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Uvod

Tématem této bakalaiské prace je ,,Syndrom vyhoteni u pedagoga®. Je to problematika,
kterd je dle mého ndzoru velmi aktudlni a mize postihnout kohokoliv v jakémkoliv oboru.
Nejvice vSak o syndromu vyhotfeni slychdvame ve spojeni s pedagogickou profesi.
Ucitelstvi je fazeno mezi pomahajici profese s vysokou frekvenci socidlnich kontakti, a pravé
to je jedna z véci, kterd je na ucitelstvi velmi stresujici. Také se domnivam, Ze valné Cast
populace si mysli, Ze ucitelé nic ned¢laji, Ze maji stale volno a v podstaté jsou v nikdy nekoncici
pohodé. Ptesné takové nazory ucitelim vibec nepoméhaji a riziko syndromu vyhoteni

je pak vyrazn¢ vyssi.

Hlavnim cilem této bakalafské prace je popsat zakladni pojmy, které se izce vazou
k tématu a zjistit, zdali se syndrom vyhoteni objevuje uuciteld a ucitelek pusobicich
na zékladnich Skoladch. Dale jsme si stanovili dil¢i cil, diky kterému zjistime, co pfipada
pedagoglim na uceni negativni a zda je jejich prace ovliviiuje i doma. DalSim dil¢im cilem
je zjistit, zda se syndrom vyhoteni vyskytuje vice u Zen nebo u muzil a jestli se uclitelé
po syndromu vyhoteni vratili zpét k ucitelské profesi. V této bakalaiské praci byl pouzit

kvantitativni vyzkum, kdy metodou sbér dat byl dotaznik.

Bakalafska prace se sklada z teoretické a empirické Casti. Teoreticka cast se zabyva
syndromem vyhoteni, jak zni jeho definice, jaké jsou pfiznaky a jaké faze syndrom vyhoteni
mé atakéto, jak my sami milzeme zabrdnit syndromu vyhofeni, tzn. prevence.
Rovnéz si v teoretické ¢asti vymezime profesi ucitele a jeho osobnost a posledni téma,
o kterém bych se chtéla v teoretické ¢asti zminit, je stres, jeho pfiznaky, jaky na nas ma vliv

a jak ho mizeme zvladat.

Druha cast této bakalaiské prace se vénuje empirickému vyzkumu, ktery byl provadén
na pedagozich ucicich na rtznych zékladnich Skoldch. Tato cast obsahuje vysledky
vyzkumného Setfeni. Mym hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit miru ohrozeni syndromem
vyhoteni u ucitelt pisobicich na zakladnich Skolach. V zavéru jsou shrnuty vSechny podstatné

informace.



TEORETICKA CAST



1 Ucitel a jeho profese

V této kapitole si vymezime a popiSeme ucitelskou profesi. Tato bakalarska prace
se zabyva syndromem vyhoteni u pedagoga, a proto jsem se rozhodla, ze zacatek teoretické
¢asti vénuji prave ucitelim. V nasledujicich podkapitolach si uvedeme, jak se ucitelska profese
vymezuje a jakd je osobnost ulitele, rovnéz se seznamime se zatézovymi situacemi,
které jsou typické pro tuto profesi a popiSeme si syndrom vyhoteni, ke kterému mohou

tyto zatézové situace vést.

1.1 Vymezeni ucitelské profese

Jiz ucitelstvi jako takové dosahuje do daleké minulosti, kdy velmi tzce souviselo
s vy$§imi az tajnymi védomostmi. V tomto obdobi bylo samoziejmé dilezité predavani
védomosti, ale mnohem vétsi diiraz se kladl na to, aby byl jedinec uvadén do vztahu k druhym
lidem, aby poznéaval svét a vytvofil si s nim pouto, stejné¢ dulezity byl také vztah k bohiim
a k jejich tajemstvim (ValiSova, 2008). Ucitelska profese se tedy fadi mezi nejstarSi profese
v kulturnich d¢jinéch lidstva a své misto méla jiz v antice. V této éfe byla profese ucitele

samostatné vyclenéna (Priicha, 2002).

vvvvvv

az postupem casu se primarni Skolstvi zacalo rozSifovat, a to umoznilo vzdélavani détem.
Pozdé&ji to znacilo predevsim zkaznéni ditéte neboli zaka, jehoz latinsky pieklad je disciplus,

ktery je odvozen od slova disciplina (ValiSova, 2008).

Je velmi tézké, az témét nemozné, definovat profesi ucitele a co je samotnym smyslem
a naplni ucitelstvi, 1 presto, ze kazdy z nas tusi, co ucitelé maji v popisu prace.
Slozitost vymezeni ucitelstvi spoc¢ivd v tom, ze samotné ucitelstvi se jako vSe na svété
v pribéhu let vyviji, a tak se proménuji metody, ale rovnéz obsahy vyuky vyucovanych
pfedmét. Obecné vSak muzeme fict, Ze naplil této profese saha az do c¢innosti duchovni
ajejim smyslem je zejména piedavani kulturniho dédictvi na dal§i generaci lidstva
(ValiSova, 2008). Ucitelské povolani s sebou nese také dalsi dilezity ukol, nez je samotné
vzdélavani, které spociva v predavani védomosti a dovednosti, a to vychovu, prostiednictvim
které edukator, neboli ucitel, formuje osobnosti zakd. Napoméha jim k utvareni si nazorq,

postojii a moralnich hodnot (Holecek, 2002).

Je potieba, aby zak svého ucitele nasledoval. Ucitel je clovek, ktery nas vzdélava

a dovoluje nam, abychom byli tim, kym se citime byt. Vzdélava nas nejenom v jeho oboru,



nybrz také v mysleni, zaniceni a intelektudlni poctivosti. Opravdovy hodnotny ucitel je takovy,

ktery nas svym vyucovanim vychovava (Pelcova, 2014).
1.2 Osobnost ucitele

Velmi dilezity vyraz pro tuto podkapitolu je pojem osobnost, ktery je plivodem z latiny,
kde se oznacuje slovem persona. Na samotném zacatku to bylo oznaceni pro masku boha

podsvéti, ale pozdéji se tak vyznagoval staly charakter &lovéka (Simonek a kol. 2009).

Jako idedlni otdzka na zacatek se jevi, jak ma vypadat spravny ucitel a jakou ma mit
osobnost? Jaky ma byt cloveék, ktery bude dilezitou soucasti rozvoje ditéte béhem skolni

vvvvvv

(Dytrtova, Krhutova, 2009)?

V psychologii je osobnost oznacovdna jako individualni jednotka clovéka,
pro niz je typicka integrita, interakce a cil, ke kterému smétuje. Na ucitele obecné jsou kladené
velmi vysoké naroky. Jednim z nich je naptiklad potfeba a nutnost, aby vyucujici dosahoval
vysoké urovné svych moralnich vlastnosti, protoze pravé ty tizce souvisi s jeho profesi a s tim,
jak ji bude schopen vykonavat. Osobnost ucitele, kterd je brana jako vyzrald, by méla mit
kulturné politické znalosti, stejné€ tak by méla byt vzdélana ve svém oboru. Za nepostradatelné

se povazuje rovnéz komunikace na vyssi urovni a pozitivni vztah k détem (NeleSovska, 2005).

Nézory, které jsou znamé v pedagogické psychologii ndm vysvétluji, Ze osobnost ucitele
je velmi dulezita v celkovém vychovné-vzdélavacim procesu. Osobnost ucitele predstavuje
jak faktor motivujici, tak faktor dynamicky. To, jakou profesni osobnost ucitel bude mit, zalezi
hlavné na jeho vlastni snaze byt dobrym pedagogem, soucasné je vSak utvarena béhem doby,
kdy ucitel ziskava pedagogické zkuSenosti. Kazda osobnost, taktéz tato pedagogicka, se vyviji
v pribéhu fady let a délka praxe ma vliv, at’ uz kladny nebo zaporny, na vykon ucitele.
Pedagog, jehoz praxe Cita vice let, mize nabyt ve své profesi ndvykového chovani i mysleni

(Dytrtova, Krhutova, 2009).

Jak se utvaii osobnost ucitele je jisté velmi zajimavé, ale zaroven je to obtizné sledovat,
protoze velkou roli hraje individualita a to, jak jsou psychické vlastnosti riiznych osobnosti
odli$né. Zpusob, jakym mulzeme poznat osobnost, je sledovani daného clovéka v realité
a v prostiedi, ve kterych svou profesi vykonava. Pravé tehdy ndm budou odkryty jednotlivé
vlastnosti. V akénim prostedi, tim je myslena napfiklad Skola, miZeme objevit vlastnosti

jako je adaptabilita. Dale také mtizeme sledovat, jak je danid osobnost psychicky odolna



a jak s zéky komunikuje. Rovnéz si mizeme povS§imnout, jak si dokaZze osvojit nové poznatky
a zda vykazuje znamky socidlni empatie. Osobnost by méla zrcadlit prostiedi,

ve kterém funguje a snazit se o vlastni sebepoznéni a sebekritiku (Dytrtova, Krhutova, 2009).

Ucitel plisobici v soucasné dob¢ sleduje ménici se pozadavky spolecnosti a jeho ukolem
je se na tyto pozadavky zaméfit a plnit je. Rovnéz je nezbytna orientace v novych znalostech
ve véd¢ nebo kultufe. Na téchto podminkdch pak muze stavét svou profesionalitu,
do které spadd mimo jiné autorita ziskana u zaki a jejich rodict. V obecném méftitku by mél
mit pedagog vSeobecny a odborny rozhled, stejn¢ jako by mél disponovat souhrnem

pedagogickych pravomoci, které jsou dilezité v jeho komunikaci s zaky (Nelesovska, 2005).
Osobnost ucitele, jako kazda jina osobnost, je sestavena z riiznych ¢initeli, kterymi jsou:

e Faktory biologické — predstavuji dédicné informace jedince, které se nachazeji
v organismu a jsou jedine¢né a typické pouze pro daného jednotlivce, kromé toho také
ukazuji ¢innosti organti a riznych soustav, rovnéz také ziskand onemocnéni.

e Faktory socialni — tyto Cinitel¢ zobrazuji socialni interakce, kterymi jsou vztahy
v roding, vztahy s kolegy, ale i s zaky nebo prateli.

e Faktory psychické — pod psychickymi faktory si miZeme piedstavit mnohé,
zejména pak stres a zatéz, jez jsou soucasti zivota ucitele a s tim souvisejici psychicka
odolnost a vyrovnanost.

e Faktory kulturni — do této slozky se fadi kulturni socialni skupiny, ve kterych se dany
jedinec pohybuje, stejné¢ tak rtizné spolecenské normy, které jsou s urcitou dobou
spojené.

e Faktory duchovni — tyto faktory jsou soucasti nadosobni, spiritudlni stranky jedince

(Simonek a kol. 2009).

Obecné profese ucitele je velmi naro€nou a vycerpavajici profesi, a to zejména proto,
protoze ovliviiuje Zaky celou svou osobnosti, a nejen pouhou &asti z ni. Castokrat za svou
kariéru se stane celozivotnim ide4dlem pro n¢kolik zaki. To se mlze projevit tak, ze dany zak
projevi chut’ a zdjem studovat stejny obor, jako jeho vzor vyucuje. Stejné tak zaci piebiraji

zivotni postoje a nazory svého oblibeného ucitele (Holecek, 2014).

Ucitelova povinnost je pfedevs§im vzdélavani, avSak také vychova. Pedagog se stava
soucasti zivota svych zakl a formuje jejich osobnost, podili se na utvaieni jejich charakteru,

vili, hodnot a ndzort. Predpoklada se, ze jedinec, ktery se podili na vSech vécech popsanych
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vyse, je velmi dobie obeznamen s psychikou svého zaka a umi myslet a jednat psychologicky.
Néplni profese ucitele je zejména vyuCovani a vzdelavani. K tomu, aby pedagog mohl jiné
jedince ucit osvojovat si rizné védomosti a dovednosti, musi velmi dobfe znat sviij obor,
to znamend byt kvalitnim odbornikem, avSak soucasné ho umét dostatecné vysvétlit,

a prave toto znamena byt dobrym pedagogem (Holecek, 2014).

