlo mit vliv na jeho navratnost.

4.4. METODA SBERU DAT

Pro vyzkum jsme zvolili kvantitativni metodu sbéru dat. Pro sbér
potfebnych dat jsme pouZili dotaznik, ktery respondenti vypliovali online
formou. Dotaznik se sklada ze dvou sekci. Prvni sekce obsahuje celkem ctyfi
otazky zaméfené na demografické tidaje a délku praxe. Druha sekce uz se
zaméfuje na samotny syndrom vyhofeni a obsahuje celkem osmndct otazek.

Dotaznik je vlastni konstrukce, konzultovany s vedoucim prace.
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5. VYSLEDKY VYZKUMU

5.1. Interpretace vysledkt z dotaznikové Setfeni
Vyzkumny soubor tvofilo 199 respondentt, z toho 110 bylo Zen a pouze
9 muzti. Zeny tedy tvoiily 92,4 % vyzkumného vzorku a muzi 7,6 %.

Procentudlni rozloZeni pohlavi zobrazuje nasledujici graf.

® Zena
® Wuz

Graf ¢. 1-Pohlavi

Druha otazka se tykala véku. Nejvice respondentti zastupuje vék 46-55
let. Respondentt1 v tomto vékovém rozmezi bylo celkem 39. Nejméné zde pak

bylo zastupcti skupiny 24-34 let, celkem tedy 19 respondentu.

® 24-34 et

@ 35-45 et
46-55 let

® 55 et avice

Graf ¢. 2-Veék

Treti otazka z prvni sekce se zabyvala délkou ucitelské praxe. Nejvétsi
zastoupeni ma kategorie 31-35 let, tedy 24 respondenttt (20,2 %). Druhou
nejpocetnéjsi skupinou je kategorie 0-5 let, konkrétné 19 respondentt (16 %).

Tteti misto zastupuje kategorie 36-40 let, celkem 16 respondentti (13,4 %).
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Jak mtizeme vy¢ist z grafu, nejméné zastoupenou kategorii je 11-15 let s osmi

respondenty (6,7 %)

@ 0-5 et

@ 65-10 Iet

o 11-15 let
@ 16-20 Iet
@ 21-25 let
@ 26-30 let
® 31-35 et
® 36-40 Iet
® 41 letavice

Graf ¢.3-Délka ucitelské praxe

Posledni otazka z prvni sekce odpovida na otazku, jak dlouho ucitel/ka
uéi na l.stupni. Nejvice zastoupenou skupinou je zde 0-5 let, celkem 28

respondentti (23,5 %).

® 0-5let

& 6-10 let

@ 1-151et
& 16-20 let
® 21-25 et
@ 25-30 let
@ 31-35Iat
@ 36-40 Iat
® 41 let avice

Graf ¢.4-Délka ucitelské praxe na pronim stupni

Nyni se jiz budeme vénovat druhé casti dotazniku, ve které jsou

kladeny otazky na samotny syndrom vyhofeni.
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Otazka: Je Vase prace stresujici?

@ Vidy
® Cazto

i ® Makdy
@ Ziidka
@ Nikdy

Graf ¢.5-Uroven stresu v prici

Nejvice volili respondenti variantu nékdy, konkrétné 70 respondentt
(58,8 %). MozZnost nikdy nezvolil Zadny zrespondenti. Dale pak 38
respondentti (30,3 %) volilo moZnost ¢asto a 11 respondentti zvolilo moZnost

ztidka (9,2 %). MozZnost vzdy vybrali pouze dva respondenti (1,7 %).
Otazka: Myslite si, Ze pracujete v pfijemném a pratelském prostfedi?

Z grafu muzeme vydist, ze vysledky byly pfijemné piekvapivé. Nikdo
nezvolil moznost ,ne” a pouze 10 respondentt (8,4 %) odpovédélo ,,spiSe ne”.
55 respondentti (46,2 %) uvedlo moznost ,spiSe ano” a 54 (45,4 %) ze ,,ano”,

coZz jsou myslim uspokojivé a hezké vysledky.

