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Anotace

Cilem diplomové prace je popsat syndrom vyhoieni u pracovnikti ve Skolstvi,
zjistit na zakladé jakych faktori tento syndrom vznika, jak se da témto faktorim
predchazet a / nebo se jim zcela vyhnout. Syndrom vyhofeni se tyka ptredevsim
pracovniku, ktefi pracuji s lidmi, nebo se podileji na jejich hodnoceni. Syndrom tvofi
faktory z riznych oblasti, psychickych, fyzickych a také socialnich. Podstatnou slozkou,
kterd se podili na vzniku fenoménu syndromu vyhoteni, je emo¢ni vycerpanost, dale
také kognitivni vyCerpani a opotifebovani a v neposledni fad¢ také unava. Popsané

faktory vychazeji pfedevsim z dlouhodobého chronického stresu.
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Annotation

The aim of the theses is to describe the burnout syndrome at workers in
education, determinate with which factors it creates and how to either prevent them on
fully evade them. The burnout syndrome relates in particular to workers who work with
people or participate on rating them. The syndrome is formed by factors from different
fields, psychical, physical and also social. One of the main causes of the burnout
syndrome is emotional tiredness, followed by cognitive tiredness, wear and tear and last
but not least tiredness on its self. The main cause of the described factors is chronicle

stress.
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UvoD

V soucasné dob¢, kdy se tempo pracovni i zivotni neustdle zvySuje, je syndrom
vyhoteni stale vice se objevujicim a popsanéj$im jevem. Kazdy z nas se setkdva se
stresem prakticky denné a pro mnohé jedince je jednak béznou kazdodenni soucasti
zivota, ale zaroven také hnaci silou k vy$Simu vykonu. Osoby ovlivnéné stresem
z dlouhodobého hlediska, jsou pak nachylngjsi ke ztraté psychickych i fyzickych sil.

Profese ucitele je sama o sob& narocnd, v dnesni situaci o to naro¢néjsi, ze se

vvvvvv

nedostatku Casu rodicl. Vzdélavaci instituce zastava dnes roli nejen pouhého vzdélani,
ale také prebira Castecné roli vychovnou. Je to pravé ucitel, ktery je pfitomny mnoha
aktivitam, které zak vykondva poprvé, prvni ¢teni, psani, poznamky i pochvaly. Ucitel
formuje zaky nejen z hlediska akademického ristu, ale také spoluvytvari budouci
osobnost zaku, kdy je jakymsi privodcem od détstvi do dospélosti. Pravé proto se jedna
0 povolani mimoradné dilezité pro budoucnost nas vSech. Naroky na ucitele se dnes
presunuli od znalosti, smérem k charakterovym rysim, které piedavaji zakam, a je tedy
zadouci u téchto pracovnikii minimalizovat dopady, které mohou veést k syndromu
vyhoteni. Syndrom vyhoteni se velmi Casto vyskytuje u pomahajicich profesi a také
tam, kde se pracuje s lidmi. Téma syndromu vyhoteni se dostalo do centra zajmu védct
a studentt, proto si jej autorka vybrala. Cilem prace bude popsat faktory vzniku

syndromu vyhoteni. Autorka si jako metodu zkoumani zvolila vlastni strukturovany

dotaznik, ktery byl distribuovan pies internet.

Hlavnim cilem diplomové prace bude pomoci kombinace kvantitativniho a
kvalitativniho vyzkumu zjistit faktory vzniku syndromu vyhoteni u pedagogickych
pracovnikii, navrhnout praktické moznosti, jak tomuto jevu predchéazet. Dil¢im cilem
pak bude zmapovat, kdo je syndromem nejvice ohrozen. Tato prace bude tématicky
rozdélena na dvé casti. V teoretické casti bude popsan syndrom vyhoteni, pticiny jeho
vzniku a teoretické zazemi pojmi. Empiricka ¢ast pomoci kvantitativnino vyzkumu
bude zjistovat faktory vzniku syndromu vyhoteni, navrhovat praktické moznosti, jak
tomuto jevu piedchazet. Dil¢im cilem pak bude zmapovat, kdo je syndromem nejvice

ohrozen. Pfinos prace spatfuje autorka v moZznosti praktického vyuziti ziskanym

vysledku v praxi.



TEORETICKA CAST

1 HISTORIE SYNDROMU VYHORENI

Vyraz syndrom vyhoteni, v anglickém jazyce tzv. ,burn out” se poprvé objevil
v sedmdeséatych letech v ¢lanku amerického psychoanalytika némeckého ptavodu H. J.
Freudenbergera, v ¢lanku nazvaném Staff burnout, ktery v roce 1974 publikoval ¢asopis
Journal of Social Issues, nasledkem ¢ehoz se velice zvysil zajem psychologi o tuto
problematiku a doSlo kpopsani vyvoje, nasledki 1 prevence této nemoci.
Freudenberger (1974) definoval ,,burnout” jako stav vyhasnuti motivace a stimult, kdy
prace vede K neuspokojivym vysledkim. Pisatelé Kolektiv (1992), vhlédneme-li do
minulosti velmi davné, mizeme stav popisujici syndrom vyhoteni nalézt jiz v Bibli,
konkrétné v knize Tazatel, kde jest psano, ze marnost nad marnosti, v§echno je marnost.
Jako dalsi historickd zminka dokladajici vySe zminény syndrom vyhofeni nam muize
poslouzit tzv. ,,Sisyfovskd prace,” kdy Sysifos tlacil kdmen do kopce a tésné pod
vrcholem se mu vysmekl a musel tak martyrium opakovat stale dokola az do smrtelné
agonie.

Termin ,,burnout” vytvofil Freudenberger v dobé, kdy veénoval pracovni usili
drogové zavislym a pivodné termin oznacoval osoby zavislé na alkoholu, které ztratili
zajem o své vlastni okoli a jejich pozornost zistala upfena jen na alkohol (2012).
Postupem casu se terminologie rozsifila i na dal$i drogové zévislosti a také na
workoholismus, protoze také napliiuje indikatory syndromu vyhoteni ve smyslu ztraty o
cokoliv jiného kromé prace. V 70. a 80. letech nastoupila kli¢ova vlna zajmu o syndrom
vyhoteni, pfedev§$im u pracovnich profesi, u kterych se dalo vyhotfeni ptedpokladat.
V poslednich letech se syndrom vyhoteni objevuje pievazné v zemich, které prochazeji
transformaci a vyraznymi zménami. Za takovou zemi lze pokladat i Ceskou republiku,
odborné zpracovanych praci na toto téma je neni mnoho, ojedin€la je monotematicka

prace ,,Jak neztratit nadseni®, jejimz autorem je J. K¥ivohlavy.
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1.1 Definice pojmu syndrom vyhoieni

Jak pisi Kebza a Solcova (2003) termin vyhofeni ma zaklad v psychologickém
ptirovnani k ohni, kdy silné hofici ohen symbolizuje nadSeni a zapal pro praci a naopak
vyhoteni symbolizuje dohoteni a upadek tohoto nasazeni. Status syndromu vyhoteni je
tak prevazné stav psychického vycerpani, jez se projevuje v kognitivnich procesech
jedince, stejn€, jako ve sféfe motivace a pasmu emoci. Kiivohlavy (1998) pise o
syndromu, Ze je explicitné vyjadien a vécné prozivan jako situace fyzického,
psychického a emocniho vyCerpani, které je obvykle zplisobeno vysokou emocni
naro¢nosti. Zminéna naro¢nost je zpusobena spojenim velkého ocekavani a trvalymi
okolnostnimi stresy. Syndrom vyhotfeni je pak uzce propojen pifedevSim se
zaméstnanim. MatousSek (2001) se ve své knize zminuje, Zze mezi faktory, které syndrom
obvykle charakterizuji, fadime tnavu, vznétlivost, depresivni jednani a negativni postoj
K praci 1 zivotu Vyse popsané charakterové vlastnosti se mohou zdanlivé jevit jako
nemoc, protoze vSechny faktory popisuji psychicky stav, kdy zdsadnim prvkem je
citova a emoc¢ni vyprahlost, oba stavy jdou ruku v ruce scelkovym psychicky a
fyzickym vycerpanim. Matousek (2003) ve své knize zminuje, Ze syndrom vyhofeni je
typickym projevem prakticky u v8ech pracovniki v pomahajicich profesich, obvykle je

jen otazkou c€asu, kdy se zacnou objevovat symptomy.

1.2 Vyvojové faze syndromu vyhoieni

Syndrom vyhoteni neni stav, ktery se objevuje znenadani a neekané. Obvykle 1ze
ptiznaky pozorovat del§i dobu, viadu mésict az let. Dlouhodoby proces vzniku
onemocnéni souvisi s pfi€inami popsanymi nize, pfedevSim se jednd o soustavné
stresujici situace ¢i Spatné zvolené strategie zvladani stresu. Edelwich a Brodsky (1980)

uvadéji ve svém ¢lanku pét fazi vyvoje syndromu vyhoteni:

Nadseni — je to poCatecni stadium pii nastupu do prace, néjaké ¢innosti ¢i vztahu.
Toto obdobi byva charakteristické tzv. ,rGzovymi brylemi®“. Souvisi to nejen se
vzletnymi sliby ze strany zaméstnavatele, ptip. zprostfedkovatele prace, ale 1 s vlastni,
vétsinou nadhodnocenou a neredlnou piedstavou o nadchazejici ¢innosti a svém podilu
k jejimu vykonavani. Je to obdobi fantazii, napadii, hore¢naté Cinnosti, ochoty. V této
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fazi doty¢ny chape vsechny potteby opacné strany, pracuje casto nad své sily, vykonava

prescasy a vlastni potfeby odsunuje na druhou kole;j.

Stagnace — obdobi relativniho klidu. Jedinec se uz ,,zab¢hal“ ve své praci, mnoho
véci uz zvladd automaticky, s prehledem. Pomalu se vytraci jakékoliv nadSeni a
zivelnost. Prace uz prestava tolik napliiovat, vynofuji se prvni negativa a prekazky k
vysnénému cili. Doty¢ny si zacind uvédomovat i jiné hodnoty a potieby (vlastni i
rodinné). Navic hleda ve volno¢asovych aktivitach néco, co by zaplnilo tzv. prazdnotu,
kterou uvnité sebe zacina pocitovat, néco, co by mohlo byt podobné euforické
pocinajici fazi nadseni.