Vétsina ucitell bere své povolani jako vyvolené, jako tzv. poslani. Byt u€itelem je velmi
narocné a v prvni fadé se musi jednat o ¢loveka, jenz disponuje silnou osobnosti. Osobnosti
v pravém slova smyslu neni mozné se vyucit nebo naucit. Divéryhodny ucitel je takovy,
ktery dokaze vychovavat nejen zaky, ale také sam sebe. Je to n¢kdo, kdo dokaze pochybovat
sdm o sob¢, a proto ma snahu na sob¢ neustale pracovat. Je to ¢lovek, ktery vzdélava ostatni,
ale vénuje se také studiu o sob& samém. Nezapomind si klast otdzky, zda se chova tak,

jak vyzaduje od ostatnich jedinct, aby jim mohl byt dobrym vzorem (ValiSova, 2008).

1.3 Stres a pracovni zatéz ucitela

V prvni fad€¢ bychom se méli zminit o tom, ze ucitelstvi, které se na prvni pohled mtize
zdat jako snové povolani, spadd do urcité druhé kategorie, ve které se syndrom vyhoteni
vyskytuje pomérné Casto. V této druhé kategorie jsou zaméstnani, ve kterych je mira stresu

tak vysok4, aZ se to negativné odrazi na zdravi jednotlivych osob (Kebza a Solcova, 2003).

Pojmem stres jsou oznacovany dvé energie, které jsou opacné. Jedna sila oznacuje
souhrn Ciniteld, ktefi nds zatéZzuji a piedstavuji pro nds stresory, protoze na nas pisobi
negativné. Na opacné strané¢ se nachdzi salutory, které naopak predstavuji na§ obranny
mechanismus a to, jak my zvlddame rGzné potize a obtizné situace. KdyZ jsou stresory
a salutory v rovnovaze, nebo jsou salutory dokonce v hojnéjSim poctu nez stresory,
je nam dobfte. Ke stresu dochazi az poté, kdy na nés plsobi vice stresord nez obrannych sil.
Je diilezité¢ zminit, Ze to je velmi subjektivni. To, co je pro n€koho tézké a predstavuje
to pro n¢j stres, pro jiného to zas tak t€zké byt nemusi a dand situace se ho nijak negativné

nedotyka (Ktivohlavy, 1998).

Je obecné zndmo, ze stres pro nékoho muize byt hnacim motorem a pozitivné
ho motivovat k lepSim vykoniim. PakliZze se ale jedna o stres nepietrzity a pfida se k nému
prilisnd zatéz, zfeteln€ to ovlivni pracovni atmosféru a negativné se to odrazi na vysledcich

jednotlivych zaméstnancti (Kocidnova, 2010).
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(Micek, Zeman, 1997) uvadi ve své knize nékolik zdroji stresu, které se vyskytuji

v povolani ucitele. Jde o nasledujici stresory:

e Prili§ mnoho povinnosti, nedostatek ¢asu — jednd se o dva nejcastéjsi puvodce
pfepracovanosti a ftadime je mezi nejcastéjSi stresory v ucitelské praxi.

e Piili§ mnoho Zika ve tfidé — tento problém vyrazné ztézuje ucitelskou profesi.
Je nemozné, aby ucitel pfistupoval ke kazdému jednomu zidku individudlng,
protoze na to neni dostatek ¢asu.

e Nezijem Ziaka o uceni — paklize ucitel predava své védomosti dal nékomu,
koho to absolutné nezajima, je to pro ucitele urcitd davka stresu. Tento faktor mize
nebo kapacitu intelektualniho razu daného zéka.

o Kazenské problémy ve Skole — jedna se o porusovani Skolniho fadu.

e Vztahy v kolektivu a k nadfizenym — znacny stresor predstavuji pro ucitele rovnéz
vztahy v ucitelském sboru, pokud se jedna o vztahy nevyrovnané a neharmonickeé,
stejné tak jsou stresujici negativni vztahy s nadiizenymi.

e Teror na pracovisti (mobbing) — jedna se o Sikanu, kterd probihd na pracovisti
a odehravd se mezi spolupracovniky. Jedinec, ktery Sikanuje, se snazi o to,

aby byl vybrany ter¢, kterym je jeho kolega, vyc€lenén z kolektivu.

Mimo jiné si valna vétSina pedagogti stézuje také na atmosféru v pedagogickém sboru,
a to konkrétn€ na to, Ze pokud se v urcité tfidé vyskytne problémovy zak, absolutn¢€ neni Cas
na to, aby to kolegové mezi sebou probrali. Uznévaji také to, Ze problémy maji i samotni ucitelé
mezi sebou. Je absolutné pfirozené, Ze ve vétsim kolektivu vznikaji konflikty a neni tomu jinak
ani u uciteld. Problém nastdva ve chvili, kdy se tyto konflikty nefesi oteviené, a naopak
jsou potlacovany. To bohuzel vede k tomu, Ze se dany konflikt opakuje. To se odrazi také
pfi problémovém jednani s Zaky nebo s rodic€i, protoze pedagogiim chybi podpora jak ze strany

vedenti, tak ze strany kolegt (Bartova, 2011).

Vyse uvedené stresory muzou vést az k syndromu vyhoieni. V mnoha piipadech
se to tyka ucitelek plsobicich na zakladnich a stfednich Skolach. Obecné se jedné piedevsim
o jedince, ktefi vynikali na pedagogickych Skolach a do své profese nastupovali s nadSenim,
radosti a motivaci predat své védomosti dalii generaci. Casem se vsak zacala &im dal vice

ukazovat realita vzdélavani — nekazen u déti, nezéjem o ucivo nebo Spatné mezilidské vztahy
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v ucitelském sboru a nadSeni nad€jnych pedagogti upadalo. Jiz v této chvili se muizou

vyskytnout jedny z prvnich ptiznaki psychického vyhoteni (Kfivohlavy, 1998).

Stres je velmi nepfijemnd a zavazna véc, ale je dllezité védet, Ze stres ndm neukazuje,
co Spatného nas potkalo, nybrz to, jaky postoj k dané situaci zaujimame. Nikdo jiny, nez ¢lovek
sdm neovlada to, jak se na urcitou situaci bude divat a je jen na ném, jak bude jednat

(Bartova, 2011).
1.4 Syndrom vyhoreni u pedagoga

»Zavaznym jevem je syndrom vyhoreni. Jedna se o stav extrémniho vycerpani, vnitini
distance, silného poklesu vykonnosti a riiznych psychosomatickych obtizi, jez zasahuje pracovni

i soukromy Zivot a dusevni oblast Zivota clovéka, které se prolinaji“ (Kocianova, 2010, s. 185).

Existuje n¢kolik pfi¢in, které mohou vést k syndromu vyhoteni. Zejména se jedna
o prilisSnou emocionalni zatéz, nadmérnd oc¢ekavani a celkovou absolutni pretizenost. Mezi dalsi
faktory vedouci k syndromu vyhoteni patii konflikty v mezilidskych vztazich, nedostate¢ny
vztah k profesi a nasledné pak uspokojeni v profesnim Zivoté, které je nepostacujici

(Kocidnova, 2010).

Oblast, ve které se se syndromem vyhoteni setkavame ve vysokém méfitku, je praveé
Skolstvi. Jedny z nejvétSich zkuSenosti s nim maji zejména ucitelé a ucitelky na zakladnich
a stfednich Skoléach, ale i tak miZze syndrom vyhoteni postihnout pedagoga na jakémkoliv
stupni. Profese ucitele je velmi namahavym povoldnim, coz ostatné¢ dokazuje vyzkum,
ktery potvrdil, ze v USA kazdy rok 20 % pedagogli opusti a zméni své povolani
(Ktivohlavy, 2012). Je to zpusobené piedevSim tim, ze ucitelé dokonci vysokou Skolu
anastoupi do svého prvniho zaméstnani ve Skolstvi s pfili§ idealistickymi predstavami
jak o zacich, tak o celkovém prostiedi Skoly. Ve chvili, kdy se tyto idealy setkaji s tvrdou

realitou, se mtizou dostavit prvni pocity vyhoteni (Pugnerova, 2019).

1.4.1 Zvladani stresu a prevence syndromu vyhoreni u uditeli

224

rozpozndni toho, jakému riziku Celime a porozumét tomu, odkud dand té€zkost pochazi.
Pfeménit stres na faktor, ktery nds motivuje v profesionalnim, ale i osobnim zivoté, predstavuje

pro jednotlivce obrovskou vyzvu (Malindova, 2007).
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V priibéhu celého zivota ¢lovek piebird riizné myslenkové vzorce, které ho ptivadéji
ke stresu. MiiZe se jednat o presvédceni, Ze je pro néas nutnosti, aby nas kazdy v okoli miloval
a uznaval nebo také o vykolejeni, pokud véci nejsou takové, jaké by je Cloveék chtél mit.
Piesné takové iraciondlni vzorce jsou pro ucitele Skodlivé a zapfi€ifuji zklamani a nastvani

vvvvvvv

pokud chceme a najdeme si na dané starosti ¢as (Hennig, Keller, 1996).

Je velmi diilezité, snazit se predejit vzniku prvnich potizi, ale prevence ma sviij vyznam
1 pravé v zapocaté fazi syndromu vyhoteni. Existuje n¢kolik Ciniteld, diky kterym muizeme
predejit vyhoteni. Jedna se o obecny optimismus, odolnost a pocit osobni pohody a rovnovahy.
Velmi dilezitym se stava time managment, diky kterému budeme mit kromé svych povinnosti
rovnéz Cas na télesné aktivity, konicky nebo na rodinu (Bedrnova, 2009). Mezi dalsi ucinné
metody, jak zabranit syndromu vyhoteni, jsou fazeny orientace na pfitomnost a budoucnost.
Stejné¢ tak je velmi dulezité, aby pracujici vidél smysl ve svém povolani a véfil v to,

ze je uzitetné (Malindova, 2007).

Nezbytné je o problémech mluvit a pokud cloveék zaznamend urcité stresy,
které by mohly vést az k syndromu vyhotfeni, je na misté¢ se o tom s nékym promluvit.
Dulezité je mit cloveéka, kterému jedinec véii a kterému se miize vypovidat. Mél by to byt
clovek, ktery se snazi pochopit a porozumét situaci a dokéze s danym ¢lovékem sdilet emoce

(Kfivohlavy, 1998).
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2 Syndrom vyhoreni - historie a definice pojmu syndrom vyhoreni

Pojem syndrom vyhotfeni neboli burnout, vychazi z psychoterapie a psychologie
apoprvé byl rozeznin béhem 80. let 20. stoleti, kdy ho poprvé pouzil psycholog
H.J. Freudenberger (Jeklova, Reitmayerova, 2006). Tento stav popsal ve své knize
Burnout: The Cost of High Achievement, kde tento fenomén definoval jako: ,, Vyhasnuti
motivace a stimulujicich podnétii v situaci, kde péce o jedince a neuspokojivy vztah jsou

pricinou, Ze prace neprinasi ocekavané vysledky “ (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 7).

Syndrom vyhofeni mizeme formulovat jako urCity typ stresu, emociondlni Unavy
a frustrace, ke kterym dochazi na zdklad¢ toho, ze urcity jedinec nedosahne ocekavanych
vysledki. K vysledkiim, které pro jedince nejsou uspokojivé, mize dojit ve vztahu, v Zivotnim

stylu anebo v povolani (Rush, 2003).

Tento stav je nejvice typicky pro jedince, ktefi jsou velmi pracoviti a maji snahu
o to byt tspésni. Jejich prace je pro né¢ nadmiru dilezitd a pracuji cCasto nad ramec
svych povinnosti. Také je pro né charakteristické to, ze maji kazdou minutu svého Zivota
naplanovanou a vétsina jejich ¢asu je tak zaplnéna. Syndrom vyhoteni muze potkat jakéhokoliv
jedince, at’ uz se jednad o lékafe, fidi¢e autobusu nebo pravé pedagoga (Rush, 2003).
Nicméné jisté typy povolani jsou ohroZené vice, a to profese pomahajici (Svingalova, 2006).
Predstavitel¢ téchto profesi vkladaji do své prace vice nez znalosti, a sice svou osobnost

(Honzék, 2015).