® Ano
® Spise ano
0 Spise ne

® Ne

Graf ¢.6-Pracovni prostiedi
Otazka: Po skonceni pracovniho dne se citite:

Respondent zde mél na skale (1 — super, 5 — hrozné) zaznacit, jak se citi

po skonceni pracovniho dne.
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20

63 (52,9 %)

42 (35,3 %)

Graf ¢.7-Pocity po skonceni pracovniho dne

Odpovéd zde nebyla aZ tak prekvapiva a vice jak polovina (52,9 %)
uditelt volilo primeérnou odpovéd ¢ili ani super, ale ani hrozné. Co
bylo pfijemné prekvapivé. Ze na pomyslném druhém misté (35,3 %)

skoncéila moznost 2, takZe se pocit blizil vice k moznosti ,,super”.

Otazka: Travite praci cas i mimo pracovni dobu?

® Ano
® Ne

Graf ¢. 8-Prdce mimo pracovni dobu

Zde naprosta vétsina respondentti volila mozZnost ,,ano”, konkrétné 111
respondentti, tedy 93,3 %. MoZnost ,ne” zvolilo 8 respondentti (6,7 %). Na tuto
otazku navazovala druha otazka, na kterou odpovidali respondenti, ktefi
volili moznost ,ano”. Otazka se zabyvala tim, kolik hodin za tyden ucitelé

stravi ¢as nad praci mimo pracovni dobu.
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Otazka: Pokud ano, kolik zhruba hodin stravite nad praci i mimo pracovni

dobu na tyden (véetné vikenda)?

Z grafu nam vychazi, Ze 37,8 % respondentti, tedy 42 volilo moZnost 1-
4 hod. a zaroven stejny pocet respondentti zvolil 5-10 hod. Kdyz bychom to
tedy sloucili mohli bychom fict, ze pocet stravenych hodin nad praci se
nejcastéji pohybuje mezi 1-10 hod. Dale pak mtizeme vy¢ist, Ze 18 respondentt
(16,2 %) bylo pro rozmezi 11-15 hod. Pro rozmezi 16-20 hod. hlasovali tfi

respondenti a pro 21-25 hod. hlasovali dva.

@ 1-4 hod.

@ 5-10 hod.

@ 11-15 hod.

@ 16-20 hod.

@ 21-25 hod.

@ V dobé distanéni viuky i 20

@ obéas je potfeba udélat néco navic, neni
to pravidlo

@ jsem soucasné feditelkou malotfidiy....

@ Fodle naplénovanych odpolednich ak. ..

Graf 9-Pocet hodin stravenych nad praci mimo pracovni dobu

Otazka: Byl/a jste nékdy na seminafi/pfednasce ohledné syndromu

vyhoteni?

® ~Ano
® Ne

Graf ¢.10-Predndska o syndromu vyhoteni

Vice jak polovina respondentti (66,4 %) odpovédéla, Ze se nikdy
nezucastnili seminafe ¢i prednasky o syndromu vyhoteni. 40

respondentti (33,6 %) zvolilo moZnost ,,ano”.
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Otazka: Pokud ano, zajistii Vam tento seminaf/pfednasku Vas

zaméstnavatel?

U této otdzky ndm nastava pomérné problém s platnosti, protoZe na
tuto otdzku mélo odpovidat 40 respondentti, jak vime z grafu vySe, ale
odpovédélo na ni celkem 64 respondentti, coZ ndm nesedi. MoZnost ,,ano”
zvolilo 28 respondentti (43,8 %) a moznost ,ne” 30 respondentti (46,9 %).
Domnivam se, Ze ani n€ktefi respondenti zvonu volili moznost ,ne” a brali to
tak, Ze se neucastnili pfednasky ci seminafe na téma syndrom vyhoteni a Ze
jim to nezajistil zaméstnavatel.

® Ano
® Ne

pracuji jako feditelka malotfidky
/// ® nebyla jsem

£ @ Nabidka DVPP

@ Rada bych sla

® Mevim
@ Mebyla jsem.

Graf ¢.11-Zda zajistil zaméstnavatel prednasku/seminaf na téma syndrom vyhoteni

Otazka: Jaky je podle Vas idealni pocet zaku ve tfidé, ve kterém se Vam

dobfe pracuje?

Zde jsme se snazili zjistit, jaky je pro ucitele idedIni pocet Zaku ve tiidé,
ve kterém se jim dobfe pracuje. Tato otazka byla oteviend, takze ucitelé mohli
psat konkrétni ¢islo, ale i intervaly, zkratka bylo to zcela na nich. Celkem bylo
117 odpovédi, kdy dvé se tykaly specidlni Skoly, takze se tyto dva vysledky
nezapocitavaji do celkového poctu zndzornéného v tabulce. Podle odpovédi
jsme si vytvorili intervaly, tak, abychom se co nejpiesnéji ptibliZili odpovédim
uditelti, ktery byly tak na ptl jedno konkrétni ¢éislo a na ptl intervaly. Pokud
néktery interval neodpovidal pfesné tomu nasSemu, brali jsme to vyssi cislo.