Frustrace — etapa, kdy se prohlubuji problémy spojené nejen s plnénim pracovnich
zalezitosti, ale 1 s naplnovanim vlastnich potfeb. Zejména se to tyka seberealizace a
smyslu prace, ktery se kamsi vytraci. Konflikty s klienty, spolupracovniky i vedenim se
mnozi. Prace je neuspokojujici, zacina byt otravn¢ nudna nebo nad sily doty¢ného. Ten
si Casto ztéZuje a svaluje vinu na realné ¢i pouze domnélé piekazky. Premysli neustale o
vlastnich kiivdéch, které se jemu na pracovisti d€ji. To vSe vyvolava emociondlni zvraty
a pocatecni fyzické potize.

Apatie — tato faze piichazi opravdu velmi plizivé a vétSinou nasleduje po déle
trvajici frustraci. Pocity jedince jsou typické. Mysli si, Ze do prace chodit musi pouze z
divodu ziskani potfebnych financnich prostiedki. Zacina si pfipadat jako stroj na praci
a vydélavani penéz. Pocate¢ni motivace, nadSeni, vize 1 ochota jsou nenavratné pryc.
Pied odchodem do zamé&stnani prozivéa pocity strachu, zhnuseni a odporu. Po pfichodu
do prace pracuje stereotypné, odmita jakékoliv zmény, inovace a potfeby prace navic ¢i
pfesCast. Zduraziiuje fakt, Ze 1 tak d€la maximum. Je bud’ zasmusily, nebo nasadi tzv.
»kamennou tvai“. Na klienty byva obc¢as nepiijemny, vétSinou vSak spi§ odtazity. Sam

je vnima jako velmi otravné.

Vyhoieni — tato faze je konecnou etapou syndromu. Projevuji se v ni naplno
vSechny duasledky. Smysl prace se naprosto vytraci, ¢asto i smysl zivota a vlastni
dulezitosti. Doty¢ny pusobi velmi vycerpané, Casto stona, je plny negaci. Nutnost préace
(vydélavani penéz) a zarovei rozvinutd alergie na vykonavanou ¢innost ¢i prostfedi ho
vhani do tzv. nefesSitelného kruhu. Pokud mé fungujici pud sebezachovy, ukonci tuto

etapu svého pracovniho zivota rozvazanim pracovniho poméru, piipadné zménou préace.
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Jednotlivé faze prechazeji do dalSich tak hladce a neposttehnutelné, ze clovek si to,
co se délo, uvédomi teprve ve chvili, kdy uz je po vSem. Tim hlavnim, co odlisi
nevyhotelého perfekcionistu, nadSence a pilného pracovnika od toho, u koho se

syndrom vyhoieni rozvine, je mira ne/realisti¢nosti ocekavani a aspiraci.

1.3 Priciny vzniku syndromu vyhorieni
Ke vzniku syndromu vyhoteni odborna literatura popisuje tii cesty:

., Ztrdta idedlii. Na pocatku jedné cesty je nadseni. Clovék prichdzi do pomdhajici
Profese a tési se na své zaméstnani. Ztotoznuje se s novymi Ukoly, stymem
spolupracovnikii, prdce je zatim zabavou. Postupné narustaji obtize. Cile se oddaluji,
mnohé se zdaji byt nedosazitelné. Narista ztrata ditvery ve vlastni schopnosti a ztrdta
smyslu prace samotné. Zatizeni cloveka stile vice a vice vycerpdvd, a nakonec vede
k vyhoreni. Tato cesta se velice podobd manzelstvi, kdy na pocatku jsou idealy, na konci
zklamani a ndsledné vystrizliveni po realitée spolecenského Zivota a necekanych
neshodach. Pocdtecni nadSeni neni chybou. Je to energie majici mohutny impuls.

Vetsinu prekazek na cesté k cili objevujeme az béhem cesty samotné.

Zavislost na praci (workoholismus). Neznamena jen to, ze nékdo hodné pracuje.
Jednd se o vnitrni nutkavou potiebu hodné pracovat. U zavislosti vseho typu je dobra
rada draha. Ale nastésti v tomto pripade prace nestupuje do mozkového metabolismu
stejné jako navykové latky. Zde je cestou k ndprave omezeni prace a ziskani casu na jiné
cinnosti, které mohou znamenat naplneni. Je to vsak cesta, na které nas bude provazet

odbornik - nejspise psycholog.

Teror prileZitosti. Nekterym aktivnim lidem nariista prace pod rukama ne proto, Ze
by pomalu ubyvala, ale proto, zZe s kazdym noveé prijatym ukolem se jim po case objevuje
nékolik dalsich, které znamenaji prileZitost, jak na vychozi vikol navizat. Casem se
zacina ukazovat, zZe dostat zavazkum na vSech rozpracovanych zalezZitostech
spotirebovava veskery cas a energii. Neschopnost slevit se po case stava treti cestou
k syndromu vyhoreni. Zde nejde o nutkavost, spise o nedostatek radu v zivote, o horsi
kontakt s realitou (chybi odhad, co bude sat kolik casu), o neschopnost odmitnout. Zde
pomiize planovan. © (Farkova, 2009, s. 107).
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1.3.1 Stres

Ceské slovo stres je prevzaté z anglického slova ,,stress a znamend v prekladu
tlak, napéti, namahani. Neni podminkou vzdy vnimat stres jen jako negativni projev,
stres mize napomahat stimulovani a aktivovani novych, vhodnéjSich feseni rtiznych

situaci a tedy ve svém dusledku, rozvijeni novych kompetenci.

V anglickém vykladovém slovniku se u hesla ,stress* v ¢asti fyziologie pise, ze
stres je specificka reakce t¢la na télesny stimul, jako je napiiklad strach z bolesti, ktera

zpusobuje nebo zasahuje do normalni fyziologie lidského organizmu.

Podle Farkové (2009) je na zacatku kazdé cesty entuziazmus. Jedinec se stiva
soucasti nového zaméstnani a identifikuje své ukoly a sviij tym pracovnikl, prozatim
zistava profese zabavou. Casem se zvétSuje pocet nepiijemnosti. Umysly, které se
zprvu zdaly prosté, se nyni vzdaluji. Vira v sama sebe klesd a vyznam prace se
rozplyva. Stala zatéZz na konec vede k absolutnimu vyhoteni. Tento proces je velmi
obdobny s manzelstvim ve, které zprvu vznikaji ideély, které postupem ¢asu mizi a jsou
nahrazovany zklaméanim, zpisobené neocekavanymi spory. Pocate¢ni entuziazmus vSak
neni chybou, ma velkolepy impuls, ktery miize byt podnétem pro vyvoj cesty. Majoritu

problémt stojicich na cesté k cili objevujeme az béhem ni.

Ve vSeobecném smyslu slova zasahuje Sirokou oblast celoZivotnich zkuSenosti,
k nimz patii frustrace, deprivace, interpersonalni konflikty, traumata a dalsi v§emozné
pocitové nepiijemné situace. Vyzkumem stresu se ve své praxi dlouhodobé zabyval
Hans Selye, kanadsky lékaf, biolog, chemik a endokrinolog, ktery je povaZovan za otce
moderniho vyzkumu stresu. Podle Selye (2010) je stres nespecifickd odpovéd

organizmu na jakykoliv pozadavek, ktery je kladen na organizmus.

Stresovou situaci s vysokou pravdépodobnosti zazil alespon jedenkrat kazdy
¢loveék. Kdyz se podivame do davné minulosti, tak stres v urcitych situacich pusobil
pozitivné na chovani ¢lovéka v raznych situacich, jako napf. pii setkani s dravou
Selmou, kdy stresova reakce Clovéku zachranila zivot. Stresova situace vyvolala
zvySenou fyzickou aktivitu, kterou charakterizuji fyzicko-chemické procesy, jejichz
vysledkem byl zvyseny fyzicky vykon. Z toho lehce vyvodime, Ze stres nelze chéapat
pouze jako negativni, ale je nutné jej chapat také jako pozitivni, pfi¢emz charakter
stresu je ovliviiovan intenzitou stresoru a zaroven mirou psycho - fyzické odolnosti
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jedince. V urcitych situacich lze vnimat miru stresu jako pfijemnou, jindy jako tizivy
nepiijemny tlak. Pfirozenou reakci téla se snaha ptizptsobit se dané intenzité tlaku, tedy
adaptovat se. Muzeme fici, ze psychickd a fyzickd odolnost se zde prolind a ¢im je

¢lovek v téchto ohledech odolnéjsi, tim 1épe dokaze stresu celit.

V dnesni dobé se stres presunul od pouhé fyzické reakce, kterd slouzila
k zachovani zivota, k potlatovani a hromadéni emoci, kdy fyziologické procesy
zustanou obvykle nevyslySeny. Stres v souCasné dobé obvykle souvisi s rtiznymi
hodnotami, jako je pracovni pozice, socialni postaveni, socialni status — jedna se tedy o
stavy, kdy nelze pfistoupit k fyzickému kontaktu, na ktery je primarné lidska reakce

nastavena.
Takto zavedl Hans Selye (1975) d¢leni stresu:
e Eustres — pozitivni stres, zlepSuje vykon.

e Distres — nadmérna zatéz, poskozuje, vyvolava nemoc ¢i smrt.