Lidé trpici syndromem vyhofeni jsou velice vyCerpani a v disledku této unavy
a vyCerpanosti pfichdzeji negativni pocity v podobé nespokojenosti jak v praci, tak obecné
v zivoté. Ve vetSing piipadl se to zane rovnéz odrazet na zdravi, takovi jedinci maji napiiklad
problémy se zady nebo s riznymi infekénimi onemocnénimi. Jednotlivei s touto diagnézou

jsou postupem ¢asu méné vykonni, prace je nebavi a nemaji na ni ani energii (NeSpor, 1999).

Syndrom vyhoteni je velmi negativni emocionalni aspekt v lidském Zivot€ a je tzce
spojen se stresem nebo také s depresemi, avsak je dulezité fict, Ze jsou mezi témito jevy urcité
rozdily. Co se tyka stresu, taktéz se jednd o negativni jev v lidském Zzivoté, avSak stres mize
prozivat Uplné kazdy cloveék na svété, kdezto burnout je typicky pro lidi, ktefi jsou zatizeni
svou praci a veSkery Cas vénuj jen ji. MiiZe se stat, Ze stres je pravé to, co predchazi syndromu
vyhoteni, ale neni to pravidlem. Muze to zlstat pouze u stresu a nedojde k propuknuti syndromu

vyhoteni. Na rozdil od depresi neni syndrom vyhoteni posuzovan jako nemoc, avSak pouze
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jako diagnoéza. Deprese lze 1éc¢it diky farmakoterapii, u burnoutu to zatim neni mozné.
Nicméné€ vazba mezi depresi a syndromem vyhoteni je opravdu uzka, protoze syndrom
vyhoteni muze byt doprovazen depresi, kdy prave deprese predstavuje vedlejsi ucinek

(Kiivohlavy, 1998).

Na zavér této podkapitoly je dobré dodat, Ze prace je v nasem zivote dulezita,
jedinec. ,, Tam, kde prace je pro urciteho cloveka smysluplna a prekazky jsou zdolatelné,

tam k burnout nedochdazi** (Ktivohlavy, 1998, s. 52).
2.1 Priciny syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se velmi ¢asto vyskytuje u jedinct, kteti do zaméstnani nastupuji
s velikym nadSenim a upfimnou radosti z nové prace. T€Si se, ze poznaji nové kolegy a na praci
v kolektivu. Obecné maji vysokd ocCekéavani, kterd se s velkou pravdépodobnosti viibec
nepodobaji realité. Postupem casu se ptidavaji potize rizného druhu a dojde ke stietu idedlt
s realitou, kdy ta skutecnost je Gplné jind, nez si ji dany jedinec predstavoval a vysnil. Velkou
a velmi diilezitou roli zde hraji préatelé, rodina a pracovni zazemi, kteti danému jedinci pomtzou

se s realitou vyrovnat (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Dale k syndromu vyhoteni mize vést workoholismus, coz znamena, ze je Clovek zavisly
na praci a je vnitiné presvédcen, ze musi neustale pracovat. Tolik prace ho ale stoji jak mnoho
Casu, tak mnoho energie, ktera je postupem Casu uz nedostacujici (Jeklova, Reitmayerova,

2006).

(Jeklova, Reitmayerova, 2006) ve své knize jako tfeti cestu ke vzniku vyhoteni zmituji
takzvany teror pfilezitosti. Jedinec ma pocit, ze musi vzit kazdou novou pfilezitost a bere
jijako zajimavou. S timto pocitem je spojen fad v zivoté, ktery je nedostacujici. Postupem ¢asu
totiz jedinec zjisti, ze aby dokazal splnit vS§echny rozpracované ukoly, musi tomu vénovat
veskery sviij Cas 1 energii. Zde se muze také jednat o to, Ze ¢loveék nedokdze fict ne, a tak radsi

bere vSe, co mu je nabidnuto.
Dal8imi pfi¢inami, které zminuje (Rush, 2003) ve své knize jsou:

¢ Pocit nutkani — ¢lovék nevnima smysl své prace, ptesto ji vykonava.

e Neschopnost pribrzdit — jedinciv profesni a duchovni Zivot je velmi nevyrovnany.
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e Snaha udélat v§e sam — ve vétSin€ piipadi chce Clovek délat vSechno sam,
aby byl svym okolim uznavan a chvalen.

e PiiliSna pozornost cizim problémim - jedinec se zabyva druhymi lidmi vice
nez sdm sebou.

e Soustiedénost na detaily — jedna se o malé véci, které nejsou nejdilezitéjsi a mohou
se o né€ postarat i jini, ale je tézké je na druhych nechat, kdyz si jedinec mysli, Ze je mize
udélat sam.

e Nerealna ocfekavani — velké mnozstvi vykonnych lidi ma pocit, Ze nemaji zadné
hranice, zd&dné omezeni a ze dokazou vse, jenze postupem Casu zjisti, Zze na sebe kladou
prili§ vysoké naroky a nereédlné cile.

o Piili§ velka rutina — kdyZ je néco pfiili§ stejné, dokaze to ¢lovék frustrovat a mize
se stat, ze piijde o veskerou motivaci k praci.

e Nespravny pohled na bozZi priority v naSem Zivoté — svou praci jedinec zanedbava
svou rodinu a omlouva to tim, Ze je ve své praci prili§ dulezity na to, aby si mohl chvili
odpocinout.

o Spatny télesny stav — pro spravné fungovani a dobie odvedenou praci musi byt &lovek
v dobr¢ télesné kondici.

e Neustialé odmitani ze strany druhych — velké mnozstvi odmitnuti zpisobuje negativni

postoj jak k zaméstnani, tak ke svému okoli.

Existuji také faktory, které zplsobuji syndrom vyhoteni takzvané nepiimo.
Takové faktory délime na vnitini a vnéj$i. Vnéjsi Cinitelé predstavuji situace a souvislosti,
kterych je dany jedinec soucasti. Tyka se to zaméstnani a osobni situace, ve které se ¢loveék
zrovna nachdazi. S tim souvisi rovné€z rodina, vztahy v rodiné a spole¢nost, ve které clovek zije.
Vnitini faktory se tykaji pfimo osobnosti ohroZen¢ho jedince, a to v jakém psychickém
a fyzickém stavu clovek je, jak reaguje na riizné situace, jak se v rtiznych situacich chova

nebo rovnéz vlastnosti, které podporuji vznik burnoutu (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

Syndrom vyhofeni je velmi zdvaznd diagndza a je potieba hlidat jeho pficiny,
ale dilezité je zminit, Ze se vyhoteni da zastavit, pokud uz je v zarodku, avsak co je vibec

nejlepsi a nejdilezitéjsi védet, je mozné burnoutu predejit (Nespor, 1999).
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2.2 Priznaky syndromu vyhoreni

Syndromem vyhoteni nejvice trpi jedinci, ktefi pracuji s lidmi a ptichdzeji do kontaktu
s nimi dennodenng, ale také Zeny v domdcnosti, které se snazi vSe zvladat samy a kladou

na sebe pfili§ vysoké cile (Musil, 2010).

Pokud se jedna o syndrom vyhoteni v zaméstnani, tak Evropské agentura pro bezpe¢nost
a ochranu zdravi pii praci uvadi, ze zaméstnance nejvice stresuji nejistoty, nadmérnd pracovni
zatéz a nepifijemné chovani nejen kolegt, ale také nadfizenych (Kabatova in PeSek, Prasko,

2016).

Ptiznaky syndromu vyhoteni jsou rozdéleny do dvou kategorii, a sice vnéj$i symptomy
a symptomy vnitini. Velkym rozdilem mezi témito kategoriemi je viditelnost ptiznakd.
Vnéjsich symptomli si mizeme vSimnout témét ihned, jsou viditelné a predstavuji prvni

varovny signal, Zze se dand osoba nachdzi ve stavu vycerpani neboli vyhoteni.

vvvvvv

vvvvvv

a diky nim se pozd¢ji da stanovit diagndza syndromu vyhoteni. Mezi vnitini pfiznaky fadime

emocionalni vy€erpanost, negativni postoj témét ke vSemu a ztratu sebedtivéry (Rush, 2003).

(Kebza, Solcova, 2003) popisuji ve své knize jednotlivé piiznaky syndromu vyhofeni
velmi podrobné a tyto ptiznaky byly rozdéleny do tfech Grovni. Jedna se o tiroven psychickou,

uroven fyzickou a jako posledni je zde trovei socidlnich vztaht, které si popiSeme nize:

¢ Rovina psychicka — zde je velmi zietelny pocit dusevni nepohody a dusevniho
vyéerpani. Clovék ztraci motivaci, chut a kreativnost v zaméstnani. V dasledku
téchto pocitli se postupem Casu snizuje pracovni aktivita a jedinec ma velmi negativni,
depresivni a frustrujici myslenky.

e Rovina fyzickd — v této rovin¢ pfevlada pocit celkové tnavy organismu, apatie
a celkového oslabeni. Jedinec v této fazi se velmi rychle unavi a mize trpét potizemi
jako jsou napftiklad bolest u srdce, bolesti hlavy a svalli nebo problémy se zazivanim.

¢ Rovina socidalnich vztahii — v tomto typu pfiznakl se objevuje obecné¢ utlum veskeré
socialni interakce. Postizeny jedinec nemé zdjem o kontakt s kolegy nebo s klienty,
stejné tak mu nezdlezi na hodnoceni druhych lidi. Chovani dané osoby je velmi
lhostejné, neempatické, a predevSim dominuje nechut a nezdjem o vykondvanou

profesi.
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2.3 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom burnout je uceleny proces, ktery v postupném vyvoji nabira riznych podob
a je vyclenén do rizného poctu fazi, které rovnéz maji odlisnou délku trvani. Pribéh vyvoje
syndromu vyhofeni se mize pohybovat v fddech mésicl, avSak v drtivé vétsiné se jedna
o dovrseni procesu, ktery trva velmi dlouho, zpravidla n¢kolik let (Jeklova, Reitmayerova,

2006).

Jak bylo zminéno jiz vySe, syndrom vyhoteni je dlouhodoby problém a jedinec trpici
syndromem vyhoteni miize prozivat rizné faze. Pocet fazi je velmi riznorody, nejjednodussi
model mé& faze tfiamodel nejpodrobnéjsi je popsan ve 12 fazich (Stock, 2010).

Nize si popiSeme Ctyifazovy model od autortt Edelwiche a Brodského.

2.3.1 Idealistické nadSeni

Syndrom vyhoteni se tyka predevSim lidi, ktefi do svého zaméstndni ptichdzeji
s velikym nadSenim a nadprimérnym nasazenim. Piesné o tom je tato prvni fadze. Dochézi
zde ke stfetu predstav a vysnénych idedll s tvrdou realitou. Jedinec si na sebe klade pfili§
vysoké naroky a neni si védom toho, ze neni v jeho silach vSeho dosdhnout, protoze cile,

které jsou kladeny, jsou neredlné (Stock, 2010).
2.3.2 Stagnace

Druhou fé4zi syndromu vyhoteni je stagnace, kdy je vyCerpany jedinec jasné a zfetelné
sezndmen s realitou a zacind slevovat ze svych pocatecnich cili a narokt. Pravé kvili
tomu ned¢la svou praci s takovym nadSenim jako kdysi, avSak stidle v zaméstnani setrvava
a své pracovni povinnosti si plni. Svou pozornost v této chvili zamétuje naptiklad na finan¢ni
ohodnoceni, nikoliv jizZ na radost a nadSeni z prace. V této fazi vSe zacind odnéset rodina,

ale zatim nejsou pocitovany zaddné zdravotni potize (Stock, 2010).
2.3.3 Frustrace

V této fazi se dostavi prvni pochyby, zda ma snazeni dané¢ho jedince smysl.
Pracovnik zacina pochybovat sdim o sob¢ a o vysledcich, kterych dosahl v prib&hu své pracovni
kariéry. Jedinci chybi uznani od klientd, i od svych nadtizenych, vzristd jeho zklamani z prace

a zaCinaji se dostavovat prvni zdravotni komplikace (Stock, 2010).
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2.3.4 Apatie

Poslednim stddiem burnoutu je pocit apatie a vnitini rezignace. Dany jedinec vykonava
pouze to, co je nezbytn¢ nutné a prace pro néj v tuto chvili pfedstavuje predevsim neustaly zdroj
zklamani a nezdart. Snazi se vSe vyfidit co nejrychleji a socializace s klienty je témét nulova.
V této fazi mluvime o absolutnim vyhotfeni, ke kterému se piidaji pocity zoufalstvi

a lhostejnosti (Stock, 2010).