Napftiklad tedy nékdo urcil interval 16-20, coz neodpovidalo ani jednomu ze

46



stanovenych intervald, tak jsme jej zaradili do intervalu 18-20. Déle jsme si pak

spocitali cetnost a k ni dopocitali relativni ¢etnost v procentech.

Interval Cetnost Relativni cetnost
0-5 0 0 %

6-8 7 6,1 %

9-11 10 8,7 %

12-14 4 3,5 %

15-17 42 36,5 %

18-20 45 39,1 %

21-23 5 4,3 %

24-26 2 1,7 %

Celkem 115 100 %

Tabulka ¢.1-Idedlni pocet Zdkil ve t¥idé

Otazka: Jaka je podle Vas mira ohroZeni syndromem vyhofteni u uciteld

1.stupné ZS?

Zde jsme uciteldm polozili otdzku ohledné jejich ndzoru na miru
ohroZeni syndromem vyhoreni. Téméf 55 % uciteld si mysli, Ze mira
ohroZeni je stfedni. 37 % respondentti uvedlo, Ze mira ohroZeni syndromem
vyhoreni je vysoka. Nizkou miru ohroZeni volilo 5 % respondentti. Dale pak
dva respondenti uvedli, Ze nevi. Jeden respondent byl nazoru, Ze je to

individualni zaleZitost a dalsi uvedl, Ze zalezi na konkrétnim sloZeni tfidy.

® Vysoka

@ Stiedni
Mizka

® Zadna

@ Mevim.

@ zaleZi na konkrétnim sloZeni fidy -
d&ti i rodicd

@ nevim

@ je to individugini zaleZitost

Graf ¢.12-Mira ohrozeni syndromem vyhoteni
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Otazka: Objevuji se u Vas nékteré z pfiznakii syndromu vyhofeni

v dusledku Vaseho zaméstnani?

B velmicasto M Casto Obéas MM Ziidka M Nikdy

40

20

Paoruchy spanku Unava Fyzické wyderpani {inava, Spatna ndlada, deprese
slabost, sniZzena imunita,...)

Poruchy soustfedani Bolest hlavy Zirata radosti ze Zivota,
nespokojenast

Graf ¢.13-Pfiznaky syndromu vyhoteni

Respondentiim byla polozena otdzka, zda se u nich objevuji nékteré
z pfiznakti syndromti vyhofeni a to konkrétné: poruchy spanku, tnava,
tyzické vycerpani, Spatna nalada/deprese, poruchy soustfedéni, bolest hlavy
¢i ztrata radosti ze Zivota/nespokojenost. Respondenti u jednotlivych pfiznak
volili z mozZnosti: velmi casto, casto, obcas, zfidka a nikdy. Nejéastéjsi
moznosti u poruch spanku bylo ,obcas”, konkrétné tak =zvolilo 38
respondentti. Jen o dva respondenty méné, tedy 36, zvolilo moznost zfidka.
U tnavy byla opét nejcastéjsi moznost ,obcas”. Celkem tak volilo 47
respondentti. Na druhém misté byla volba ,casto” se zastoupenim 40
respondentti. U pfiznaku fyzického vycerpani byla opét nejvice volena
moznost ,,obcas”, konkrétné 50 respondentti. Z grafu dale mtizeme vycist, ze
Spatnou naladou ,obcas” trpi 49 respondentt a 37 respondentti ,zfidka”.

Bolest hlavy uvadi 45 respondentt ,zfidka” a 31 respondenti bylo pro
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moznost ,obcas”. Jako posledni priznak syndromu vyhofeni byla ztrata
radosti ze Zivota a nespokojenost. 41 respondenttl zvolilo Ze obcas, dale pak

34 ze ,zfidka” a 33 respondentti bylo pro moZnost , nikdy”.
Otazka: Co si myslite, Ze nejvice ovliviiuje Vas pocit vyhoteni?