1.3.2 Reakce na stres

Akutni stresova reakce nastava, kdyz se symptomy, napiiklad uzkost, rychle
rozviji v reakci na mimotadné stresujici udalosti. Pfiznaky jdou Casto rychle, a obvykle
neni potieba zadna 1é€ba, a pokud je 1é€by zapotiebi, 1ze vyuzit psychoterapie, relaxace.
Slovo akutni znamend, Ze se potize objevuji rychle, ale obvykle netrvaji dlouhou dobu.
Udalosti jsou obvykle velmi tézké a akutni reakce na stres obvykle nastane po
neocekavané zivotni krizi. MiiZze to byt naptiklad vazna nehoda, nahlé umrti nebo jina
traumaticka situace. Silnicni dopravni nehody zplsobuji mnoho obéti kazdy rok a
mohou byt pfimo ¢i nepfimo ovlivnény timto druhem mimotradné stresujici udalosti. K
akutni stresové reakce miize dojit také v dusledku sexudlnich utokli nebo domaciho
nasili. Akutni stresové reakce lze vidét u lidi, ktefi trpi teroristickymi €iny nebo velkymi
katastrofami. Mohou také nastat u lidi, kteti prozivaji valku ve svych zemich. Vojensky
personal je vice ohrozen v disledku extrémnich zazitki béhem konfliktl. Symptomy se
obvykle rychle rozviji v pribéhu minut nebo hodin — reaguji na stresujici udalosti.
Odeznivaji pomérné rychle, ale nékdy to muze trvat nékolik dnti nebo tydnt. Ptiznaky
akutnich stresovych reakci mohou zahrnovat psychické ptiznaky jako uzkost, Spatna
nalada, podrazdénost, emocni vykyvy, Spatné spani, Spatna koncentrace, touhu byt sam.
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Fyzické ptiznaky jsou obvykle tachykardie (buSeni srdce), nevolnost, bolest na hrudi,
bolesti hlavy, bfisni bolest, dychaci potize. Fyzické ptiznaky jsou zplsobeny tim, Ze se
stresové hormony jako je adrenalin (epinefrin), uvoliiuji do krevniho obéhu, a podle

hyperaktivity nervovych impulzi do riznych ¢asti téla.

1.3.3 Frustrace

Zivot je plny frustraci. Od mensich podrazdéni ze ztraty néteho pies velké
problémy ptechazejici v selhdni az k vytouzenému cili. Vzhledem k tomu, Ze mnoho
véci, které skute€né chceme, vyzaduji urity stupen frustrace je schopnost zvladnout
frustraci zapotiebi, abychom mohli zlstat $tastni a pozitivni. Frustrace je emoce, ktera
se vyskytuje v situacich, kdy je osoba blokovana od dosazeni pozadovaného vysledku.
Obecné plati, ze vzdy, kdyZ dosdhneme jednoho z naSich cild, citime se frustrovani a
frustrace a vysledny hnév nebo ztrata diveéry. Frustrace neni nutné Spatnd, protoze mize
byt uziteCnym ukazatelem problému v zivot¢ ¢loveéka a mize fungovat jako motivace ke
zméng. Pokud ovSem vede frustrace k hnévu, podrazdénosti, stresu, zasti, depresi a

mame pocit rezignace nebo chut’ vzdat se, pak frustrace muze byt destruktivni.

1.3.4 Deprivace

Termin deprivace pochazi z latiny privatio — zprosténi, zbaveni, nedostatek
néceho. Deprivace je stav, ktery vznika, nejsou-li po dlouhou dobu a v dostate¢né mife
saturovany dilezité potieby clovéka. Obecny pojem deprivace mizeme rozdélit na
nékolik dalSich typt deprivaci. Pro potieby této prace se zamétfime na deprivace
psychickych potieb, které dale délime na senzorické (smyslové) — vznikaji bez piijmu
senzorickych podnéti nebo pii jejich omezeni (napf. u osob se smyslovou vadou),
kognitivni (poznavaci) — vznikaji nedostate¢nou stimulaci k uéeni (vychovnym
zanedbanim). Senzorickd i kognitivni deprivace vyplyvaji z neuspokojené nebo
nedostateCné saturované potieby stimulace — nazyvame je téz podnétova deprivace.
Socialni deprivace — vznika z nedostatku piiméfenych mezilidskych vztaht, které
poskytuji uréity model socidlniho chovani), napft. izolaci nebo separaci od piirozené¢ho
spoleCenského prostiedi — problém seniorti, chronicky nemocnych nebo u osob s
feCovym handicapem. Citovd deprivace — nedostate¢na saturace citovych potieb,
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chybénim stabilniho vztahu s matkou. Specificky citovy vztah, fixace na osobu, kterd o
dit¢€ pecCuje, se objevuje jiz kolem 7. mésice zivota, déti vrustajici v Gistavni péci, ale i v
dysfunk¢nich rodinach. Deprivaci mizeme dale rozdélit podle Ciniteld na vnéjsi (vlivy

prostiedi, jejich délka a intenzita) a vnitini (dosazena vyvojova troven ditéte).

1.3.5 Konflikt

Pti srdzce ¢i stfetu minimalné dvou a vice navzajem se vylucujicich se jevi, kam
se fadi napiiklad cit, zjem, hodnota atd., popiipadé¢ jednotlivec nebo skupina, hovotime
0 vzniku konfliktu, v prib¢hu kterého jsou jeho ucastnici, ktefi se potkavaji, nuceni

provadét rozhodnuti ve stejné oblasti.

1.3.6 Trauma

Na podkladé a v dusledku zavaznych, ¢asto neo¢ekavanych udalosti, kdy dochazi
ke zméné dusevniho a psychického stavu osobnosti, hovotime o stavu pojmenovanym
odborn¢ traumatu. Mezi udalosti spoustéjici tuto dusevni proménu fadime predevsim
smrt v rodiné, zavazné zranéni, Sikanu atd. prozitek téchto velmi zatézovych situaci
muze naruSit ve svém duisledku rovnovahu jedince. Takto vzniklé traumatické udalosti
vkladaji negativni prozitky do podvédomi, které se sice dokaZe pfizpusobit a tyto
prozitky vytésnit, ale ve svych disledcich ovliviiuji cely zivot jedince v rtznych

podobach.

1.4 Priznaky vzniku syndromu vyhoreni

Ptiznaky pacientd, ktefi trpi syndromem vyhofeni, jsou obvykle multidimenzionalni s
nékolika psychiatrickymi, psychosomatickymi, somatickymi a socidlnimi poruchami.
Pisatelka se domniva, ze pokud dojde k aktivaci syndromu vyhoteni, lze tento jev

zahrnou mezi nejvice silné jevy v emocionalni oblasti jedince.

., Miuize se leckdy stat — a bohuzel se tak stava nikoli ziidka — Ze pracovnici v narocnych
povolanich jsou jaksi lidsky neangaZzovani. Dokladem této situace je i fakt, Ze v Systému
overovani predpokladit  pracovnikii v oblasti statni socialni podpory je znalost

legislativnich predpokladii (predpisy, zdkony, provadeéci ustanoveni), nikoli vSak
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zameéreni na lidské predpoklady. Dalsim dusledkem vyplyvajicim  z Sirsiho
spolecenského ramce je prevaha duraz na ekonomické ukazatele, informace o faktech
Vztahové kvality jsou zdlezitosti sledovanou na poslednim miste, popripadé opomijenou
naprosto. Logickym dopadem tohoto stavu je enormni vyskyt stresovych symptomii a
jev, ktery je v tomto typu profesi oznacovan jako syndrom vyhoreni (bun out) “(Farkova,
2009, s. 106-107).

Kebza a Solcova (2007) pisi, Ze syndrom vyhofeni se projevi ve velkém zapaleni pro
véc v prvotni fazi, po které piijde vystiizlivéni, vnimani skute¢né reality a zjiSténi, Ze
puvodni zamé&r zapaleni neni mozno zcela realizovat. Hlavnimi psychiatrické symptomy
jsou navic kontinualni a zptisobeny chronickou tnavou a vy¢erpanim, piedevsim je toto
popséno jako "duSevni" dysfunkce. To zahrnuje koncentraci a pamétové poruchy
(nepfesnost, dezorganizace), nedostatek a osobnostnich zmén (nedostatek zajmu,
cynismus, agresivita). Zavazné poruchy jsou tzkosti a depresivni poruchy, tyto stavy
mohou vyustit v sebevrazdu. Bézné somatické ptiznaky jsou bolesti hlavy,
gastrointestinalni poruchy (podrazdény zaludek, prijem), nebo kardiovaskuldrni
poruchy, jako je tachykardie, arytmie a hypertenze. Krom¢ toho, v zavislosti na délce
trvani a zdvaznosti vyhoteni, jsou Casto ptitomny dal$i negativni socialni disledky. Patii
mezi né, z pohledu jednotlivce, odstoupeni od smlouvy na pracovisti (tzn. "vnitini
rezignace"), nebo ma dopady na soukromy zivot (partnerské / sexualni problémy,
socialni izolace). Z pohledu spolecnosti, existuje zvysené riziko opakovanych nebo

delsi obdobi nepiitomnosti v praci a pocatky invalidity.

-18 -



2 PROFESE UCITEL

Doufam, ze sdilite pfesvédceni autorky, ze ucitel je svétové nejvyznamnéjsi
povolani. Pricha (2009) k pojmenovani pojmu ucitelské profese pise, ze tak, jak se
vyvijela spolecnost, v jejim kontextu se vyvijel také pojem ucitel, soucasné s pozadavky
V oblasti vzdélani a poznani dané spolecnosti. Ve sve knize Farkova (2009) upozorfiuje
na dilezitost vztahu kazdého c¢lovéka k sobé samému a dovednosti pfijimat kazdého
¢lovéka bez hodnoceni, které neklasifikuje jako potencionalni sobectvi, ale jako

standartni a bézny pozadavek. Pedagog je v téchto situacich sam sob¢ zrcadlem.

Jak pise Farkovéa (2009), ¢loveék béhem svych ranych détskych let a v dospivajicim
obdobi ptisvojuje veskeré akceptovatelné chovani ve vzorcich, to znamena, ziskavani a
vyvijeni uréitych dovednosti v daném konkrétnim okruhu, ¢lovék se v ramci téchto
okruhti zcela nebo ¢astecné ptizplsobuje socializaénimu procesu, vzdy jde o proces
oboustranny, kdy ¢lovék miize vzdy do jisté miry v ramci svych aktualnich moznosti

tento okruh ovliviiovat nebo jej zmeénit, neni jen jeho pasivnim divakem.

Vyuka je vzrusujici, obohacujici a povznasejici; ucitelé dostavaji velkou moznost k

tomu, aby zpusobili zménu v zivotech svych zaku.

Plaminek (2014) piSe o ptikladu prace s ohném kdy oheit byl pivodné velkou
hrozbou pro samotného ¢lovéka nebo pfedmétem uctivani, casem clovek vSak tento
zivel dokazal zkrotit a naucil se jej béhem postupného pozndvani vyuzivat. Ohen vSak
pro lidstvo zustal nebezpe¢nym a souc¢asné fascinujicim pfedmétem. Je hrozbou v rukou

lidi, jeZ se o ném nestacili dostatecné poucit.