2.4 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence je velmi dilezitd a zisadni vzhledem k situaci ve spoleCnosti,
které na nés klade stale vyssi a vyS$si naroky a rovnéz jedinec sam chce dosahovat stale lepsich
a vysSich vysledki v co nejmenSim casovém horizontu. Burnout syndrom muze potkat
kohokoliv, at' uzse jedna o zenu v domacnosti nebo muze v nejvyssi pracovni pozici.
Kazdy clovek se ¢as od Casu nachazi v nadmérné zatézi a stresu a je potieba proti tomu bojovat.
V nasledujicich odstavcich se zaméfim na prevenci syndromu vyhoteni a co délat proto,

aby nas syndrom vyhoteni nepostihl (Stock, 2010).

Neni z4dnd ostuda, pokud se postizeny jedinec spoji s profesiondly, naopak
jetonamisté a je to velmi prospéSné. Na zacatek Gplné€ postaci, kdyZz ¢loveék kontaktujte
svého praktické Iékafe. Ten danému jedinci pomtlze s naslednou lécbou v rehabilitacnim
centru, kdeuz se o n¢ postaraji ostatni odbornici. Kazdému vyhotelému jedinci

bude k dispozici ur¢ity program sestaveny na miru (Stock, 2010).

Pokud jsme si védomi toho, co ndm zapficifiuje syndrom vyhoteni, je pak snazsi
se chranit a 1épe si pak udrzime zdravi jak fyzické, tak psychické (Stock, 2010).

Nize si popiseme nekolik opatfeni proti syndromu vyhoteni a stresu obecné.
2.4.1 Télesna cviceni

Pohyb patii neodmyslitelné¢ ke kazdému lidskému Zivotu. T¢€lesné cviceni a sport
je v obecném SirSim méfitku bran jako faktor, ktery chrani pfed riznymi zdravotnimi potiZzemi.
Pravidelnost tohoto cviceni je dulezitd zejména pro zvySeni a udrzeni fyzické kondice,
déle pak pro tvarovani postavy a v neposledni fad¢ pro zlepSeni spanku. Rovnéz ma ¢lovek
pocit, Zze byl nastolen urcity fad v jeho Zivoté. Pohyb a kondice, které dany jedinec ma,

mu pomahaji vyrovnat urcité negativni vlivy na zdravi a 1épe pak reaguje na stresory.
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Diky sportu se ¢lovék odreaguje a zapomene na negativni mysSlenky a véci v jeho Zivoté

(Paulik, 2010).
2.4.2 OtuzZovani

Zakladem otuzovani je  vystavovani lidského organismu  podminkam,
kterym se za bézného Zivota a béZznych okolnosti vyhybd. Podminky piedstavuji néco velmi
nepiijemného a neptiznivého. Clovék si pak postupné na podminky zvyka, a tak sniZuje
na tu ur€itou véc citlivost. Pravé bylo pospano otuzovani fyzické, ale presné na stejném

principu funguje otuzovani psychické (Paulik, 2010).

2.4.3 Dychani

vvvvvv

Pokud dychdme nedostatecné, dopadd to negativné na nasi psychiku a zdravi celkove,
protoze dychani plsobi na cely organismus. Dechova cviceni jsou vyznamné pro manipulaci

s dechem (Paulik, 2010).
2.4.4 Pét tibetani a joga

Jedna se o sestavu, kterd by méla mit pozitivni vliv na nd$§ psychicky stav a ucit
nas odolnosti. Je to spojeni pohybu s duchovnem, s meditaci. Tato sestava je v dnesni dobé
velmi zndma a ma pozitivni ohlasy. S timto cvicenim souvisi joga. Ta pfedstavuje ztotoznéni

se s absolutnim védomim. Jedinec se snazi ovladnout jak télo, tak lidskou dusi (Paulik, 2010).

Predejit stresu a syndromu vyhofeni miize kazdy jedinec diky dvéma vlivim,
a to vlivim externim a vliviim internim. Mezi vnitini vlivy patii smysluplnost Ziti, stresory
a salutory a charakteristické rysy pro dané osobnosti. K vnéj$im vliviim fadime socialni oporu,

dobré vztahy a pracovni podminky (Ktivohlavy, 1998).
2.4.5 Smysluplnost Ziti

Je velmi dilezité, aby jedinec vid€l jak ve své praci, tak ve svém zivoté smysl a vedél,
co je jeho tukolem. Smysluplnost je zdsadni pro zivotni i pracovni spokojenost. Lidé,
kteti si prosli syndromem vyhoteni pravé ztratili veSkery smysl a motivaci ke vSemu

(Kfivohlavy, 1998).
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2.4.6 Stresory a salutory

Ve vétsing ptipadu se jednd o to, Ze pomér stresortl a salutort je velmi nevyrovnany.
Kdyz na nas vice plsobi stresory, dochazi samoziejmé ke stresu. Mlzeme to ale zménit,
a to naptiklad tim, Ze se zbavime urcitych stresovych situaci, a sice piestaneme d¢lat néco,
coje ndm nepfijemné. Zmeénu lze uskutecnit rovnéz tim, Ze si najdeme vice podnéti,
které ndm pomahaji ve zvladani stresu. Mlize se jednat o relaxacni cviceni, o dechovéa cviceni

nebo se ¢lovek mize zacit vénovat n¢jakému sportu (Ktivohlavy, 1998).

2.4.7 Socialni opora

Kazdy ¢lovek je soucasti urcité socidlni skupiny, se kterou ma vytvotené osobni vztahy.
V této skupiné jsou jednotlivci, ktefi jsou dané osobé velmi blizké a navzéjem se maji radi.
Nejzakladngjsi skupinou je samoziejmé rodina, ale postupem casu si jedinec vytvoii vazby
s prateli, s kolegy a celkové s lidmi, ktefi mu jsou v nééem podobné. V této socidlni skupiné

se ¢lovek citi dobfe, pomaha mu, ze je milovan a ze citi bezpeci a jistotu (Paulik, 2010).
2.4.8 Dobré vztahy mezi lidmi

Ze vseho nejvic Clovéka a jeho pracovni zivot ovliviluji ur¢ité vztahy s lidmi.
Pokud mé jedinec Spatné vazby s lidmi ve svém zaméstnani, méa to negativni dopad
na jeho praci — vykonnost, aktivita nebo motivace. Jiné to neni ani u Spatnych vztahii v rodiné.
V prostiedi, které je pfijemné a mirumilovné se 1épe pracuje i zije. Pro dobré vztahy je potieba,
aby si lidé vzajemné naslouchali, uznavali se, povzbuzovali se a byli k sob¢ empaticti

(Kfivohlavy, 1998).

Zivot bez stresu se zda na prvni pohled idedlni, ale pfitomnost stresu ma i pozitivni vliv
na nas zivot. Diky stresu se mize osobnost kazdého jedince rozvijet a zdokonalovat.
Stresu se ned4 v mnoha zivotnich situacich ptedejit, a tak je dilezité ho vyuzit alespoinl na néco

pozitivniho a uzite¢ného (Paulik, 2010).
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3 Stres

V posledni kapitole teoretické Casti se budeme zabyvat stresem, se kterym se v zivoté
setkd kazdy lidsky jedinec. Na zacatek si definujeme, co to vibec stres je a jaké faktory mizou
Clovéka stresovat. Rovnéz se seznamime s tim, diky kterym ptiznakiim mtizeme stres rozpoznat
a jaky vliv méd na daného jedince. KdyZ je stres soucasti lidského Zivota, je potieba umét

s nim pracovat, a proto si v této kapitole popiSeme, jak se stresem bojovat a jak ho zvladat.

3.1 Definice stresu

Vyraz stres byl poprvé pouzit kanadskym védcem Hansem Selyem. Pojmenoval
tak rizné fyziologické projevy, pomoci kterych lidsky organismus reaguje na napéti.

Stres tedy piedstavuje néjakou zatéZzovou situaci (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

K dispozici ma ¢loveék velké mnozstvi definici stresu, avSak nejvice pouzivand je praveé
definice od Hanse Selyeho, kterd zni: ,,Stres je nespecificka fyziologicka reakce organismu
na jakykoli narok na organismus kladeny (Selye, 1976, s. 15). Selye byl také prvnim
Clovekem, ktery pouzil souslovi rozmér stresu. Mezi jeho zésluhy také patfi pojmenovani
negativné pusobiciho stresu jako distres a kladné¢ pisobiciho stresu jako eustres

(Bartové, 2011).

Pojem stres pivodné pochazi z anglického vyrazu ,stress®, ktery byl odvozen
z latinského slova ,stringere®, které je piekladano jako stahovat, utahovat smycku kolem
odsouzencova krku. Je tim ale rovnéz chapano, Ze se ¢lovek nachézi v tisni a je vystaven n&jaké

nepiijemné tlakové situaci (Bartova, 2011).
3.2 Stresory

V piedchozi kapitole jsme si vymezili definici pojmu stres, v této chvili se zamétime
na rizné podnéty, které ndm onen stres zpusobuji. Obecné si pod vyrazem stresor mizeme
ptedstavit uplné cokoliv, co u lidského jedince vyvola jakoukoliv stresovou reakci nebo pocit
napéti. Jedna se o negativni vlivy, které mohou byt socidlniho razu, fyzického razu nebo razu

psychického (Urbanovska, 2010).

Existuje vice definic pro pojem stresor, ale Hartl a Hartlova ve svém psychologickém
slovniku definuji stresor nasledovné: ,, Cinitel vnéjsiho prostredi vyvolavajici v organizmu stav

stresu Ci stresovou reakci; mezi nejvyznamnéjsi patri hlad, podvyziva, uvedomovana bida, hluk,
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konflikty a traumatické Zivotni udalosti - frustrace, homeostaza, stres** (Hartl, Hartlova, 2000,

5. 569).

Velmi Castym stresorem dnes$ni doby je konzumentskd Zivotni filozofie. Lidé maji
ve zvyku sami sebe neustale s nékym porovnavat, poméiuji si, kdo ma ceho vic
a kdo je na tom Iépe, co se tyka materidlnich hodnot. Materialismus ndm nikdy nezaruci,
ze budeme St’astni a spokojeni, pokud nedbame na hodnoty jako jsou vztahy s blizkymi
nebo duSevni rovnovdha a pohoda. Bohuzel se tento zpiisob hodnoceni vyskytuje rovnéz
ve Skolstvi. Dité, které je chytré, ale ve skole z riznych divodi neprospiva tak dobfte,
nikdy nebude hodnoceno jako vyborné. Velky dliraz se klade na to, jak se dité uci a je opomijen

charakter a vychova ¢lovéka (Micek, Zeman, 1992).

Stresorem nemusi byt pouze néjaka véc, situace nebo udalost, nybrz rovnéz osoba.
Stresorem mizeme vnimat napiiklad $éfa, ktery nas pfili§ moralizuje, tchyni,
ktera ma neustalou potfebu se s nami hadat nebo tfeba kolegu, ktery ndm zkratka po lidské
strance az tak nesedl. Jednoduchym fesenim v této situaci je to, jak s takovymi lidmi dokazeme
mluvit. Pro kazdého ptfedstavuje stresor néco jiného, nékomu vadi, kdyz je kritizovan a nékdo
se citi neptijemné, kdyz musi mluvit pfed velkym publikem. Je to velmi individuélni,

protoze se jedna o mezilidské vztahy (Prasko, Praskova, 2007).