Tato otdzka byla otevienad, aby se kazdy ucitel mohl vyjadfit podle sebe
a rozepsat se, jak potfebuje. V tabulce mtzeme vidét co ziskalo kolik hlast.
Neshoduje se ndm celkovy pocet s poctem respondentti a to proto, Ze nékteri
ucitelé napsali vice nez jednu véc (faktor), takze pak bylo vice hlasti. Pokusime
se strucné vysvétlit nékteré veéci, jak byly uditeli mysleny. Nejcastéji
zminovand administrativa byla mysSlena ve smyslu nadbyte¢ného
a ,zbyte¢ného papirovani”, na které maji tfeba na jinych Skolach najatého
clovéka, takze to nemusi délat ucitel a travit u toho tolik ¢asu. Ddéle pak ucitelé
asto zmitiovali problémy srodi¢i. Castym problémem zde je S$patna
spoluprace s rodici, nulova zpétna vazba od rodicti, nespolehlivi rodice a také
kdyz jde rodic¢ proti uditeli a podkopava mu autoritu. Pracovni kolektiv také
hraje velkou roli u spokojenosti ucitelti. Nejcastéji udavali problémy ve smyslu
$patnych vztahti mezi kolegy, stresujici vztahy na pracovisti obecné, Spatna
spoluprdce a komunikace. Spolecnost byla uciteli myslena tak, Ze je na né
vyvinut pomérné vysoky tlak skrz to, ze ,kazdy vi, jak nejlépe ucit” a co
uditelé maji a nemaji délat a jak se maji a nemaji chovat. Respondenti
zminovali, Ze pohled ceské vefejnosti na ucitelé je ¢asto takovy, Ze ucitel nic
nedava a jen dostava pridano. Neukdznénost déti byla myslena ve smyslu, ze
déti maji ¢asto doma volnou vychovu a pak neplni rtzné tkoly, zadani,
neposlouchaji ve skole apod. Respondenti dale pak zminovali nedocenéni
jejich prace ze strany vedeni skoly a obecné Spatné vedeni. Uvedli také, Ze se jim
dostava malé ¢i zaddné podpory ze strany vedeni v pfipadnych vyukovych ¢i
vychovnych problémech. Vsechny a dals$i zminované véci (faktory) jsou

uvedeny v tabulce.
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Administrativa 27

Rodice 20
Pracovni kolektiv 14
Unava, stres, vycerpani 11
Spolecnost 10

Neukaznénost déti

Atmosféra ve tridé

Nemam pocit vyhoifeni

Vedeni skoly

Nevim, nedokazu odpovédét

Nedostatecné ohodnoceni

Neustalé zmény

Stereotyp

Inkluze

Covid, distan¢ni vyuka

Spatna koncepce ceského kolstvi

Vysoky pocet déti ve tiidé

R ININ NN QR R|OO\O

Naroky na ucitele

Tabulka ¢2-Co ovlivriuje pocit vyhofeni

Otazka: Myslite si, Ze se u Vas nékdy projevil syndrom vyhoteni?

U této otazky 47,9 % respondentti, tedy 57, uvedlo, ze se u nich
neprojevil syndrom vyhoteni. Z grafu dale miizeme vy¢ist, Ze 39,5 % uvedlo,
Ze ano, tedy ze se u nich projevil syndrom vyhoteni. Celkem se tak stalo u 47
respondentti. Dale pak Sest ucitelt uvedlo, Ze nevi. Ostatni pak napiiklad
uvadéli, Ze mozna jen v ndznacich anebo Ze se tak délo pouze tyden, takze to

nelze nazyvat syndromem vyhoteni.

® 4Ano
® He
nevim
® mozina
@ Vjednom obdobi jsem zvaZovala zmé.
@ nevim, asine
@ Mevim.
@ Ano, nenazvala jsem to syndromem v

112W
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Graf ¢.14-Projevy syndromu vyhoteni
Otazka: V souvislosti s pandemii Covid-19 se Vase prace presunula do

online prostredi. Byla pro Vas distan¢ni vyuka stresujici?