Ve své knize Priicha (2009) spojuje profesi ucitele s celou fadou souvisejicich,
posloupnych postupt, které vychazeji ze spoleCensky dané specifické role ucitele
V soucasném spolecenském uspotradani. Je naprosto jednoznacné, ze profese pedagoga,
ktery je soucasné i vychovatelem je specifickou roli ve spolecnosti. Takovy ¢lovék
nechodi do zamé&stnani neboli do prace, ale vnima svou pedagogickou roli jako Zivotni
poslani, které ho pozitivné v Zivoté naplni a uspokoji. V dnesnim klimatu odpovédnosti

tak stat se tuspéSnym ucitelem vyzaduje vysokou urovein profesionality a oddanosti.

Jak uvadi Farkova (2009) o prosazovéani pravidel chovani a norem s dirazem na

moc a silu, které ve svych duasledcich vyvolavaji ve vztahu k moralnimu chovani
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teenagertt konflikt a nechut, to stejné bohuzel lze konstatovat ve vztahu ke

spoleCenskému tlaku.

Profese ucitele spada do kategorie pedagogickych pracovniki, ktera je definovana
zakonem. Do kategorii ucitel spada vicero specializaci, od uciteli matefskych $kol, ptes
zakladni skoly, stfedni $koly az po vysokoskolské pedagogy. Vysokoskolsti pracovnici
jsou dle zakona ¢. 111/1998 Sb. nazyvéani akademickymi pracovniky. Profese ucitele je
tedy velmi Sirokd a rizné naroc¢na s ohledem na jednotlivé typy Skol a jejich rtiznorodé

zatazeni tak klade na pedagogy rozli¢né naroky.

S ohledem na konstatovani Farkové (2009), které upozoriiuje na moto dnes$ni
spole¢nosti, kdy kazdé dité ma byt bezchybné, vykonné, dokonalé a uspésné ve vsech
ohledech. Ten, kdo se do takové krabicky nevejde, je pro spolenost naprosto bez ceny
a hodnoty. Zakladni kofeny téchto pifedstav sahaji do raného détstvi, na zakladé
naprostého nepochopeni a nepiijeti velmi ambicidzniho rodice, ktery sam byl naprosto
nevyrovnanou a zakomplexovanou osobnosti a snazi se implantovat svému ditéti tyto
neopracované piedstavy a tedy, Ze dit¢ pokud chce byti milovano a chce poznat lasku,

musi byt naprosto dokonalé.

Jak pise Amstrong (2007), jestlize nam ¢lovek tika, ze pracujeme dobie, budeme

mu véfit a budeme pokracovat ve svém chovani.

2.1 Obecné vymezeni profese ucitel

Ucitelé maji velmi dulezitou odpovédnost za formovani zivoth mladych,
vnimavych déti. Diky této odpoveédnosti jsou ucitelé hrdi a plni radosti. Proto by vSichni
ucitelé méli usilovat o to, co 1ze povazovat za "dobrého ucitele." Dobry ucitel miize byt
definovan jako nékdo, kdo vzdy tlaci studenty k tomu, aby délali, jak nejlépe umi a
zaroven se snazi, aby bylo u€eni zajimavé, stejn¢ jako tviirci. Pozitivni nebo negativni
vliv ucitele na pocatku zivota Clov€éka, mize mit velky vliv na jeho budouci Zivot.
Koubek fika, ze pracovni vztahy jsou ¢innosti, v kterych vedouci pracovnici hraji
dominantni roli. Uc¢itelé, zejména na zakladni urovni, musi byt velmi kreativni s jejich
stylem vyuky, protoze kazdé¢ dité se uci jinym zpisobem a obvykle se zajimaji o rizné

véci.
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Je tézké udrzet pozornost 15-20 déti mladSich deseti let. Nastaveni tfidy je dobry
zpusob, jak ziskat a udrzet pozornost studentd. Pracovni stanice jsou dobrym zptisobem,
jak podpofit razné druhy uceni. Tim, ze ucitel da détem moznost zvolit, na které
¢innosti se chtéji zaméfit, prevede na déti kontrolu nad jejich vlastnim vzdélavanim. Na

urovni zékladni Skoly se déti stale uci, a nékdy o tom ani nevi.

Ucitelé maji mnoho dilezitych vlastnosti, jak vrozenych, tak naucenych. Je
dualezité, aby ucitelé byli mistii ve vSech oblastech vyu¢ovaného predmétu. Pokud tomu
tak neni, nedrzi krok s experimenty a vyzkumy daného ptredmétu, jsou podvadéni
studenti. Ucitelé musi byt schopni prednaSet material studentiim efektivné. To zahrnuje

schopnost mluvit a vysvétlit dostatecné efektivné problematiku dané oblasti.

2.2 Stresory uditelu

Jak stresujici je byt ucitelem? Po mnoho let je profese ucitele druha
nejohrozenéjsi syndromem vyhoteni, hned po zdravotnich a socidlnich pracovnicich. Je
stresujici, ale toto nelze zobecnit, protoze existuji jist¢ 1 jiné profese, které jsou
naptiklad vice stresujici. Kardiochirurg pracuje s zivym srdcem, tudiz je logicky

vystaven mnohem vétSimu stresu. Stresory prichdzeji z riznych smért.

e Stres z toho, Ze jsem ucitel — podobné jako v praci 1ékait, ani v ucitelstvi neni
prostor pro chyby. Vyufovany predmét by mél ucitel zndt skrz naskrz. Témata se
neustale méni a aktualizuji a je tfeba, aby tyto zmény ucitel reflektoval. Zde v podstaté
nezalezi na tom, co fikaji ndzory lidi, prosté pokud ucitel nezna odpovéd’ na zakovu

otazku, tak to neni v potradku.

e Stres od studentii — studenti maji mnoho o¢ekdvani od svych ucitelll. VétSina
studenti pfichazi s pfedsudkem, ze ucitelé védi vSechno, nejsou nikdy unaveni a mohou
travit kazdou volnou chvili s nimi. Vice nez ¢asto travi ucitelé svij cas se studenty. Bud’
pfezkoumavaji lekci, nebo mozna jen naslouchaji studentovi, ktery ma spoustu

problémt. Zpusoby, jak ucitelé poméhaji studentim, piesahuje akademiky.

e Stres od rodici — ncktefi rodi¢e ocekdvaji zazraky. Zatimco oni doma nijak
ditéti nepomahaji, mysli si, ze za 5 hodin bude jejich dité super studentem. Zapominaji,

ze proces uceni je partnerstvi mezi domovem a Skolou. Pak jsou tu rodice, ktefi utoci na
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ucitele, pokud je porusena disciplina a student jde domil s poznadmkou. Podle nich musi
to byt néco, co ucitel udélal a zplisobil. Na tomto se do znacné miry podileji rodice,
kteii posilaji e-maily kazdy den a ocekavaji okamzitou odpovéd’. To je jen nckolik

zpusobu jak rodice stresuji ucitele.

e Stresy od spravce pocitacové sité — k dispozici jsou neustale nové véci, se
kterymi ucitel ma minimum zkuSenosti a zadny trénink. Takze je na ucitelich se ucit,
pochopit, a ziskat praxi s pouzivanim nového programu. (Nezapomeiite, zadny prostor
pro chybu!) S novymi pravidly hodnoceni uciteld, ucitelé maji také dostat pozorovani

ttikrat za rok, coz je pytel stresu.

e Stresy od sebe — vétSina uciteltl je vysoce uspésnych a ma vysoké o¢ekavani od
sebe samych. Cht&ji délat viechno. Cinnost, projekty, hry, a uéebni plan, kdy vsechny
aktivity vyZaduji hodné pladnovéani. Tajné soutéZi s ostatnimi uciteli. Jejich prace

nekonci ve 3 hodiny. Berou si ji domt, berou ji vSude.

2.3 Osobnost uditele

Ucitelem se miize stat prakticky kazdy, ale stat se dobrym ucitelem vyzaduje
zvlastni osobnost. Plaminek (2014) ve své knize zminuje, ze o Uspéchu vzdélavani
rozhoduje jednak dobie zpracovany obsah a zplsob jeho pouziti, ale hlavné ucitel, to
znamena Clovek, ktery ndm vzdélavani usnadiiuje a umoziluje. Aby ucitel inspiroval
nejen nadéjné studenty, ale také vSechny ostatni zaky ve tfid¢, je tfeba, aby zaujmul a

dokéazal se povznést nad kolektiv.

Jak piSe Plaminek (2014), pedagogicky pracovnik disponuje velkou autoritou a
bylo by dobré, aby o tom védét, mél by také veédét, z jakého divodu se rozhodl jit
cestou vzdélavani, pomahani a ovlivilovani jinych lidi. Mél by si byt védom, Ze na

zéklad¢ svych ziskanych znalosti pravdépodobné vidi o néco dal nez primérny ¢lovek.

Jaké charakteristiky délaji dobrého ucitele? Ve sve knize Plaminek (2014) pise,
ze kazdy ucitel nevyucuje jen svou praxi, ale hlavné svym Zivotem. UCit je tvrda prace a
néktefi ucitelé nikdy nebudou lepsi nez primérni. Tito ucitelé délaji naprosto nutné
minimum, a velmi mélo véci navic. Naopak velci ucitelé neunavné pracuji na vytvoreni
naro¢ného, pecujiciho prostiedi pro své studenty. Ve své knize Plaminek (2014) uvadi,

ze ucitel by nemél své zaky ucit jen osvédcené pravdy, ale i zpisoby a cesty oveéfovani a
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nachdzeni téchto pravd. U skvélych uciteli se zda, ze méné zéalezi na znalostech a
dovednostech, naopak zalezi na postoji ke studentiim, a na ptistupu k praci. Nasledujici

vvvvvv

na vék studenta:

Empatie — je dalezitou osobnostni vlastnosti a v podstat¢ udava jak citlivy je
ucitel k potfebam svych zakl. Prvni den v matetské Skolce, kdyz déti placou pro své
rodice a odmitaji se ucastnit déni ve tiid¢, tak skvély ucitel sedi s détmi, dokud se
neuklidni. Na stfedni $kole, kdyz dité vstoupi do obdobi dospivani, u¢i se o sobé a velky
ucitel je trpélivy, nabizi porozuméni a je k dispozici pro rozhovor. Na vysoké skole,
kdyz je student tvari v tvar uciteli s ukolem planovani vlastni budoucnosti, tak student
hleda ucitele, ktery poskytuje vhled a Zivotni moudrost. Pro¢ by se student mé¢l nadSené
udit, kdyz jeho uditel nadsené neuéi? Zadny ugitel nemize byt velikan, aniz by milovat
to, co déla. Nadchnout a inspirovat studenta vyzaduje nadSeni a vasen pro sebe samého.
Nadseni je nakazlivé. Vse, co ma studenta nadchnout, aby $el nadSen¢ do tiidy, je ucitel,

ktery je nadSeny a jehoz pozitivni energie vyplni ucebny.