Stock ve své knize rozdélil stresory na fyzické, psychické a socidlni. Jako fyzické
stresory vnimame ptedevSim hlad nebo hluk. Mezi socialni stresory fadime riizné konflikty
v mezilidskych vztazich, mlze se jednat o konflikty v zaméstnani, stejn¢ tak o konflikty
v rodin€. Psychické stresory jsou nejcastéjsi a patii mezi né casova tisen, pfili§ vysoké naroky

nebo velké mnozstvi zmén za kratkou dobu (Stock, 2010).

3.3 Priznaky stresu

Neni tak t€zké poznat, Ze se dany jedinec nachazi ve stresu, ale existuji rizné stupné
stresu a ty jsou na odliSeni uz komplikovangjsi. Musime klast diraz na to, kolik ptiznakdi mame

a jak moc frekventované jsou (Micek, Zeman, 1992).

Jednou z oblasti je stres ve fyziologické oblasti. Do této oblasti se fadi zdravotni potize
jako naptiklad buSeni srdce, stfevni potize nebo napéti v S$iji. K projevim,
které jsou dlouhodobé&jsi, patii bolesti hlavy, Gnava, vyCerpani nebo zvySeny krevni tlak.
Jde o urcité¢ fyziologické zmény, které nas varuji pfed néjakou stresovou situaci

(Micek, Zeman, 1992).
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To, Ze se nachazime ve stresu, miizeme kromé fyziologickych zmén rozpoznat rovnéz
diky ur¢itym emocim. Pokud se jedna o chronicky stres — dany jedinec je stresu vystaven
jiz delsi dobu, mlizou se projevit chronické ptiznaky jako naptiklad podrazdénost, depresivnost,
pocity ménécennosti nebo bezmocnosti. Clovék miiZze byt vystaven stresu pouze kratkodobé,
ve vyjimecnou chvili, kdy to trva ve vétSiné piipadii pouze nékolik hodin. Dany jedinec
se pak nedokaze soustiedit, citi se vzrusen¢ a nervoznég, rovnéz ho napadaji negativni myslenky

(Micek, Zeman, 1992).

Posledni oblasti, kde se mize projevit nas stres, je chovani. Odborné se tento stres
nazyva behaviordlni. Jedinec, ktery je vystresovan, neustdle zapomina, je plactivy, vztekly,

netrpélivy nebo ma potieba obvinovat druhé (Micek, Zeman, 1992).

3.4 Prevence a zvladani stresu

Zvladani stresu je velmi individualni véc a aby to bylo G¢inné, kazdy jedinec se musi
sdm zamyslet nad tim, co ho stresuje a jak by tomu mohl ptedejit. Stres je uréity navyk a navyky
se daji ménit. Tim, Ze zménime zpiisob mysleni a emoci, miZzeme svlij problém se stresem
vyfesit a dokazeme mu predejit. Pro ¢loveka, ktery je neustale napjaty, je idedlnim feSenim
naucit se odpocivat a relaxovat. Nez se Clovék nauci néco nového, chce to hodné casu,
minimaln¢ pil roku, abychom tu ur€itou ¢innost nikdy nezapomnéli a stala se pro nds novym

a zdravéjSim navykem (Cungi, 2001).

V boji proti stresu bychom se jako prvni méli zamyslet nad nasi duSevni hygienou,
s niz jsou spojené faktory jako spanek, strava a fyzické aktivity. Lidé, ktefi se citi byt ve stresu,
velmi Casto sahaji po navykovych latkach jako jsou alkohol nebo cigarety, protoZe maji pocit,
ze je uklidnuji. To je pravda jen castecné, tyto latky pisobi pozitivné jen kratkodobé,
z dlouhodobého hlediska se vSak stavaji pro clovéka a jeho organismus Skodlivymi

(Cungi, 2001).

Velmi €astou civilizaéni chorobou, kterou trpi pomérné velké mnozstvi lidi, je obezita.
Tento problém prameni ze Spatnych stravovacich ndvykt, protoze vyraznou ¢ast populace jidlo
uklidiiuje a zahdni jim stres. Takovi jedinci si navykli neustale néco jist béhem celého dne,
a prave toto vede k ptejidani, které miize eskalovat do bulimie. Proto je potieba si na jidlo vzdy
vyhradit urcity Cas, jist pravideln¢ a hlavné vyvazené. Pravé vyvazena strava ma rozhodujici

vliv na stres a celkové na zdravi (Cungi, 2001).
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Lidé si neuvédomuji, jak moc je pro lidsky zZivot dillezity, a pfedevS§im nezbytny spanek.
Pokud ¢lovék malo spi, ma to negativni vliv na schopnosti a na pamét’, rovnéz samoziejme
stoupd Unava a vycerpanost. Pokud jedinec nebude mit kvalitni spanek, nebude mozna
jak psychicka, tak fyzickd regenerace. K poruchdm spanku dochéazi napiiklad tak, Zze lidé
si zvykli usinat u televize, ¢imzZ se zvySuje stres a podrazdénost. Kolik ¢asu kazdy ¢lovek
potiebuje spat, je zcela individualni. Existuji jedinci, kteti spi velmi dlouho, ale i pfesto
se po probuzeni citi stale unaveni. Pokud se c¢lovék probudi sdm od sebe a ma pocit,

ze je vyspany dobfe, jedna se o kvalitni spanek (Cungi, 2001).

Posledni véc, kterou bych rada zminila jako prevenci pied stresem, je pohyb. Pro dnes$ni
dobu je typicky sedavy zpilisob Zivota, lidé pouzivaji vytah misto schodul, rad€ji se svezou
dopravnim prostfedkem, nez aby se prosli venku a fyzickéd aktivita je tedy velmi vyrazné
omezena. Pfitom sportovat by méli chtit vSichni, protoze je to ve prospéch kazdého z nés.
Clovék, ktery pravidelng sportuje, se citi siln&jsi, odoIng&jsi, vykonngj§i a rovnéz v dusevni
rovnovaze. Pokud jedinec chce, aby jeho télo bylo stale v dobré kondici a stavu, mél by ho zacit

dostate¢né pouzivat (Cungi, 2001).
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4 Z.akladni informace o vyzkumu

Je vSeobecné znamo, ze jsou na ucitele kladeny velmi vysoké naroky, které se postupem
Casu neustale zvysSuji. Pravé tyto zvySujici se pozadavky mohou byt jednou z pficin syndromu
vyhoteni u pedagoga, a proto jsem se rozhodla formou vyzkumu zjistit, zda se nekteti ucitelé
ze zékladnich Skol se syndromem vyhoteni jiz setkali. Vyzkum je zamétfen na zkuSenosti
a znalosti ucitelli zakladni Skoly v oblasti syndromu vyhoteni. V ramci tohoto vyzkumu
bylo stanoveno nékolik predpokladi, které byly ovétovany na pedagozich z riznych zékladnich

skol.

4.1 Téma vyzkumu

Tématem vyzkumu je syndrom vyhoteni u pedagogt. Zjistovali jsme, zda se ucitelé
ve své kariéte se syndromem vyhoteni jiz setkali. Vyzkum je zaméfen na pedagogy, ktefi uci
na prvnim i druhém stupni zdkladni Skoly. Dotazovali jsme se, co si ucitelé predstavuji
pod pojmem syndrom vyhotenim, zda se s nim osobné¢ setkali nebo jestli znaji nékoho, kdo ano.
Rovnéz nas zajima, co shledavaji na své praci negativniho a zda vlibec maji néjaky Cas

sami pro sebe.

4.2 Predmét vyzkumu

Predmétem tohoto vyzkumu je zmapovat vyskyt syndromu vyhotfeni u pedagogl
na prvnim a druhém stupni zdkladni Skoly a rovnéz to, co si ucitelé piedstavuji pod pojmem

syndrom vyhoteni a co pro n¢ znamena jejich prace.
4.3 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je zjistit, zdali se syndrom vyhoteni objevuje u uciteli
a ucitelek pusobicich na zakladnich Skolach. Dil¢im cilem je zjistit, co pedagogiim piipada
na uceni negativni a jestli je jejich prace ovlivituje také doma. Dal§im dil¢im cilem je zmapovat,
zda je syndrom vyhotfeni zavisly na délce praxe uciteli. Rovnéz se pokusime zjistit,
zda se syndrom vyhoteni vyskytuje vice u Zen nebo u muzi. UCcitell se také dotazujeme,

zda se po zkuSenosti se syndromem vyhoteni vratili zpét k ucitelské profesi.
4.4 Diléi otazky vyzkumu

1) Kolik procent uciteli se setkalo se syndromem vyhoteni?

2) Kolik procent ucitelt se poté vratilo zpét k ucitelstvi?
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3)

4)
)

6)

Vyskytuje se vice uciteld postihnutych syndromem vyhoteni na 1. stupni zakladni skoly
nebo na 2. stupni zékladni Skoly?

Jaké negativni aspekty shledavaji ucitelt na svém povolani?

Je mira nachylnosti k syndromu vyhoteni vys$si u ucitell, kteti maji delsi ucitelskou
praxi?

Je vice Zen trpicich syndromem vyhofeni nezZ muzl se syndromem vyhoteni?

4.5 Predpoklady vyzkumu

Stanovili jsme si nasledujici predpoklady.

1) Predpokladame, ze ucitelq, kteti se setkali se syndromem vyhoteni, je mén¢ nez 50 %.

2) Ptredpokladame, ze k ucitelské profesi se vratilo 60 % ucitelt, ktefi si prosli syndromem
vyhoteni.

3) Predpokladame, ze o 30 % vice ucitelli trpicich syndromem vyhoteni se nachazi
na 2. stupni zékladni Skoly.

4) Predpokladdme, Ze jako nejvice negativni aspekty ucitelé shledavaji Spatné vztahy
na pracovisti, Spatné chovani zaki a jejich postoje k vyucovani a uceni a neodpovidajici
plat.

5) Predpokladdme, ze ucitelé s delsi praxi jsou nachylnéjsi k syndromu vyhoteni
nez ucitelé, ktefi maji pocet let praxe nizsi.

6) Predpokladdme, ze syndromem vyhoteni trpi o 50 % vice zen nez muzq.

4.6 Vyzkumné metody

Kvantitativni, aplikovany vyzkum
Popisny vyzkumny problém
Dotaznikové Setieni

Analyza dat

Dotaznik byl zcela anonymni, ucitelé uvedli pouze pohlavi, délku praxe

a na jakém stupni zakladni Skoly uci. Tyto 3 aspekty jsou pro tento vyzkum podstatné.

Dotaznik obsahoval 18 otdzek z oblasti syndromu vyhoteni. Otazky byly zaméteny

jak na teoretické poznatky, tak i na piipadné praktické zkuSenosti ucitelli z oblasti syndromu

vyhoteni. V celém dotazniku se vyskytuje 15 uzavienych otazek a 3 otazky oteviené. Co se tyce

otazek uzavienych, byla tam 1 otazka s vybérem Skaly a ucitelé méli vyznacit maximalné
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5 odpovédi, se kterymi se nejvice ztotoznuji. U ostatnich uzavienych otazek byla pak uz mozna
pouze jedna odpovéd. U otevienych otdzek nebyla moznost odpovédi nijak omezena.
V dotazniku nds zajimalo pfedevsim to, zda maji ucitelé zkuSenosti se syndromem vyhoteni
a co si pod timto pojmem vibec piedstavuji a rovnéz negativni faktory, které vidi na své profesi.
Uzaviené otazky jsme podrobili statistické analyze v podobé¢ absolutnich a relativnich ¢etnosti.
Oteviené otazky jsme vyhodnotili dle pofadi a v bakalatské praci jsou uvadény pouze tii nejvice

se opakujici moznosti.
4.6.1 Vybér vyzkumného vzorku

Pro tento vyzkum byli zdmérné vybrani ucitelé, ktetfi pisobi na zékladni Skole.
Vyzkum byl provadén jak na stupni prvnim, tak na stupni druhém. Dulezité pro tento vyzkum
bylo zjistit, zda se ucitelé plsobicich na riznych zakladnich Skolach setkali osobné
se syndromem vyhoteni a pokud ano, zda se k ucitelské profesi poté vratili. V souvislosti
se syndromem vyhoteni byl ve zpracovani dat bran ohled na pohlavi, délku praxe a typ stupné

zakladni Skoly, nebot’ jsou tyto informace pro tento vyzkum stéZejni.

e Zakladni soubor: Ucitelé zakladnich Skol
e Dil¢i soubory: Ucitel¢ 1. stupné zakladni skoly a ucitelé 2. stupné zakladni Skoly

e Rozsah vzorku: 130 — 180 respondenti

4.7 Podminky vyzkumu

Vyzkum pro bakalafskou praci byl proveden skrz ucitelskou skupinu na socialni siti
Facebook, ve které plisobi témér 15 tisic uciteld z riznych typt Skol. Po vypracovani dotazniku
jsem tentyz dotaznik zavésila do jiz uvedené ucitelské skupiny a béhem dvou mésict
jsem ziskala reprezentativni vzorek respondentli. S vedouci mé bakalafské prace
jsme si stanovily, Ze dotaznik bude urcen pouze pro ucitele zékladnich $kol. Dotaznik nebyl

nijak ¢asové omezen.