Kdyzjsme dotaznik sestavovali pfiSlo ndm, Ze by mohlo byt i zajimavé
zkusit se uciteli zeptat, jestli pro né byla prace v online prostfedi stresujici
a proc. Celkem 51 respondentti (42,9 %) uvedlo, Ze ne. Z grafu se dozvidame,
Ze 43 respondentti (36,1 %) bylo pro mozZnost ano. Dale pak nékolik ucitelti
napsalo otevienou odpovéd a vyjadfilo se jinak neZ mozZnosti ano ¢i ne.
Celkem pét respondentti uvedlo, Ze zpocatku situace byla stresujici, ale po
chvili si zvykli, nasli si sv{ij systém a bylo to v porfadku. Ostatni ucitelé pak
napiiklad uvadéli problémy s elektronickym opravovanim a travenim

mnoho ¢asu u notebooku a problémy s udrZenim pozornosti zaka.

® Ano
® Ne
nékdy
® Jsem na specidlni skole
@ Jen mivadilo elektronickeé opravovani...
@ jak kdy
® CObéas
@ Me zrovna stresujici, beru situaci jako...

14W

Graf ¢.15-Distancni vyuka

Otazka: Pokud ano, z jakého davodu?

Respondenti odpovidali formou oteviené odpovédi, takze casto
napsali vice véci najednou, proto jsem vytvorila pfehlednou tabulku

s poctem hlasti a idaji, které se objevovaly nejcastéji.
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Technické problémy, Spatné pripojeni | 13

Z&dné zkusenosti s online platformami | 10

(MSTeams, Zoom apod.)

Stres 8

Nemoznost osobniho kontaktu s détmi | 8

Nadmérna prace na PC 7

Rodice — ruSeni vyuky, nulova zpétna | 6

vazba, Spatna komunikace

Nova situace 5

Nesoustfedénost, neposlusnost déti 5

Tabulka ¢.3-Stres béhem distancni vyuky

Otazka: Vidéli jste néjaké vyhody u distanéni vyuky?

Nové IT a PC znalosti 25
Ne 24
Zvyseni samostatnosti zaka 20

Lepsi spoluprace s rodici, rodice | 14

poznali, co maji doma

Pristup k vyuce odkudkoli
Klid béhem vyuky, zadny hluk
Ano

Zadné dojizdéni

W | G| | O

Tabulka ¢.4-Vyhody distancni vyuky

Otazka: Kdyz byste mél/a moZnost seminafe/pfednasky na téma syndrom

vyhofteni, zacastnil/a byste se?

Jako posledni otdzku pro dotaznik jsme chtéli zjistit, jestli by se ucitelé
zucastnili pfednasky ¢i seminafe na téma syndrom vyhofeni. Pfislo nam to

jako vhodnd a zajimava otdzka pro moznou budouci praci lektora. Co je
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pozitivni, tak Ze moZnost ,ne” zvolilo jen 6 respondenti (5 %). Naopak
moznost ,ano” si vybralo 24 respondentt (20,2 %). Nejvyssi pocet hlast
ziskala moznost ,spiSe ano”, konkrétné tedy 49 respondentt (41,2 %). Pro

volbu , spiSe ne” bylo 40 respondentti (33,6 %).

® 4no
® Spise ano
Spise ne

I @ Ne

Graf ¢.16-Moznost prednasky/semindre na téma syndrom vyhoreni

5.2. Interpretace vysledkti vyzkumnych otdzek

V1: Jaké jsou rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoteni?

Zde jsme zvolili Sest zdkladnich faktorti a to konkrétné: mnoho
administrativy; hluk ve tfidé; velky pocet zakt ve tfidé; atmosféra ve tiidé;
kolegové trpici syndromem vyhofeni a Spatné vztahy na pracovisti. Ucitelé
mohli zvolit vice moznosti a pak méli i moznost zvolit ,,jiné” a napsat i néco
jiného, nez byly uvedené moznosti a z grafu mizeme poznat, Ze té moznosti
vyuzili. Nejcastéjsim faktorem pro vznik syndromu vyhoteni u uditelt se jevi
pfili§ mnoho administrativy. Celkem je zde 98 hlasti. Druhym nejcastéjsim
faktorem jsou Spatné vztahy na pracovisti s poc¢tem 81 hlasti. Dale pak uz
pocty hlasti nejsou tak vysoké a pohybuji se okolo 42-52 hlasti. 52 hlasti ziskal
faktor atmosféra ve tfidé. Velky pocet déti ve tfidé ma taky pomérné dost
hlasti, konkrétné tedy 49. Kolegové trpici syndromem vyhoteni se jevi také
jako dulezity faktor pro vznik syndromu vyhoreni. Celkem ziskal 43 hlasti.