Kreativita — je klicem k podmanéni studenta. Casto, kdyz se nékdo snaZi
reflektovat vlastni vzdélani, pamatuje si zvlastni okamzik ve tfidé, ve které vyrustal.
Pamatuje si, kdyz ucitel otocil tabulku prvkill, nebo podobny okamzik. Vzpominaji na
skupinové projekty, kde se vice maluje, nez piSe. Hrani roli a zdbavné hry jsou
spravnym zplsobem jak testovat své znalosti. Ukazat studentovi néco, co jesté nevidel 1
kdyz jim ucitel ukazuje néco znamého, ale novym zplsobem, je nejjistéjsi zplisob, jak

zménit mysleni, které trva n€kolik let.

Obétavost — velky ucitel musi byt obétavy ke svym studentim, s neochvénym
zdvazkem k jejich vzdélani a pohodé. Nadchnout studenty k vyuce jde velmi snadno,
pokud jdou véci dobte, ale u¢eni neni vzdy snadné. Stejné jako s jakoukoli praci, i
ucitelé obCas maji své Spatné dny, ale specializovany ucitel si toto uvédomuje, a je si
ucitel pokracuje ve snaze dostat z kazdého ze svych studenti maximum. To vyzaduje

pruznost a ptizpisobovat se kazdému studentovi. Velky ucitel se nikdy nevzdava.
Disciplina — mnoho lidi spojuje neoblibenost ucitele s pisnosti. Na druhou stranu,
nekteti dospéli se ohlizeji na jejich vzd€lani a vzpomenou si na své nejpiisnéjsi ucitele,
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protoze nékteti z nich byli prosté nejlepsi. Jak je to mozné? Pravdou je, ze existuji
zpusoby, jak prosazovat pravidla, aniz by byl ucitel piili§ ptisny. I kdyz je dualezité
vytvorit divéru a komunikaci se studenty, je také dilezité, aby ucitel zavedl strukturu a
organizaci ve tiid¢. Velky ucitel stanovi pravidla a pozadavky na studenty, ale takovym
Zptisobem, ze je nezastrasuje. Mit strukturu ve tfidé nemusi zahrnovat byt pfili§ pfisny,

casem studenti oceni hodnotu discipliny.

Respekt — velky ucitel respektuje studenty. Dobry ucitel dokaze ocenit mysSlenky
a nazory kazdého studenta, ktery se pak citi bezpecn€ a nauci se vyjadrit své pocity a
naucit respektovat a naslouchat nazorim ostatnich studentd. Tento ucitel vytvari

pfijemné ucebni prostfedi pro vSechny studenty.

SoundleZitost — uclitel vytvaii pocit komunity a sounalezitosti ve tfidé. Vzajemny
respekt studentl a ucitele ve tfid¢ poskytuje ptiznivé prostiedi pro spolupraci. V tomto
malém spolecenstvi existuji pravidla, ktera je tfeba nasledovat a prace, kterou je tfeba
udélat, a kazdy student si je védom, ze on nebo ona je dulezitou, nedilnou soucasti
skupiny. Velky ucitel nechd studenty si uvédomit, Ze se mohou spolehnout nejen na néj,

ale 1 na celou tfidu.

Entuziasmus — dobry ucitel je pristupny, nadSeny a starostlivy. Tato osoba je
pristupna, a to nejen pro studenty, ale pro kazdého na Skolské ptidé€. Je to ucitel, o némz
studenti védi, ze mohou pfijit s pfipadnymi problémy nebo dokonce sdilet s nim veselou
historku. Velci ucitelé maji dobré schopnosti naslouchat a zaroven si umi vzit
oddechovy cas, kdyz je az ptili§ zaneprazdnén. Pokud mé tento ucitel Spatny den, tak to

nikdo nikdy nevi, ucitel upusti osobni zavazadla pfed Skolnimi dvefmi.

Ocekavani — ucitel klade vysoka ocekavani na vSechny studenty a uvédomuje si,
ze ocekavani, kterd na né klade, vyrazn¢ ovlivni dosaZeni cili. Studenti obvykle davaji

uceni takové usili, jaké je od nich ucitelem oc¢ekavano.

Laska — ucitel ma svou lasku k uceni a inspiruje studenty svou vasni pro
vzdélavani a studium materialid. Neustale se zlepSuje jako profesiondl na cesté, s cilem
poskytnout studentim nejvyssi kvalitu vzdélani. Tento ucitel nemd strach z uceni
novych vyukovych strategii, nebo zaclenéni novych technologii do vyuky, a vzdy se zda

byt osobou, ktera je ochotna sdilet nové poznatky s kolegy.
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Viidcovstvi — ucitel je zkuSeny vidce. Na rozdil od administrativnich vidct, se
efektivni ucitelé zaméfuji na spolecné rozhodovani a tymovou praci, jakoz i na
budovani komunity. U¢itel zprosttedkovava pocit vedeni pro studenty tim, Ze poskytuje

moznost kazdému z nich pievzit vedouci roli.

Spolupréce — skvély ucitel spolupracuje s kolegy pribézné. Spise nez by myslel
na sebe, vidi ucitel spolupraci jako zpiisob, jak se profesné ucit od kolegy. Velky ucitel

pouziva konstruktivni kritiku a rady, jako pfilezitost k pedagogickému ristu.

Profesionalismus — ucitel udrzuje profesionalitu ve vSech oblastech od osobniho
vzhledu do organiza¢nich dovednosti a pfipravenosti na kazdy den. Komunikacni
dovednosti jsou piikladné, bez ohledu na to zda mluvi se spravcem, studentem Cci

kolegou.

Jak pisi Hartl a Hartlova (2010) je praxe nabyta ¢innost zaméfena na zru¢nosti
Vv ur¢itém konkrétnim oboru s cilem vylepsit vykon v uceni a v dalSich ¢innost, ktera se

vykonava v konkrétni kultufe.

2.4 Stresory ucitelské profese

V poslednich letech se stale vétsi pozornost vénuje porozuméni stresu uciteld
V souvislosti se syndromem vyhoteni. Tento problém byl uznan za rozsifeny u ucitelti a
ziskal velkou pozornost vyzkumnikt. Jak pise Capel (1991) a také o n&jaky rok pozdé&ji
Pithers (1995) k tomuto tématu, piiblizné jedna tfetina dotazanych ucitelti uvedla, ze
jejich préce byla velmi stresujici. Kromé toho se ukazalo, Ze uceni bylo spojeno s
vyznamnou urovni syndromu vyhoteni. Védci se pokusili identifikovat pracovni stres v
prostfedi vyuky. Mezi pracovni stresy patii pracovni pietizeni, rozporuplnost a konflikt,
tlak ucitelské role, nedostatecné prostredky, Spatné pracovni podminky, nedostatek
odborného uznani, nizkd odména, nedostatecné zapojeni do rozhodovani, nedostatek
efektivni komunikace, personalni konflikty a S$patné chovani zakt. Tyto pracovni
stresory jsou spojeny s vys$simi urovnémi syndromu vyhoteni, s Uzkostmi, depresemi a
vy$$i absenci na pracovisti (Griffith, Steptoe & Cropley 1999). Nicméné, i1 pres
vyznamny pokrok dosazeny v této oblasti, je tieba piekonat vyznamné omezeni.
Naptiklad dosud neexistuje obecna shoda o tom, co konstrukt vyhofeni znamena, které

dimenze tento konstrukt zahrnuje.
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V knize Maslach & Jackson (1986) tvrdi, Ze obecné plati, ze vétSina autorl
konceptualizuje vyhoteni jako odpovéd’ na stres pii praci, vyznacujici se negativnimi
postoji a pocity vici lidem, s nimiz pracuji a smérem k profesi samotné (nedostatek
osobni naplnéni v préci), spolu s pocitem, Ze jsou emoc¢né vycerpani. Celkem nedavno
Schaufeli a Enzmann (1998) definovali vyhoteni jako ptetrvavajici a negativni mentalni
stav, ktery je v podstaté charakterizovan emocionalnim vycerpanim, které¢ doprovazi
uzkost, pocit snizené zpusobilosti, mensi motivaci, a rozvoj nefunkcnich postojii pfi
praci. Studie Watson a Clark (1984) naznacuji, ze stres u uéitel a souvislost vyhoteni,
jsou vysledkem vnéjSich faktort a individualnich dispozic. Kyriacou a Sutcliffe (1978)
rozliSuji mezi fyzickymi stresory (napf. velkym poctem zaki ve tfid¢) a
psychologickymi stresory (napt. $patné vztahy s kolegy). Pokud jsou mechanismy
zvladani nevhodné, dochazi k napéti. Ucitellv stres mlZe negativni vliv na n¢kolik
rozmérd. Mezi né patii psychologicky (napf. nespokojenost se zaméstnadnim),

fyziologické (napf. vysoky krevni tlak), a behavioralni (napi. absence) rozméry.