4.8 Realizace vyzkumu

Dotaznik byl v online podob¢ zavésen do ucitelské skupiny, ktera piisobi na Facebooku.
V pokynech jsem apelovala na to, Ze dotaznik je uren pouze pro ucitelé, ktefi plisobi
na zékladni Skole, at’ uz se jedna o prvni nebo druhy stupeni. Rovnéz jsem upozornila na to,
ze se v uzavienych otazkach vyskytuje jedna otdzka s vybérem $kaly, a Ze je mozné vyplnit

maximalné 5 odpovédi. U ostatnich uzavienych otazek bylo vzdy poznamenano, Ze je mozna

30



pouze jedna odpovéd’ z nabizenych moznosti. V dotazniku byly také 3 otazky oteviené,
které nebyly nijak omezeny a ucitelé méli odpovédét vlastnimi slovy. Po vyplnéni dotazniku

stacilo dotaznik jiz jen odeslat.

4.9 Plan zpracovani kvantitativnich dat

Béhem dvou mésict wucitelé dotazniky vyplnili a postupné je odesilali.
Vyzkumu se zacastnilo 172 uciteli plisobicich na riznych zakladnich Skolach. Pro zpracovani
vysledki mého vyzkumu byly vypracovany grafy, které zaznamendvaly relativni hodnoty
odpovédi. Pro presnéjsi vysledky byly pfidany jesté tfi kontingenéni tabulky, které obsahuji
hodnoty absolutni. Na zdkladé¢ danych odpovédi jsme byli schopni odpovédét na vyzkumné

otazky prace.
4.10 ZjiSténa data
Otazka ¢. 1: Vyberte pohlavi:

a) zena

b) muz

Touto otazkou bylo zjisténo, zda se jednd o muZze nebo o Zenu.

1. Vyberte pohlavi:

100% 94,8%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%
Zena muz

Graf ¢. 1: Vyberte pohlavi:
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Vysledky grafu ndm ukézaly, ze drtivou vétSinu respondentd, konkrétné 94,8 %

dotazovanych, tvofily Zeny. MuZi znazoriuji zbylych 5,2 %.

Pro ptesnéjsi vysledky je zde k dispozici tabulka, kterd ndm zobrazuje, zda je vice Zen
nebo muzl, kteti maji se syndromem vyhoteni vlastni zkuSenost. V hornim sloupci vidime,
zda nas respondent byl muz nebo zena. V levém sloupci jsou zndzornény moznosti odpovédi
na otazku, zda respondenti maji vlastni zkusenost se syndromem vyhoteni. Diky této tabulce
vidime, Ze Zen ftrpicich syndromem vyhofeni je vyrazné vice nez muzl.
Celkem na tento dotaznik odpovédélo 27 zen, které maji vlastni zkuSenost se syndromem

vyhoteni, muzi se syndromem vyhoteni jsou v naSem dotaznik pouze 2. Tato tabulka odkazuje

na predpoklad ¢islo 6.
1 TAZKA 2. OTAZ
1. Vyberte pohlavi: v 5. Prosli jste si ve své ucitelské kariéfe syndromem vyhofeni? PokuY
Zena muz Celkem

ano 27 2 29

ne 96 2 98

nevim 40 5 45

Celkem 163 9 172

Tabulka €. 1: Pomé&r muzl a Zen, ktefi si prosli syndromem vyhoteni
Otazka €. 2: Jaka je délka vasi praxe?

a) do5let
b) 6—10 let
c) 11-20let

d) vice nez 20 let

Touto otazkou jsme zjistovali, jak dlouhou praxi maji dotazovani ucitelé.
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2. Jaka je délka vasi praxe?

30,8%
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Graf ¢. 2: Jaka je délka vasi praxe?

Z vysledku je ziejmé, ze 30,8 % uciteld ma praxi, ktera trvd maximalné 5 let.
Z celkového poctu 172 dotazovanych tvoii 25,6 % osob ucitelé, kteti plisobi na n¢jaké zékladni
Skole vice nez 20 let. Nejmensi ¢ast tvoii ucitelé, ktefi se ve Skolstvi pohybuji 11 — 20 let,

presnéji je to 21,5 % z celkového poctu dotazovanych. 22,1 % uciteld vyucuje 6 — 10 let.

Pro piesnost vysledkli zde ptikladame tabulku. Tato tabulka odkazuje na predpoklad
Cislo 5. V tabulce miZeme vidét, jaky vliv ma délka praxe na vznik a zkuSenost syndromu
vyhoteni. V levém sloupci tabulky jsou znazornény moznosti odpovédi na to,
zda se respondenti setkali se SV. V hornim sloupci vidime pocet let praxe. Z vysledk je jasné,
ze ucitelé s del$i praxi maji vétsi zkuSenosti se syndromem vyhoteni nez ucitelé, jejichz praxe

¢itd méng¢ let. Diky této tabulce dokdzeme fict, ze vyskyt SV je zavisly na délce praxe.
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1. OTAZKA

2. Jakd je délka vasi praxe?

ano

ne

nevim

Celkem

do 5 let

35

16

53

6 - 10 let

10

15

13

38

2. OTAZKA

5. Prosli jste si ve své ucitelské kariéfe syndromem vyhoteni? PokuY

11 - 20 let vice nez 20 let
8 9

21 27

8 8

37

44

Tabulka ¢&. 2: Vliv délky praxe na syndrom vyhoteni

Otazka €. 3: Na jakém typu Skoly ucite?

a) 1. stupen zékladni Skoly

b) 2. stupeni zakladni skoly

Touto otazkou bylo zjisténo, kolik procent ucitelii plisobi na ur¢itém stupni zakladni skoly.
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2. stupen zdkladni skoly

3. Na jakém typu Skoly ucite?

1. stupen zdkladni skoly

Graf ¢. 3: Na jakém typu skoly ucite?
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Z vysledki je patrné, Ze vétSina dotazovanych pusobi na druhém stupni zékladni Skoly.
Tuto vétsinu tvofi 110 ucitell, coZ znamena rovnych 64 %. Zbylych 36 % tvofi respondenti,

kteti piisobi na prvnim stupni zékladni Skoly.

Nasledujici tabulka odkazuje na ptedpoklad ¢islo 3. V horizontdlnim sloupci méame
vyobrazeny stupn¢ zdkladnich Skol a wvsloupci vertikdlnim vidime odpovédi,
které nasi respondenti méli moznost pouzit pii otdzce, zda se setkali se syndromem vyhofteni.
Vysledky jsou velmi vyrovnané, ponévadz rozdil tvofi pouze jeden jediny respondent.
Vice uditeld se syndromem vyhofeni uéi tedy na 2. stupni ZS, aviak rozdil je zanedbatelny,
protoze na naSem dotazniku se podilelo 14 uciteld, kteti maji zkuSenost se syndromem vyhoteni

a tito respondenti soucasn¢ uci na 1. stupni ZS.

ot/

3. Na jakém typu skoly ucite? v 5. Prosli jste si ve své ucitelské kariéfe syndromem vyhofeni? PokuY
1. stupeii zakladni skoly 2. stupeii zakladni skoly Celkem

ano 14 15 29

ne 36 62 98

nevim 12 33 45

Celkem 62 110 172

Tabulka ¢&. 3: Syndrom vyhofeni u ugitelti na 1. i 2. stupni ZS
Otazka €. 4: Co si predstavite pod pojmem syndrom vyhoteni?
Z celého vyctu odpoveédi jsme vybrali 3 odpovédi, které se nejvice opakovaly.

1) Nechut’ do prace, ucitelstvi jako takové piestane daného jedince bavit.
2) Ztrata energie, jak fyzické, tak psychické vycerpani.

3) Ztrata motivace.

Z téchto odpovédi se mizeme dozveédét, ze syndrom vyhoieni pro nejvice respondentt
znamena ztratu zajmu o to, nékoho ulit a k praci maji jedinci odpor a netési se do ni.
Velmi casto se také opakovaly odpovédi, ve kterych ucitelé zdiraznovali ztrdtu energie

a motivace a celkové vycCerpani organismu.

Diky témto odpovédim dokazeme fict, Zze dotazovani védi, co syndrom vyhotfeni znamena,

co obnasi a rovnéz jsou schopni ho popsat vlastnimi slovy.
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Otazka €. 5: Prosli jste si ve své ucitelské kariéfe syndromem vyhoteni? Pokud NE

nebo o tom nevite, pireskocte na otazku ¢islo 8.

a) ano
b) ne

c) nevim

Touto otdzkou jsme zjist'ovali, zda si dotazovani ve své ucitelské kariéte prosli SV.

5. Prosli jste si ve své ucitelské kariéfe syndromem
vyhofeni? Pokud NE nebo o tom nevite, preskocte
na otazku Cislo 8.

50%
40%
30% 26,2%

20%

10%

0%
ne nevim ano

Graf €. 4: Prosli jste si ve své ucitelské kariéte syndromem vyhoteni? Pokud NE nebo o tom

nevite, pfeskocte na otdzku ¢islo 8.

Z grafu vidime, Ze z celkovych 172 dotazovanych ucitell jich nemé 57 % vibec Zadnou
zkuSenost se syndromem vyhoteni. 26,2 % ucitelii si nejsou jisti, zda syndrom vyhoteni
prodélali. J& osobné to chédpu, protoze je velmi tézké odhadnout, kdy je clovék unaveny

a kdy uz trpi syndromem vyhoteni. 16,9 % respondentii odpovédélo, Ze se SV setkali.
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Otazka €. 6: Pokud jste si prosli syndromem vyhoteni, vratili jste se poté k ucitelské profesi?

a) ano

b) ne

Touto otazkou jsme zjist'ovali, zda se ucitel, ktery ma zkuSenost se syndromem vyhoteni, vratil

zpét k ucitelstvi.

6. Pokud jste si prosli syndromem vyhorteni, vratili
iste se poté k ucitelské profesi?
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Graf ¢&. 5: Pokud jste si prosli syndromem vyhoteni, vratili jste se poté k ucitelské profesi?

Z tohoto grafu je jasné, ze odpovédélo vice ucitell, nez bylo pozadovano. V predchozi
otazce jsme se ptali na zkuSenost se syndromem vyhoteni, pti ¢emz 29 uciteld, coz je 16,9 %,
odpovédélo, ze se s timto syndromem setkali. Tato 6. otazka byla tedy ur€ena pro ty ucitele,
ktefi jsou zahrnuty vdanych 16,9 %, ale odpovédélo celkem 41 respondenti.
Vétsina odpovédela, ze se kucitelstvi vratila, ale domnivame se, Ze jsou tyto vysledky

zkreslené, nebot’ se na vysledcich podilelo o 12 uditelt vice.
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Otazka €. 7: Pokud jste se po syndromu vyhoteni nevratili do $kolstvi, ¢im se ted’ zivite?