Hluk se tfidé pak oznacilo celkem 42 respondentd.
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Mnoho administrativy 98 (82,4 %)
Hluk ve tfidé 42 (35,3 %)
Velky poéet 24kl ve tiidé 49 (41,2 %)
Atmosféra ve tfidé 52 (43,7 %)
43 (36,1 %)
&patné vztahy na pracoviat 81(68.1 %)
&patné rodinné zédzemifl—1 (0,8 %)
1(0,8 %)
rodiée a jejich prehnané 1(0.8 %)
poZadavky nau..| |:':.B ,,EI
rodice 2aka—1 (0.8 %)
1 (0,8 %)
Rodite a jejich pfistupi—1 (0,8 %)
1 (0,8 %)
MNegativni pfistup rodigafl—1 (0,8 %)
1(0,8 %)
néktefi rodice détijl—1 (0,8 %)
PR 10,8 %)
psychicka narognost, hodné 1(0.8 %)
pracev 1. 1 ::l,:'B OE:
s e e > 1w AU
vztahy: rodic - Zak, ro?llc 1(08 %)
ucitel 1(0.8 %)
délat véci, které neodpovidaji 1 ::;'B 0::
- g |V, o Vo)
presvede. . 1(0.8 %)
0 20 40 60 80 100

Graf ¢.17-Faktory vzniku syndromu vyhoteni
V2: Ovliviuyje riziko vzniku syndromu vyhoteni délka praxe?

U druhé vyzkumné otdzky nds zajimalo, zda ovliviiuje riziko vzniku
syndromu vyhoteni (graf ¢.14) délka uditelské praxe (graf ¢. 3). Data jsme si
prevedli do Excelové tabulky a ndsledné v programu Statistica provedli
Kruskal-Wallis test. P hodnota ndm vysla p=0,77, coz znamen4, Ze délka praxe
nesouvisi s rizikem vzniku syndromu vyhofeni. Bohuzel se ndm zde
nenaskytuje zadné dalsi zajimavé statistické zhodnoceni, ale mtizeme to brat i
z pozitivni stranky. To, Ze ma nékdo dlouho ucitelskou praxi jesté nemusi

znamenat, Ze je ohroZen nebo zZe pocitil nékdy syndrom vyhoreni.
V3: Jaké moznosti prevence syndromu vyhoteni vidi ucitelé?

Otdzka byla formou oteviené otdzky, takze ucitelé casto vypsali hned
nékolik moznosti, jak oni sami pfedchdzi vzniku syndromu vyhoteni.
Z tabulky vidime, Ze nejvice ucitelé voli jako prevenci proti vyhofeni sport
a obecné pohyb. Pobyt v pfirodé je na pomyslném druhém misté, kde ucitelé

¢asto zminovali pobyt na chalupé mimo mésto ¢i prochazky jen tak v prirodé.
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Pro ucitele jsou také velice dulezité konicky a dostatecny odpocinek a relax.

Nezminovala jsem zde odpovédi, které mély naptiklad jen jeden hlas, ale mezi

témito odpovédmi se objevil napfiklad alkohol, uméni vypnout Skolu po

prichodu domiti, vymezeni si casu, kdy se ucitel vénuje Zakiim a rodi¢tim

apod.
Sport, pohyb 40
Pfiroda 25
Konicky 17
Odpocinek, relax 17
Rodina, pratelé 16
Pozitivni mysleni 12
KniZky, cetba 8
Manuadlni, fyzicka prace 7
Zvirata, mazlicci 7
Zména 4
Vnoucata 4
Dobré vztahy s kolegy 3
Seberozvoj 2

Tabulka ¢.5-Prevence syndromu vyhoteni
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Diskuse

V teoretické casti jsme se dozvédeéli, Ze rizikovymi faktory pro vznik
syndromu vyhofeni ¢ zdroji ucitelského stresu mohou byt napriklad:
nedisciplinovanost Zak ve tfidé, Spatné vztahy s kolegy, pInéni mnoha tkolt,
$patné vedeni atd. Ve vyzkumu bylo na toto téma zaméfeno vicero otazek
a muZzeme zde vidét shodu, jelikoz ucitelé také uvadeéli jako rizikové faktory
nejcastéji Spatné vztahy na pracovisti, mnoho administrativy, atmosféra ve
tfidé a s tim spojenou neukdznénost déti, hluk apod.