Blase (1982) piedlozila socialné-psychologicky model ucitelského stresu a
syndromu vyhoteni u uéitelti a sdili podobnost navrhu s Kyriacou a Sutcliffem (1978).
Podle Blase (1982), teoreticky vyrok, ktery nam zobrazuje zéklad pro tento rdmec, byl
ziskdn a vybran z teorie motivace uclitelského vykonu (TP-Mteorie). Tento model
predpoklada, ze ucitelé uplatiuji usili a zvladaci strategie pro dosahovani hodnotnych
vysledkll se studenty, na zdklad€ vnimani potieb studentl. Selhani Gsili a strategie
zvladani souvisejici se stresory zaméstnani, jsou do urcité miry napéti ze zaméstnani

(nebo zbytkového napéti) s negativnim vysledkem.
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3 SYNDROM VYHORENI U UCITELU

Jak uvadéji ve svych dilech napiiklad Blase (1982), Cedoline (1982), Shirom
(1986), Byrne (1994), Van Horn (et al., 1999), syndrom vyhofeni u ulitelti pfitahl
rozsédhlou a nepfetrzitou pozornost v dob¢, kdy byl syndrom vyhoieni piedstaven
védecké obci a vefejnosti v roce 1974. Schaufeli (1998) pise, Zze je dokonce mozné
namitnout, ze ucitelé jsou nejvétsi homogenni pracovni skupina, ktera je zkouména
Vv souvislosti se syndromem vyhoieni 22% vSech vzorkd. Velka ¢ast tohoto vyzkumu
dokumentovala existenci syndromu vyhofeni u ucitelli, a snaZila se identifikovat
proménné souvisejici se zaméstnanim, které syndrom zplsobuji. Divodem pro
zaméfeni na proménné souvisejici s povolanim je predpoklad, Ze vyhoteni souvisi
s organiza¢nimi schopnostmi vic neZ osobni proménnymi. Ve svém obsahlém vyzkumu

uvadéji Hazon & Kurtze (1985), ze syndrom vyhofeni u uditeli l1ze 1épe vysvétlit

organiza¢nimi neZ osobnimi prediktory.

3.1 Strategie zvladani stresu

Definovat termin stres je velmi obtizné, protoZze ma rtizné dusledky pro kazdého
jednotlivce. Stein a Cutler (2002) definuji stres jako celkovou odpovéd’ na néci
pozadavky v oblasti Zivotnich situaci a domnivaji se, Ze stres je nedilnou soucasti Zivota
a kazdy se s nim musi vyrovnat. Psychologie uvadi jako pfi€iny stresu emocionalni
uzkost, znamou jako Uzkost, psychosomatické ptiznaky. Obecné feceno se stres stal

Siroce pouzivanym pojmem v socialnich v&dach.

Stres ma zasadni vliv na a duSevni a fyzické zdravi. Pokud jiz dokadZeme
rozpoznat stres a identifikovat jeho zdroj, miZeme se snadné&ji s timto fenoménem
vyrovnat. Vyrovnani se stresem oznaCujeme anglickym slovem ,.coping™. Coping
odkazuje na myslenky a akce, které pouzivame k vypoiadani se s hrozici stresovou
situaci. Stresujici situaci mizeme povazovat za hrozbu. K zvladani stresovych situaci

muzeme uzit nékteré metody, které autorka nize popise.

Na problém zaméfené strategie se opiraji o pouziti aktivnich zpusobt, jako je

piimé fesSeni situace, kterd zplsobila napéti, tedy soustedi na problém.
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Konkrétni kroky jsou:
e Analyzovat situaci — vyhnout se vétsi odpovédnosti, neZ mohu zvladnout.
e Pracovat tvrdéji.
e Pouceni z vlastniho Zivota.
e Promluvit s osobou, kterda ma vliv na vzniklou situaci.
DalSim moZnym FeSeni stresovych situaci jsou emo¢né zamérené strategie:
e Hluboce ptemyslet — piijimani novych tkoli, namisto odmitani.
e Predstavivost — naptiklad zlepSeni finan¢ni situace.
e Vyhnuti se — vS§emu co souvisi se situaci.
e Obvinéni — sebe nebo ostatnich ze vznikleé situace.
e Socialni podpora — mluveni s pritelem o problému.

Otazkou zustava, zda jsou tyto strategie v dlouhodobé perspektivé Skodlivé. Piedstavte
si, Ze mate Spatny den v praci, a Ze nemate dobry pocit, ze uvidite svého $éfa. Muzete se
mu vyhybat mnoho hodin nebo dokonce jeden den, ale pokud se mu budete vyhybat
kazdy den, bude tato strategie nelispé$na, a miize dokonce zplsobit dalsi stres. To je
divod, pro¢ je dulezité vyvinout riizné strategie za ucelem ptizplisobeni na rtizné

situace.

Efektivni strategie zvladani se lisi v zavislosti na situaci a osobach. Nékteré

dobré strategie:
e Bud pozitivni - Kazdou ptekazku chépat jako vzdélavaci zkuSenost.
e Rozhodnuti piili§ nereagovat na stresory — hluboké nadechy.
e Objektivni pohled na stresor - je situace opravdu tak hrozna?
e Komunikovat — nepotlacovat své emoce.
e Pfijmout sam sebe - nikdo neni dokonaly, prostor pro zlepsSeni.
o Ucinné fesit chyby — udit se z vlastnich chyb.
e Rozvoj sebekdzné a kontroly — t&€z$i trénink.
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V nésledujicim odstavci navrhne autorka 10 jednoduchych tipt, které pomahaji snizovat

hladinu stresu:
e Vyhnout se kofeinu, alkoholu a nikotinu

Kofein, alkohol a nikotin jsou stimulanty a tak zvys$i vasi Uroven stresu, spiSe nez snizi.
Vymeéite kofein a alkoholické napoje za vodu, bylinné ¢aje nebo fedéné ovocné §tavy s
cilem udrZet se hydratovany, protoze toto umozni, aby se vase télo lépe vyrovnalo se
stresem. SnaZte se, abyste zabranili nebo snizili pfijem rafinovanych cukrii - jsou
obsazeny v mnoha vyrabénych potravinach (a dokonce v slanych pokrmech, jako jsou
salatové dresinky a chleba) a mohou zpiisobit energetické nerovnovahy, které mohou
vést k tomu, Ze citite unaveni a podrazdéni. Obecné plati, Ze se snazime jist zdravou,

vyvazenou a vyzivnou stravu.
e Fyzicka aktivita

Stresové situace zvySuji Uroven hormont jako je adrenalin a kortizol v lidském téle.
Jedna se o hormony, které se staraji o ,,boj“ nebo ,,ut€k,” pti¢emz tyto hormony jsou
Vv lidském mozku hluboce zakotfenény vlivem evoluce tak, aby nds branili pted
okamzitym ubliZenim na zdravi v pfipadé ohrozeni. Nicméné napéti v dnesni dobé& lze
jen velmi obtizné napravit prostiednictvim boje. Télesnd cviceni mohou fungovat jako

nahrada jak metabolizovat stresové hormony a tim obnovit rovnovéahu téla a mysli.
e Vic spanku

Nedostatek spanku je vyznamnou pfi€inou stresu. Bohuzel vSak stres také preruSi nas
spanek a myslenky, které stale vifi v nasich hlavach a brani ndm usnout. SpiSe nezZ se
spoléhat na léky, by mélo byt cilem, aby se maximalizovala relaxace pfed spanim.
Ujistéte se, ze vaSe loznice je klidnd oaza s Zadnou ptipominkou véci, které miizou
zpusobit stres. Vyhnéte se kofeinu béhem vecera, stejné jako nadmérnému piti alkoholu,
pokud vite, ze to vede k porucham spanku. Prestanite délat jakoukoli duSevné
namahavou praci nékolik hodin pfed ulehnutim do postele, ¢imz uklidnite sviij mozek.
Zkuste s teplou koupeli nebo ¢tenim nenarocné knihy. Mé&li byste se také snazit jit spat
zhruba ve stejnou dobu kazdy den tak, aby si vase mysl a télo zvyklo na pfedvidatelné

spani.
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e Relaxaéni techniky

Kazdy den zkuste relaxovat s technikou redukce stresu. Existuje mnoho vyzkousenych
zpusobu, jak sniZit stres, takze jich vyzkouset nékolik. Zkuste naptiklad sebe-hypnozu,
kterd je velmi snadnd a lze provést kdekoli, dokonce i na vaSem stole, nebo v auté.
Jednou z velmi jednoduchych technik je zaméfit se na slovo nebo frazi, ktera ma pro
Vas pozitivni vyznam. Slova jako "klidny", "laska™ a "mir", Sestavte si vlastni mantru
jako: "Zaslouzim si klid v mém Zzivote" nebo "Dej mi klid". Zaméite se na vami zvolené

slovo nebo slovni spojeni; pokud zjistite, Ze se Vase mysl zatoulala, nebo jste si védomi

dotérné myslenky, vstupte do své mysli a ostatni prosté ignorujte
e Mluvte s nékym

Jen mluvit s n€kym o tom, jak se citite, miZe byt uzite¢né. Mluveni mize fungovat bud’
jako rozptyleni od stresujicich myslenek nebo uvolni napéti tim, Ze diskutuje o stresové
situaci. Stres muze zatemnit va$ Gsudek a neumozni vam vidét véci jasné. Povidani o
vécech s pfitelem, pracovnim kolegou, nebo dokonce vySkolenym profesiondlem, vam

pomiZe najit feSeni stresu a da vase problémy do souvislosti.
o Piste si stresovy denik

Vedeni stresoveho deniku na par tydnd, je G¢innym nastrojem zvladani stresu, pomutze
vam stat se vice védomym v dané situaci. Poznamenejte si datum, ¢as a misto kazdé
stresujici epizody, a vS§imnéte si, co jste d€lali, s kym jste byli, a jak jste se citili jak
fyzicky, tak psychicky. Dejte kazdé stresujici epizodé hodnoceni stresu (na stupnici 1-
10) a pouZijte denik, co spousti vas stres a jak efektivni jste ve stresovych situacich. To

vam umozni vyhnout se stresovym situacim a rozvijet lepsi zvladaci mechanismy.
e Pievezméte kontrolu

Stresem miize byt spustén problém, ktery mize byt na povrchu zdanlivé netesitelny.
Naucit se, jak najit feSeni vaSich problémii vam pomuze citit se vice pod kontrolou,

¢imz snizujete hladinu stresu.
e Rid’te sviij ¢as
Doba, kdy se nas pracovni seznam véci K udélani prodlouzi, je velmi Casto pficinou

vzniku stresu. Pfijméte fakt, Ze nemulzete dé¢lat vSechno najednou a zacénéte
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upiednostiiovat své ukoly. Udé€lejte si seznam vSech véci, které musite udé¢lat, a uved’te
je v poradi podle skute¢né priority. VSimnéte si, které ukoly musite udélat osobné,
ostatni ukoly delegujte. Poznamenavejte si, které ukoly je tfeba udélat okamzité, pfisti

tyden, pristi mésic, nebo kdyz Cas dovoli.
e Naucdte se Fici ne

Castou pii¢inou stresu je piili§ mnoho véci k udélani, a piili§ malo ¢asu. A piece v této
situaci, mnozi lidé budou stale souhlasit s prevzetim dalsi zodpovédnost. Naucit se fikat
"ne" na dal$i, nebo nedulezité zadosti pomuize snizit hladinu stresu, a mohou také
pomoci rozvijet vice sebediveéry. Pro mnoho lidi je tézké fici "ne", protoZe chtéji
pomoci a snazi se byt mily. Pro jiné je to strach z konfliktu, odmitnuti nebo promarnéni

ptilezitosti.