3 respondenti nam na pfedchozi otazku odpovédéli, ze se k uceni nevratili a jeden
z nich zadal pracovat jako OSVC, dalsi respondent zkousel pracovat jako skladovy referent

a posledni ¢lovek se sice vratil k uceni déti, ale zménil pisobiste.
Otazka €. 8: Znate n¢koho, kdo se syndromem vyhoteni setkal, kdo si tim prosel?

a) ano

b) ne

Touto otdzkou zjistujeme, zda dotazovany znd jiného Clovéka, ktery ma se SV zkusenost.

8. Znate nékoho, kdo se syndromem vyhofeni
setkal, kdo si tim prosel?

51,7%

50%

40%

30%

20%
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0%

Graf ¢. 6: Znate nékoho, kdo se syndromem vyhoteni setkal, kdo si tim prosel?

Z tohoto grafu mlzeme lehce poznat, ze vysledky jsou velmi vyrovnané.
Rozdil je pouze v 3,4 %. Zcelkovych 172 dotazovanych nam 51,7 % odpovédélo,
ze ve svém okoli nemaji nikoho, kdo by SV prodélal. 48,3 % uciteli zna néjakého jedince,

ktery se se syndromem vyhoteni setkal.
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Otazka €. 9: Pokud by se vam stalo, Ze projdete syndromem vyhoteni, vybrali byste si znovu

ucitelstvi jako povolani?

a) ano

b) nejspis ano
c) nevim

d) nejspis ne

e) ne

Touto otdzkou jsme zjistili, zda by se ucitelé vratili ke své profesi, pokud by si prosli SV.

9. Pokud by se vam stalo, ze projdete syndromem
vyhoreni, vybrali byste si znovu ucitelstvi jako
povoldani?

40%
30%
20%
13,4%
10%
0%

nejspis ano nevim nejspis ne ano ne

Graf ¢. 7: Pokud by se vam stalo, ze projdete syndromem vyhoteni, vybrali byste si znovu

ucitelstvi jako povolani?

Z vysledkii tohoto grafu vyplyvd, ze vétSina dotazovanych, konkrétné 43 %
respondenttl, by se k ucitelstvi nejspis vratila, avsak s jistotou ndm odpovedélo pouze 9,9 %
uciteltl, ktefi jsou o tom presvédceni. Na druhou stranu pouze 1,7 % respondentli odpovédelo,

ze by se zpét k uceni urcité nevratili a 13,4 % ucitel si mysli, Ze by navrat do Skolstvi byl
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nejspis nemozny. 55 dotazovanych, tzn. 32 % ucitelll si nejsou jisti a nejsou schopni fict,

zda by se k uditelstvi vratili.
Otazka €. 10: Co negativniho shledavate na své praci? Prosim, vyberte maximalné 5 odpovédi.

a) Spatné vztahy na pracovisti

b) pfilis vysoké naroky na ucitele

c) Spatné chovani zakl a jejich postoje k vyucovani a uceni
d) nedostatek Casu pro odpocinek a relaxaci

e) hluk a nepotadek ve tiide¢

f) odpovédnost za déti

g) komunikace s rodici

h) neodpovidajici plat

1) komunikace s zaky
jiné:

Touto otdzkou jsme zjistili, jakd negativa piindsi ucitelska profese.

10. Co negativniho shledavate na sveé praci?
Prosim, vyberte maximalné 5 odpovédi.
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Graf ¢. 8: Co negativniho shledavate na své praci? Prosim, vyberte maximalné 5 odpovédi.
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Z vysledkii velmi jasné vyplyva, Ze nejcastéji ulitelé odpovidali, ze negativni
na ucitelstvi je zejména Spatné¢ chovani zakti a jejich postoje k vyuCovani a uceni,
stejné tak komunikace s rodic¢i. Z celkovych 172 dotazovanych tyto obé moznosti zaskrtlo
16,8 % wuciteli. 13 % respondentl tvrdi, Ze je na ucitelstvi velmi negativni to,
ze jsou na pedagogy kladeny pfili§ vysoké naroky. 12,7 % ucitelti vidi velké minus v tom,
7e nemaji cas na odpocinek a poradnou relaxaci. Neodpovidajici plat je prekazkou pro 11,5 %
uciteld. Nékteré ucitelé rusi od své prace hluk a nepofadek ve tfid¢, v tomto dotazniku tvoii
tito pedagogové 8,5 %. S ucitelstvim je spojend také velkd zodpoveédnost za déti, coz shledava
jako negativum 7,6 % dotazovanych. 6,2 % respondentli odpovéd€lo, ze je pro né velmi
nepiijemné, pokud na pracovisti panuji Spatné vztahy. Pouhych 1,3 % ucitelt ndm odpovédélo,
ze negativné hodnoti komunikaci se samotnymi zaky. 5,5 % dotazovanych odpovédélo
vlastnimi slovy, byly tam odpovédi jako naptiklad: celodenni piekiikovani nékoho, boli mé& pak
v krku, Spatné IT zazemi, neschopnost vedeni zaucit nového uclitele v organizaci,

administrativni ¢innost nebo tako obraz ucitelli na vefejnosti.
Otazka €. 11: Je pro vas vaSe prace stresujici i mimo pracovni dobu?

a) vzdy
b) casto
c) malokdy
d) nikdy

jiné:

Touto otazkou jsme zjistovali, zda se ucitelé svou praci stresuji i po skonceni pracovni doby.
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11. Je pro vas vase prace stresujici i mimo
pracovni dobu?
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Graf €. 9: Je pro vas vasSe prace stresujici i mimo pracovni dobu?

Z vysledki je zfejmé, ze vétSina dotazovanych ucitell se malokdy setkd se stresem
spojenym s ucitelskou profesi mimo pracovni dobu, pfesné to je 51,2 % uciteld,
ktefi se nestresuji svou praci, kdyz v ni zrovna nejsou. 39 % respondentii odpovédélo,
zeje proné jejich prace velmi cCasto stresem i mimo budovu Skoly. Pouhych 2,9 %
dotazovanych se nikdy nesetkalo s pracovnim stresem po skonceni pracovni doby. Naopak
3,5 % ucitelu pfiznava, ze se stresuji mimo pracovni dobu neustale. Ucitelé, ktefi se rozhodli

pro vlastni odpovéd’, zminili to, ze pro né€ neni jejich prace stresujici ani v pracovni dob¢.
Otazka ¢. 12: Budite se s pocitem, ze se vam do prace nechce?

a) vzdy
b) casto
c) malokdy
d) nikdy

jiné:

Touto otdzkou jsme zjist'ovali, zda dotazovani ucitelé vyrazeji jiz do prace s nechuti?
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12. Budite se s pocitem, ze se vam do prace
nechce?
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Graf ¢. 10: Budite se s pocitem, ze se vam do prace nechce?

Z vyse uvedeného grafu je vice nez jasné, ze drtiva vétSina se jen malokdy probouzi
s nechuti do préace, konkrétné je to 63,4 % dotazovanych. 18,6 % uciteld se velmi Casto
po probuzeni citi tak, ze se jim do prace nechce. Téméf 13 % respondentti po probuzeni nikdy
neciti nechut’ do prace, naopak se tam t¢si. 1,2 % ucitelim ze 172 dotazovanych se po probuzeni
nikdy nechce do prace, ponévadz se vzdy probudi s odporem do té prace vibec jit.

Nekteii dotazovani zvolili odpovéd’ ,,jiné*, ve které popsali, Ze se tak probouzi pouze nékdy.
Otazka €. 13: Ve své praci jste spiSe optimista nebo pesimista?

a) optimista

b) pesimista

Touto otazkou jsme zjistovali, kdo z dotazovanych je v praci pozitivné naladén a kdo je naopak

negativni.
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13. Ve své praci jste spiSe optimista nebo
pesimista?
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Graf ¢. 11: Ve své praci jste spiSe optimista nebo pesimista?

Z grafu mizeme poznat, ze témét vSichni dotazovani jsou ve své praci optimisticti
a dobfe naladéni. Pouhych 7,6 % uciteld se citi byt pesimistou, kdyZz pfijde na ucitelskou

profesi.
Otazka ¢. 14: Naplnuje vas vaSe prace a jste v ni spokojeny/a?

a) vzdy
b) casto
c) malokdy
d) nikdy

jiné:

Touto otdzku zjistujeme, zda ma pro dotazované jejich prace smysl ¢i nikoliv.
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14. Napliuje vas vase prdace a jste v ni spokojen/a?
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Graf ¢. 12: Napliuje vas vase prace a jste v ni spokojen/a?

Z grafu plyne, Ze drtiva vétSina, 73,8 % uciteltl ze 172 dotazovanych, je ve své praci
Casto spokojena a citi, Ze jejich prace ma smysl a napliiuje je. Pouze 15,7 % ucitelt dokdze
s jistotou fict, ze diky jejich préci se citi spokojeni a naplnéni vzdy. 7 % ucitell citi pocit
naplnéni a uspokojeni z ucitelské profese jen malokdy. Nikdo z dotazovanych si nemysli,

ze jejich prace postrada smysl a Ze by se citili neustale nespokojent.
Otazka €. 15: Premyslel/a jste nékdy nad tim, Ze s praci v ucitelstvi skoncite?

a) vzdy
b) casto

c) malokdy
d) nikdy
jiné:

Touto otazkou bylo zjisténo, zda n&jaky ucitel z dotazovanych nékdy premyslel nad tim,

ze by ucitelskou kariéru ukon¢il.
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15. Premyslel/a jste nékdy nad tim, ze s praci v
uCitelstvi skoncite?
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Graf ¢. 13: Premyslel/a jste nékdy nad tim, Ze s praci v ucitelstvi skoncite?

Graf ndm ukdzal, ze 48,3 % uciteltl jen malokdy pfemysli nad tim, Ze by svou profesi
opustili. Nekteti respondenti s jistotou odpovedéli, ze o zméné profesi nikdy neuvazovali,
celkem to teklo 32 %. Ze 172 dotazovanych uciteld jich 11,6 % casto pfemysli o tom,
ze by svou praci méli zménit. Pouze 1 pedagog odpovédél, ze nad zménou profese premysli
neustale. Jeden z dotazovany poznamenal, Ze tak 3x premyslel nad tim, Ze by svou profesi

opustil.
Otazka €. 16: Nosite si praci domu a travite nad ni vét§i mnozstvi ¢asu?

a) vzdy
b) casto
c) malokdy
d) nikdy

jiné:
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Touto otdzkou jsme zjiStovali, zdali dotazovani ucitelé travi vétsi mnozstvi ¢asu i mimo

pracovni dobu.

~

16. Nosite si praci domu a travite nad ni vétsi
mnozstvi casu?
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Graf ¢. 14: Nosite si praci domu a travite nad ni vétsi mnozstvi Casu?

Z vysledki z grafu je patrné, ze 52,3 % dotazovanych nad praci trdvi mnoho ¢asu i mimo
pracovni dobu a mimo Skolni budovu. 30,8 % respondentid odpovédelo, Ze praci vénuji vetsi
mnozstvi ¢asu ve svém volném ¢ase jen malokdy. Rovnéz existuji ucitelé, ktefi si praci nosi
domu neustéle, a z naseho dotazniku jich je celkem 14 %. Pouze 1 respondent, coz je 0,6 %
pfiznal, Ze praci si doml nenosi nikdy a uz vibec ji nevénuje vE€tsi mnozstvi Casu.
Jeden z respondentt odpovédél vlastnimi slovy, a to, ze se to odviji od toho, jakd je zrovna Cast

Skolniho roku.
Otazka ¢. 17: Myslite si, Ze jste adekvatn€ ocenén/a za pedagogickou ¢innost?

a) ano

b) ne

Touto otdzkou jsme zjist'ovali, zda se ucitelé citi byt priméten¢ své praci ohodnoceni?
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17. Myslite si, ze jste adekvatné ocenén/a za
pedagogickou ¢innost?
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Graf ¢. 15: Myslite si, ze jste adekvatné ocenén/a za svou pedagogickou ¢innost?