Dale jsme si pak v teorii zminili moZnosti prevence syndromu
vyhofeni. Mezi hlavni patfi: umét vypnout, bavit se s prateli, mit konicky
mimo préci, zménit thel pohledu, sport a strava ¢i rovnovaha mezi praci
a osobnim Zivotem. Prevenci se zabyvala tfeti vyzkumna otdzka a opét
muzeme vidét, Ze vysledky jsou téméf shodné. Ucitelé ve vyzkumu zminovali
nejvice pohyb a sport, chozeni do prirody, rodinu a pratele, konicky,
odpocinek, zménu atd.

V praci jsme narazili na urcité limity. Prvnim limitem byl urcité pocet
respondentti. Kdyby byl vétsi vyzkumny vzorek, byla by vys$si reliabilita
zkoumanych dat. Dal$im limitem byl dotaznik vlastni konstrukce. Dotaznik
vlastni konstrukce muze mit nizsi reliabilitu a validitu pro dalsi statistické
hodnoceni nez standardizovany dotaznik. Limitem pak mohla byt i distan¢ni
vyuka, kterd mohla ovlivnit ochotu respondentti. S tim mtiZze byt i spojend
niz$i navratnost dotaznikd, nez bylo ocekavano.

Vhodné zvolenym krokem bylo provést ndhodny vybér, ¢imZ jsme
omezovali ovlivnitelnost respondentt.

Bakaladfska prace byla sondou do syndromu vyhofeni u uditeli
1. stupné zakladnich Skol. Vysledky bakaladfské prace mohou vyuzit napfiklad
metodici prevence, ktefi se timto tématem jisté také zabyvaji. Také zde

muiizeme pozorovat fenomén starnuti ucitelt a stim spojeny nedostatek
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uciteli. Prace mtize slouZzit budoucim i stavajicim ucitelim napriklad pro

inspiraci, jakou maji prevenci vyhofeni ostatni ucitelé.
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Zavér

V rdmci bakalafské jsme popsali syndrom vyhofeni u uditelt 1.stupné
zdkladnich Skol. Cile bakaldfské prace jsme dosahli poddnim zdkladnich
poznatkti o syndromu vyhofeni a o uciteli, které jsme zminili v teoretické casti.
V prvni kapitole jsme se dozvédéli o syndromu vyhofeni jako takovém.
Zameéfili jsme se na vysvétleni rozdili mezi stresem, depresi a syndromem
vyhoteni. Dale jsme pak uvedli rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoreni
a ty jsme rozdélili na vnéjsi a vnitfni. Vénovali jsme se i fazemi vyhoteni,
pfiznaky a také prevenci. Ve druhé kapitole jsme se jiz presunuli k uditeli. Na
zacatek jsme si pro lepsi pochopeni vymezili ucitelskou profesi a kdo to
vlastné ucitel je. Dozvédéli jsme se jaké dovednosti by ucitel mél mit a podivali
jsme se i na jeho osobnost. Treti kapitola ndm shrnula dvé predeslé kapitoly
dohromady a vysvétlovala, jak spolu souvisi uditelskd profese a syndrom
vyhoteni. Vysvétlili jsme si pficiny stresu u uciteli a jaké faktory ovlivnuji
vznik a pribéh syndromu vyhoreni u ucitelti.

Cilem empirické ¢asti bylo popsat syndrom vyhofeni u ucitelii 1. stupné
zakladnich Skol, a to konkrétné v Olomouckém a Zlinském kraji. Stanovili
jsme si tedy cil vyzkumu a tfi vyzkumné otdzky. Dale jsme se pak zaméfili na
vybérovy soubor a vysvétlili metodu sbéru dat. Nasledovala posledni, tedy
pata kapitola, ve které jsme se vénovali interpretaci vysledkt vyzkumného
Setfend.

Vyzkumné Setfeni ndm ukdzalo, Ze u 47,9 % respondentii se nikdy
neprojevil syndrom vyhofeni. 39,5 % respondentti uvedlo Ze se u nich nékdy
projevil syndrom vyhofeni. Zbylych 12,6 % napsalo, zZe nevi nebo Ze se jejich
stav nedal nazvat syndromem vyhoteni. Vysledek téméf 40 % pro ano, je dle
mého ndzoru pomérné alarmujici a miéizeme zde vidét, Ze syndromu vyhofeni
by méla byt vénovana daleko vétsi pozornost.