3.2 Psychoterapie

Prostfednictvim psychoterapie psychologové pomahaji lidem vSech vékovych
kategorii zit Stastnéjsi, zdravéjsi a produktivngjsi zivot. V psychoterapii, psychologové
pouzivaji veédecky ovéfeny postupy, které pomdhaji lidem rozvijet zdravéjsi,
efektivnéj$i navyky. Existuje nékolik pfistupi k psychoterapii - vcetné kognitivné-
behaviordlni, mezilidskych a dalSich druhl terapie - které pomédhaji jednotlivcim
pracovat s jejich problémy. Psychoterapie je 1éCba, kterd je zalozena na vztahu mezi
jednotliveem a psychologem. Zakotvena v dialogu, poskytuje ptiznivé prostiedi, které
umozni oteviené mluvit s nékym, kdo je objektivni, neutrdlni a nesoudici. Vy a vas
psycholog budete spole¢né pracovat na identifikaci a zmén€ vzorti mysleni a chovéani,
které¢ vam znemoznuji citit se co nejlépe. V dobé, kdy budete hotovi, bude nejen
vyfeSen problém, ale zaroven se naucite nové dovednosti, takze se miZete lépe vyrovnat

s tim, kdyz tyto problémy v budoucnu vzniknou.

ProtoZe existuje mnoho mylnych pfedstav o psychoterapii, mize se mnoho lidi
zdrahat ji vyzkousSet. Prekonani nervozity stoji za to. To proto, ze kdykoliv kvalita
vaSeho Zivota neni takova, jakou chcete, miize Vam psychoterapie pomoci. Nékteti lidé
hledaji psychoterapii, protoZe maji pocity deprese, uzkosti nebo vzteku, které trvaji
dlouhou dobu. Jini mohou chtit pomoc pro chronick¢ dusevni onemocnéni, které
narusuje jejich emociondlni nebo fyzickou pohody. Ostatni, naptiklad pedagogové
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mohou mit kratkodobé problémy, se kterymi potfebuji pomoc. Mohou prochazet
riznymi emoc¢nimi otfesy, ¢eli syndromu prazdného hnizda, pocitu ochromeni novou

praci, nebo naopak stereotypem a rutinou ze stavajiciho zaméstnani.

Mezi znamky toho, ze mtizete mit prospéch z psychoterapie, patii:

ohromujici pocit, dlouhodoby pocit beznadéje a smutku,
e vaSe problémy se nezdaji byt lepsi i pies vase usili a pomoc od rodiny a pratel,

e Zjistite, Ze je obtizné soustiedit se na pracovni tkoly nebo provadéni jinych

kazdodennich ¢innosti,
o prilis ocekavate to nejhorsi,
e nadmérné piti alkoholu, uzivani drog nebo agresivita.

Existuje mnoho rtznych pfistupit k psychoterapii. Psychologové obecné vychazeji z
jedné nebo vice z nich. Kazda teoretickd perspektiva ptsobi jako plan pomoci, pomoci
které psycholog porozumi svym klientliim a jejich problémim a vyviji jejich feSeni. V
kontrastu psychoanalytickych a humanistickych ptistupt se typicky vice soustiedime na

mluveni, nez délani.

3.3 Supervize

Pokud slovo "vize" znamena nahliZeni, pak slovo "supervize" lze chéapat jako
pfes-nahliZzeni. Pfes né€c¢i rameno nahliZi supervizor na profesni dovednosti a znalosti.
Tyto aspekty maji vyznam v rizné mife dohledu, v zavislosti na kontextu. Mlze byt
uzitecné uvazovat o dohledu jak z hlediska rozvoje (coZz souvisi s pokracujicim
odbornym vzd€lavanim) a vykonnosti (coz souvisi s klinickou spravou a standardni

nastavenim).

V kazdém prostiedi, je-li supervizni dohled dostatecné kvalitni, pak lidé maji lepsi
uspokojeni z prace a zaroven vétsi loajalitu k praci, maji tendenci zastat déle. U&inny
dozor v oblasti socialni prace a socialni péce se diva na kritickou roli, kterou hraje
dozor pfi realizaci dobré socidlni péce. Dle mého nazoru by supervize ve Skolstvi byla

podobné uc¢inna se stejnym efektem zkvalitnéni poskytovanych sluzeb, tedy vzdélani.
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Vychozim bodem je, ze pedagogicka praxe je zalozena na vztazich, které mohou
byt emociondlné slozité. To mize umistit ¢init zvlastni naroky na pracovni sily, coz
znamena, ze dasledny a u¢inny by mél probihat. Supervizni dohled ma nasledujici
vlastnosti: nastdva pravideln¢ v bezpecném prostiedi, je zalozen na uctivych vztazich.
Proces je chapan a cenén a je zakotven v organizacni kultufe. Prostfednictvim
pravidelnych, strukturovanych setkani s nadfizenym, oSetfovatelé mohou rozvijet své

znalosti a zlepsit jejich praxi, to vSe pfi dohledu supervizora.

Primarni funkce dohledu jsou: spravni fizeni ptipadd; reflexe a pouceni z praxe;
osobni podpora; profesiondlni vyvoj; a zprostfedkovani, ve kterém supervizor pisobi
jako most mezi jednotlivymi zaméstnanci a organizaci, pro kterou pracuji. Organizace
posiluji Sanci na uspéch tim, Ze pracovniklim, kteii jsou Sikovni, maji znalosti a jasnou
ptedstavu o svych rolich, pomahaji ve své praxi rozumnymi radami a emocionalni
podporou. Toto by mélo pochazet od nadfizeného, s nim mit dobry profesionalni vztah.
Utinny dohled vytvaii dobré vysledky pro pracovniky, pii¢emZ zkusenosti ukazuji, ze
dasledky nepfitomnych, neptfimétenych nebo negativnich forem dohledu piedstavuji
hrozbu pro pracovni sily a stabilitu, kapacitu, diivéru, kompetence a moralku. Dohled je
dilezitda myslenka pifi budovani emoc¢ni odolnosti, jako napiiklad vzdélavani lidi

v riznych vyvojovych etapach jejich zivota mize byt stresujici, stejn¢ jako obohacujici.

3.4 Relaxacni techniky

Jak uvadi Goleman (1986) relaxa¢ni techniky (také znamé jako relaxaéni trénink) -
metoda, proces, postup nebo ¢innost, kterd pomaha osobam k uvolnéni; dosazeni stavu
zvySeného klidu; ¢i jinak snizit iroven bolesti, Uzkosti, stresu a hnévu. Relaxaéni
techniky se Casto pouzivaji jako jeden z prvku Sir§iho programu zvladani stresu a
mohou snizit svalové napéti, snizuji krevni tlak a zpomaluji srde¢ni frekvenci. Autorka
Robinson (2011) pise, Ze lidé reaguji na stres riznymi zpisoby a to tim, Ze jsou
ohromeni, v depresi nebo i obé. Také Joga, Qigong, Taiji, a Pranayama zahrnuji
hluboké dychéni, maji tendenci uklidnit lidi, ktefi jsou zavaleni stresem, zatimco
rytmicky pohyb zlepSuje duSevni a fyzické zdravi té€ch, ktefi jsou v depresi. Ruzné
techniky jsou pouzivany jednotlivci s cilem zlepsit jejich stav uvolnéni. Neékteré z téchto
metod jsou provadény samostatné; n¢které vyzaduji pomoc jiné osoby (Casto vyskoleny

profesional); nékteré zahrnuji pohyb, nékteré akcentuji klid; zatimco ostatni metody
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zahrnuji rizné prvky. Jak pise Smith (2007) urcité relaxacni techniky znamé jako
formalni i pasivniho odpocinkové cviceni se obecné provadi v sedu nebo vleze, s

minimalnim pohybem.
Patii mezi né:
e Autogenni trénink

Autogenni trénink je desenzibilizatni — relaxac¢ni technika vyvinutda némeckym
psychiatrem Johannesem Heinrichem Schultzem (1932). Tato technika spociva v
kazdodenni praxi relaxaci, které trvaji asi 15 minut, obvykle rdno, v poledne a vecer.
Béhem kazdého sezeni, odbornik opakuje sadu vizualizaci, které indukuji stav uvolnéni.
Kazdé sezeni miize byt praktikovano do polohy zvolené mezi sadou doporucenych
pozic (naptiklad vleze, meditace vsedé, jako hadrova panenka). Tato technika mtize byt
pouzita ke zmirnéni mnoha psychosomatickych poruch vyvolanych stresem. Autogenni
trénink byl propagovan v Severni Americe a v anglicky mluvicim svété¢ Wolfgangem
Luthem, ktery je spoluautorem. V roce 1963 Luthe objevil vyznam ™autogenniho
vypousténi", coZ jsou senzorické, vizualni a emociondlni povahy souvisejici s
traumatickou historii pacienta. Vyvinul metodu "autogenniho odreagovani". Existuje
mnoho paralel mezi autogennim tréninkem a progresivni relaxaci. Stejné jako mnoho
jinych technik (progresivni relaxace, jéga, gigong, meditace), které byly vyvinuty jako