Diky tomuto grafu jsme zjistili, Ze vétSina ucitel se neciti byt adekvatné hodnocena,
celkové je to 59,3 % uciteld. Zbylych 40,7 % respondentii se domniva, ze za odvedenou praci

jsou ohodnoceni adekvatné.
Otazka €. 18: Jaky postoj zaujimate ke své praci?
Ze 172 odpovédi jsme vybrali 3 odpovédi, které byly nejvice frekventované.

1) Nejvice ucitelt své povolani hodnoti kladné, prace s détmi je bavi a napliuje.
2) Nekteti ucitelé se na svou profesi divaji jako na zivotni poslani.

3) Za svou profesi a odvedenou praci citi zodpovédnost.
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5 Zavéry z vyzkumného Setieni

Cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit, zdali se syndrom vyhoteni objevuje u pedagogi
pusobicich na zakladnich Skoldch a jestli se vice dotykda zen nebo muzi.
Rovnéz jsme se pokusili  zmapovat, co ulitelim pifipadd na ucitelstvi negativni
a zda je jejich profese ovliviiuje i mimo pracovni dobu. Dale jsme zjistovali, zda je syndrom

vyhoteni zavisly na délce praxe.

Po vytvofeni dotazniku a odeslani jej respondentim se zacal projevovat strach,
kolik pedagogii uc¢icich na zakladni Skole bude ochotno dotaznik vyplnit. Strach vystiidalo

velké prekvapeni, protoze tento dotaznik obsahuje odpovédi celkem od 172 respondentt.

Rovnéz jsme si stanovili n€kolik predpokladi, na které jsme byli diky dotaznikovému

Setfeni schopni odpovédeét.

Prvni pfedpoklad vyzkumu se potvrdil. Pfedpokladali jsme, Ze se se syndromem
vyhoteni se setkalo méné nez 50 % pedagogt. Zjistili jsme, Ze s touto velmi znamou a aktuélni

diagnézou se setkalo pouhych 16,9 % vyucujicich, kteti odpovidali na nds dotaznik.

odpovédi, nez bylo nutné. Zjistili jsme, ze uciteli se zkuSenosti se syndromem vyhoteni
je v tomto dotazniku 29, avSak na otazku, zda by se tito jedinci vratili zpét k u€eni, odpovedélo
uciteld 41. Domnivame se, Ze jsou tam zahrnuty rovnéz odpovédi jednotlivcd, kteti si nejsou
jisti tim, zda syndrom vyhoteni prodélali. I pfesto se tento predpoklad potvrdil, protoze ucitelti

po syndromu vyhoteni se vratilo k uc¢eni 92,7 %.

Predpokladali jsme, Ze se vice ucitelil trpicich syndromem vyhoteni nachazi na druhém
stupni zakladni Skoly. Z vysledkii jsme zjistili, Ze se opravdu vice ucitell se zkuSenosti
se syndromem vyhoteni vyskytuje na 2. stupni ZS. Rozdil je viak zanedbatelny, 15 u¢iteli
se syndromem vyhoteni ma ptsobisté na druhém stupni zakladni Skoly a 14 uciteld se pohybuje

na prvnim stupni zdkladni skoly. Rozdil netvoti 30 %, proto se tento ptedpoklad nepotvrdil.

Ctvrty predpoklad vyzkumu se nepotvrdil. Pfedpokladali jsme, Ze ucitelé na své praci
vidi negativa ve Spatnych vztazich na pracovisti, ve Spatném chovani 74kl a jejich postojim
k vyucovani a uceni a v neodpovidajicimu platu. Odpovéd,, kterd se opakovala nejvice, byla,

Ze nejvice negativni je Spatné chovani zakl a jejich postoj k vyucovani a uceni, avSak diky

49



Setfeni jsme zjistili, ze zbylé dvé odpovédi jsme predpokladali Spatné. Dalsi negativa ucitelé

shledévaji v komunikaci s rodici a v tom, Ze jsou na ucitele kladeny pftili§ vysoké naroky.

Vyzkum ukazal, Ze ucitelé, jejichz praxe Cita vysSi pocet let, maji vetsi sklony
k vyc€erpani, tedy k syndromu vyhoteni. Zjistili jsme, ze 10 ucitelq, ktefi u¢i 6 az 10 let, si prosli
syndromem vyhoteni. Dale jsme zjistili, ze pedagogové, kteti uci vice nez 20 let,
maji se syndromem vyhoteni rovnéz zkusenost, celkem je to 9 uciteli. Naopak uciteld,
kteti maji maximalné pétiletou praxi a zaroven se setkali se syndromem vyhofeni, je velmi

malo, konkrétné to jsou 2 ucitelé. Tento predpoklad se tedy potvrdil.

Jako posledni, Sesty pfedpoklad, jsme si stanovili, Ze syndromem vyhoteni trpi o 50 %
vice zen nez muzl. Z vysledki je vice nez jasné, Ze jsou to Zeny, kdo ma k této diagndze vétsi
sklony. Zen, které se setkaly se syndromem vyhoteni, odpovédélo v tomto dotazniku 27, muzi
bylo podstatné¢ ménég, a to 2. Vzhledem k tomu, Ze nebyl dostate¢ny vzorek respondentd
(163 Zen a 9 muzl), nemlzeme vyvratit ani potvrdit tento pifedpoklad. Ddle s timto

ptedpokladem tedy nebudeme pracovat.
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Zavér
Cilem této bakalatské prace bylo stru¢né popsat problematiku syndromu vyhoteni

a zejména zjistit, zdali se se syndromem vyhoteni setkali néktefi ucitelé plisobici na zakladnich

Skolach. Tato kvalifikaéni prace byla rozdélena na dvé ¢asti, a to teoretickou a empirickou.

Teoreticka ¢ast se veénovala ucitelské profesi, byla popsana osobnost ucitele,
rovnéz jsme si vymezili urCité stresové situace, kterym ucitelé musi kazdodenné Ccelit.
Dale byl definovan a popsan syndrom vyhoteni, jeho pfiznaky a jak mu ¢lovék mtize prede;jit.
V zavéru teoretické Casti jsme se zamétili na stres, ktery velmi uzce souvisi jak s profesi ucitele,
tak se samotnym syndromem vyhotfeni. Seznamili jsme se s riznymi stresory a definovali

si samotny pojem stres.

Druhd c¢ést bakalafské prace, tedy cast empirickd, byla vypracovdna na zakladé
dotaznikového Setfeni, které bylo provadéno formou vyzkumu. Vyzkumu se ucastnili zcela
anonymn¢ ucitelé z riznych zakladnich Skol. Dotaznik jsme zavésili do ucitelské skupiny
na socialni siti a béhem dvou mésici jsme ziskali odpovédi od 172 respondentd.
Dotaznik se skladal z 18 otazek, z ¢ehoZz byly pouhé tfi otazky oteviené. Ucitelé¢ méli vlastnimi
slovy popsat, co si predstavuji pod pojmem ,,syndrom vyhoteni® a z odpovédi bylo patrné,

ze kazdy dotazujici mé o této diagndze povédomi. VSechny odpovédi byly spravné.

Podle vysledka je tedy jasné, Ze ucitelé jsou s problematikou syndromu vyhoteni
seznameni a jsou schopni tento pojem velmi dobie popsat. Rovnéz jsme se dozvédéli,
ze jsou mezi ndmi ucitelé, ktefi maji vlastni zkusenost se syndromem vyhoteni a Ze témét kazdy
z nich by se zpét k ucitelstvi vratil. Dokazali jsme také zmapovat, co negativniho sebou piindsi
profese ucitele. Domnivali jsme se, Ze bude vice Zen trpicich syndromem vyhoteni nez muzi,
ale nejsme schopni to vyvratit ani potvrdit. Je to dano tim, ze dotaznik ndm vyplnilo 163 Zen
apouze 9 muzl, coz je velmi nerovnomérné, a tak vysledek neni relevantni. Z vysledka
jsme rovnéz zjistili, ze velkym faktorem pii syndromu vyhoteni je délka praxe daného

pedagoga.

Stanovili jsme si celkem 6 piedpokladd, z nichz se 3 potvrdily, 2 se nepotvrdily a zbyly
posledni ptedpoklad jsme nemohli vyvratit ani potvrdit, pravé skrz nedostate¢ny vzorek
respondentl. Diky dotaznikovému Setfeni jsme zjistili, Ze méné nez 50 % ucitelil si nese vlastni

zkuSenost se syndromem vyhoteni, ale 48,3 % dotazovanych ma se svém okoli né&jakého

51



jedince, ktery se syndromem vyhofeni bojoval, a tak je na mist¢ dbat na pfiznaky

a nepodcenovat dusevni hygienu.
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Seznam pouzitych zkratek

¢. - Cislo

IT —informacni technologie

0SVC — osoba samostatné vydéle¢né &inna
SV — syndrom vyhoteni

tzn. — to znamena

tzv. — takzvané

USA — Spojené staty americké

ZS — zakladni $kola
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Priloha é. 1:

Dobry den, mé jméno je Katerina Nykodymova a jsem studentkou 3. rocniku bakalarského
studia na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Jako téma své bakalarské
prdce jsem si zvolila Syndrom vyhoreni u pedagoga a tento dotaznik mi poslouzi ke sbéru dat
do empirické casti bakalarské prace. Dotaznik je urcen pro ucitele zakladni skoly, je zcela
anonymni a zabere vam maximalné 10 minut a mné to moc pomiuize. Sesbirana data poslouzi

pouze pro ucely bakalarské prace. Predem dekuji za ochotu a preji krdasny den!
1. Vyberte pohlavi:

e 7ena

e muz

2. Jaka je délka vasi praxe?

e doS5let
e 6-101let
e 11-20Iet

e vice nez 20 let
3. Na jakém typu Skoly udite?

e [. stupen zakladni Skoly

e 2. stupen zadkladni Skoly
4. Co si predstavite pod pojmem syndrom vyhoieni?
e oteviena otazka

5. Prosli jste si ve své ufitelské kariéfe syndromem vyhoreni? Pokud NE nebo o tom

nevite, preskocte na otazku ¢. 8.

e ano
e nevim
e ne

6. Pokud jste si prosli syndromem vyhoreni, vratili jste se poté k ucitelské profesi?

® ano



ne

7. Pokud jste se po syndromu vyhoreni nevritili do Skolstvi, ¢im se ted’ Zivite?

oteviena otazka

8. Znite nékoho, kdo se se syndromem vyhoreni setkal, kdo si tim prosel?

ano

ne

9. Pokud by se vam stalo, Ze projdete syndromem vyhoreni, vybrali byste si znovu

ucitelstvi jako povolani?

ano
nejspis ano
nevim
nejspis ne

ne

10. Co negativniho shledavate na své praci? Prosim, vyberte maximalné 5 odpovédi.

Spatné vztahy na pracovisti

prili§ vysoké naroky na ucitele

Spatné chovani 7kt a jejich postoje k vyucovani a uceni
nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci

hluk a nepotadek ve tiid¢

odpovédnost za déti

komunikace s rodici

neodpovidajici plat

komunikace s zaky

jiné:

11. Je pro vas vase prace stresujici i mimo domov?

vzdy
casto

malokdy



e nikdy

e jiné:

12. Budite se s pocitem, Ze se vam do prace nechce?

o vzdy

e (Casto

e malokdy
e nikdy

e jiné:

13. Ve své praci jste spiSe optimista nebo pesimista?

e optimista

e pesimista

14. Napliiuje vas vaSe prace a jste v ni spokojen/a?

o vzdy

e (Casto

e malokdy
e nikdy

® jiné:

15. Piemyslel/a jste nékdy nad tim, Ze s praci v ucitelstvi skon¢ite?

o vzdy

e (Casto

e malokdy
e nikdy

® jiné:

16. Nosite si praci domii a travite nad ni vét§i mnoZstvi ¢asu?

o vzdy
e (Casto
e malokdy

e nikdy



e jiné:
17. Myslite si, Ze jste adekvatné ocenén/a za pedagogickou ¢innost?

® ano

e ne
18. Jaky postoj zaujimate ke své praci?

e oteviend otazka
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