Prijemné zjisténi bylo, Ze kazdy ucitel ma néjakou svoji prevenci, jak
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predchazet syndromu vyhoteni. Je to pro nas dobré znameni, Ze ucitelé o
syndromu vyhoteni vi a reaguji na néj. Videli jsme, Ze nejvice se nam objevoval
pohyb a sport obecné, cozZ je spravné a velmi ¢asto uvadéné zakladni pravidlo
u prevence vyhofeni.

Dle mého nazoru by mélo byt sméfovano vice prednasek/seminditi pro
ucitele o syndromu vyhoteni a jak mu predchdzet. Urcité to nepatfi mezi
veselé véci, o kterych by clovék chtél slyset, ale i kdyby to mélo pomoct jen

jednomu uciteli, tak to mélo smysl.
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Priloha 1

1. Jste zena nebo muz?
Zena

Muz

2. Kolik je Vam let?

24-34 let
35-45 let
46-55 let
56 let a vice
3.  Jakaje délka Vasi ucitelské praxe?
0-5 let
6-10 let
11-15 let
16-20 let
21-25 let
26-30 let
31-35 let
36-40 let

41 let a vice
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4. Jak dlouho uéite na 1. stupni ZS?

0-5 let
6-10 let
11-15 let
16-20 let
21-25 let
26-30 let
31-35 let
36-40 let

41 let a vice

Syndrom vyhoreni

5. Je VasSe prace stresujici?
Vidy
Casto
Nékdy
Ztidka

Nikdy
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6. Myslite si, Ze pracujete v pfijemném a pratelském prostredi?
Ano
Spise ano
Spise ne

Ne

7.  Poskonceni pracovniho dne se citite:

super 1 2 3 4 5 hrozné

8.  Travite praci ¢as i mimo pracovni dobu?

Ano

9.  Pokud ano, kolik zhruba hodin stravite nad praci i mimo pracovni dobu

za tyden (véetné vikendt1)?

1-4 hod.
5-10 hod.
11-15 hod.
16-20 hod.
21-25 hod.

Jiné:
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10.  Byl/ajste nékdy na seminafi/prednasce ohledné syndromu vyhoteni?

Ano

11.  Pokud ano, zajistil Vam tento seminar/prednasku Vas zaméstnavatel?

Ano
Ne

Jiné:

12.  Jaké faktory podle Vas ovliviiuji miru ohroZeni syndromem vyhoreni?

Zaskrtnéte vsechny platné moZnosti.

Mnoho administrativy

Hluk ve tfidé

Velky pocet zZakl ve tridé

Atmosféra ve tfidé

Kolegové trpici syndromem vyhdeni
Spatné vztahy na pracoviti

Jiné:

13.  Jaky je podle Vas idedlni pocet Zaku ve tfidé, ve kterém se Vam dobie

pracuje?
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14. Jaka je podle Vas mira ohrozeni syndromem vyhoteni u uditeli1 1.stupné
z5?

Vysoka

Stredni

Nizka

Zadna

00000

Jiné:

15.  Objevuji se u Vas nékteré z priznaki syndromu vyhoteni v diisledku
Vaseho zaméstnani?
Zaskrtnéte vsechny platné manosti.

Velmi .
. Casto Obcas Zfidka Nikdy
Casto

Poruchy spanku |:| |:| D D D

Unava

Fyzické vyGerpani (Unava, slabost,
snizend imunita,...)

Spatna nalada, deprese

Poruchy soustedni

Bolest hlavy

ooty ot
ooty ot
ooty ot
ooty ot
ooty ot

Ztrata radosti ze Zivota,
nespokojenost
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16.  Co si myslite, Ze nejvice ovliviiuje Vas pocit vyhofeni?

17.  Jakaje Vase prevence proti syndromu vyhoteni?

18.  Myslite si, Ze se u Vas nékdy projevil syndrom vyhoteni?

Ano
Ne

Jiné:

19.  V souvislosti s pandemii Covid-19 se Vase prace pfesunula do online

prostiedi. Byla pro Vas distancni vyuka stresujici?
Ano

Ne

Jiné:

20. Pokud ano, z jakého diivodu?

21.  Vidéli jste néjaké vyhody u distan¢ni vyuky?
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22. KdyZz byste mél/a moZnost seminafe/pfednasky na téma syndrom

vyhoreni, zucastnil/a byste se?
Ano
SpisSe ano
SpiSe ne

Ne
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