pokrocilé, sofistikované procesy intervence a uceni.
e Biofeedback

Barlow a Durand (2011) se zabyvaji ve své knize procesem, ktery nazyvaji
Biofeedback, jako proces ziskani vétsiho povédomi o mnoha fyziologickych funkcich,
predevsim s vyuzitim néstrojl, které poskytuji informace o ucinnosti téchto systémt, s
cilem, Ze s nimi budou moci manipulovat dle libosti. N¢které z téchto procest, které
mohou byt fizeny, zahrnuji mozkové viny, svalovy tonus, kozni vodivosti, tepovou
frekvenci a vnimani bolesti. Biofeedback muize byt pouzit pro zlepSeni zdravi, vykonu a
fyziologickych zmén, které se Casto vyskytuji ve spojeni se zménami mysleni, emoci a
chovéani. Nakonec tyto zmény mohou byt udrZzovany bez pouziti dal$i techniky.
Biofeedback je proces, ktery umoziuje individualné naudit, jak zménit fyziologickou
aktivitu za ucelem zlepSeni zdravi a vykonnosti. Piesné pfistroje méii fyziologickou
aktivitu, jako jsou mozkové viny, ¢innost srdce, dychani, ¢innost svalil a teploty kiize.
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Tyto néstroje rychle a ptesné ziskavaji "zpétné vazby" pro uzivatele. Prezentace téchto
informaci - asto ve spojeni se zménami v mysleni, emoci a chovani - podporuji zadouci

fyziologické zmény.
e Hlubokeé dychani

Hluboké dychéani nebo také biisni dychani je dychéni, které se provadi na zakladé
pohybil branice, svalu umisténého horizontalné¢ mezi dutinou hrudni a bfisni dutinou.
Vzduch vstupuje do plic a bficho expanduje béhem tohoto typu dychani. Toto hluboké
dychani se vyznacuje expanzi bficha, spiSe nez na hrudi. Jedna se o formu doplitkové a
alternativni 1écby. Bréni¢ni dychani je také znamé jako eupnoe, coz je pfirozend a
uvolnéna formy dychani vSech savcl. Eupnea se vyskytuje u savel vzdy, kdyz jsou ve
stavu relaxace, to znamend, kdyZ neni jasné a ptfitomné nebezpeci v jejich prostiedi.
Nékteti praktici doplitkové a alternativni mediciny vefi, ze ur€ité druhy dychéni
identifikované jako brani¢ni dychédni mohou byt pouzity k dosazeni zdravotnich vyhod.
Cviceni hlubokého dychéani, je n€kdy pouZivano jako forma relaxace, kdy pfi
pravidelném cviceni, mize vést ke zmirnéni nebo prevence pfiznaki bézné spojenych
se stresem, které mohou zahrnovat vysoky krevni tlak, bolesti hlavy, Zalude¢nich obtiZi,

deprese, uzkost, a dalsi.
e Meditace

Termin meditace se odkazuje na Sirokou Skéalu postupl, které zahrnuji techniky
zamé&fené na podporu relaxace, stavét vnitini energie nebo zivotni sily (Gi, Ki, Prana,
atd.) Rozvijet soucit, lasku, trpélivost, Slechetnost a odpusténi. Meditacni slovo v sobé
nese ruzné vyznamy v ruznych kontextech. Meditace byla praktikovana od starovéku
jako soucast cetnych ndbozenskych tradic a vir. Meditace ¢asto zahrnuje vnitini Usili,
aby se mysl samo - regulovala néjakym zplisobem. Meditace je Casto pouzivana k
vycisténi mysli a zmirnéni mnoha zdravotnich problémd, jako je vysoky krevni tlak,
deprese a uzkosti. To mize byt provedeno vsed¢ nebo aktivnim zplsobem, naptiklad
buddhisticti mnisi zahrnuji podvédomi v ramci svych cCinnosti jako formu tréninku
mysli. RidzZence nebo jiné ritudlni objekty jsou bézné pouzivané béhem meditace.
Meditace mlze zahrnovat generovani emocionalnich stavii za ucelem analyzy, jako je
hnév, nenavist, atd., nebo kultivuje zvlastni duSevni reakce na rizné jevy, jako je soucit.
Meditace ma uklidiiujici Gc¢inek a sméruje védomi dovnitf, az se dosdhne cistého
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védomi, popsaného jako "bdéni uvniti, aniz by si toho byli praktikujici lidé védomi.
Stru¢né feceno, existuji desitky specifickych styli meditac¢nich praxi, a mnoho riznych
druhti ¢innosti se béZné oznacuje jako meditativni praktiky. Anglicka slovo meditace je

odvozeno z latinského meditatio, od slovesa meditari, coz znamena "myslet, premyslet,
vymyslet.*

Jak doporucuje Kopftiva (1997), lze jako jednu z prevenci uzit planovani ¢asu ve

vztahu k pomahajicim profesim néasledujici postup:

Urcete si Casovy usek, ktery budete planovat. Zjistéte, kolik véci musite béhem
daného obdobi vypracovat, a kolik volnych hodin vam zbyde. Dlouhodobé plany mohou

prejit v pouhou touhu a je tedy lepsi si vybrat kratky ¢asovy usek.

Rozdélte Vami vybrany Casovy tUsek na 3 dily, v prvnich dvou budete vyfizovat své
osobni i profesni zalezitosti, také sem musite zatadit ¢as na konicky, cviceni, pfatele a

rodinu. Posledni dil je nutno ponechat na ¢asovou rezervu a neocekavané udalosti.

Mnozstvi hodin pro kazdou ¢innost vynasobte 1,5, tim se znovu vytvofi celek, a

rozdélte si hodin vasich plant.

Zapisujte si plnéni vaseho planu kazdy den a dle vaSeho vysledku adaptujte zitiejsi

plan. Nenechte se odradit, pokud se Vas plan bude lisit od Vasich vysledki.

Ve Starém zakon¢, Haga (hebrejsky: 17 ékat a ,tatper oben tahcydzv &nemanz (72
meditovat. Jak uvadi Stordalen (2013), pouziti terminu meditatio, jako soudast
formélniho, postupného procesu meditace saha az do 12. stoleti. Na rozdil od
historického pouziti, termin meditace byl pifedstaven jako pieklad vychodnich
duchovnich praktik, které se nazyvaji dzhédna a v hinduismu, ktery pochézi ze
sanskrtského kotfene dhyai, coZ znamend uvazovat nebo meditovat. Vyraz "meditace" v
anglictiné také muze odkazovat na praktiky z islamského stfismu, nebo jiné tradice,
jako jsou Zidovské kabaly a kiestanskou Hesychasm. Upravend kniha o "meditaci",
vydané v roce 2003, napiiklad zahrnuje ptispévky Hinda, buddhistl, taoisti, zida a
kiestant. Ucenci si vSimli, ze pojem rozjimani v soufasném pouziti je podobny s
terminem “kontemplace" v kiestanstvi. V mnoha piipadech, praktiky podobné

modernim formam meditace byly jednoduse nazyvany jako "modlitba".
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e Sebe hypndza

Sebe hypndza nebo autohypnoza je forma, proces nebo vysledek hypnézy, které je
samo-indukovand a obvykle vyuziva na zéklad¢ vlastniho navrhu. Autohypndza umozni
¢lovéku vice poddajnosti, nez obvykle. Sebe-hypnéza je pouzivana v moderni
hypnoterapii. Ta miize mit formu hypnozy a provadi se pomoci naucené rutiny.
Hypnoza muze pomoci zvladani bolesti, uzkosti, depresi, poruchy spanku, obezita,
astma, a onemocnéni kuze. Je-li tato praxe zvladnuta, mlze zlepSit koncentraci,
Ptipomenime, ze zlepsi feSeni problému, zmirni bolesti hlavy a dokonce zlepsi néci

kontrolu nad emocemi.
Kroky bézné pouZivany pro sebe-hypnozu

Krok 1: Motivace. Bez spravné motivace, bude jedinec jen obtizné cvicit sebe-
hypndzu.

Krok 2: Relaxace: Jedinec musi byt dikladné uvolnén a musi vyclenit cas k
provedeni cviceni. Kromé rozptyleni by mély byt odstranény negativni pocity, je tfteba

plnou pozornost.
Krok 3: Koncentrace: jedinec se potiebuje zcela koncentrovat.

Krok 4: RezZie: Tuto moznost lze pouzit pouze, kdyz jedinec chce pracovat na
konkrétnim cili. Jedinec musi sméfovat své soustfedéni na vizualizaci poZzadovaného
vysledku.

Jak uvadi Farkova (2009), senergii, kterou ziskavame z naSich tél je potieba

podle kterych je nutno se fidit:

Uvédomovat si své jednani — Mnoho aktivit, které je mozno provadét s plnou
koncentraci délame automaticky a nesoustiedime se na jejich plnéni. Identické je to

Vv souvislosti se sportem, rozdéluje se mechanické provadéni a vykonavani s prozitkem.

VSechno postupné — Vyvarujme se provadéni dvou nebo vice aktivit najednou
(éteni a soucasné mluveni). Dé&lani dvou aktivit zaroven dochazi k automatickemu

vykonavani ¢innosti.

-37-



Nezrychlovat — Je-li pohyb pomaly, jeho percepce se mnohonasobné zvétsi, toto

vede k vétsi koncentraci, ktera vytvaii energii.

Volné dychani — Je dulezité, abychom nepierusované, volné¢ dychali. Pfevedeni
koncentrace na jinou ¢innost ¢asto zapiiciniuje povrchni dychdni nebo i jeho zastaveni.
Dychani musi byt samovolné, ale zaroven nesmi byt povrchni. Pokud se chceme zabirat
ur¢itym mistem, neni na Skodu pokouset se nadechovat do toho mista a nasledovné z n¢j

i vydechovat.

Teoretickd ¢ast prace popsala historii syndromu vyhoteni, stejné jako jeho
definici dle aktualni literatury. Nedilnou soucasti prace jsou také popisy jednotlivych
vyvojovych fazi syndromu vyhoteni, pfi¢iny vzniku tohoto syndromu. Nejpodstatnéj$im
faktorem vzniku syndromu vyhofeni je stres, se kterym muzeme nakladat riznym
zpusobem. Jednotlivé pri¢iny vzniku jsou popsany dostatecné podrobné. Pro
diagnostiku syndromu vyhofeni jsou dulezité ptiznaky, v idealnim piipadé, aby tyto
ptiznaky bylo mozné identifikovat diive, nez dojde k pInému rozvoji syndromu
vyhoteni. Syndrom vyhoteni byl také teoreticky zakotven v souvislosti s profesi ucitele.

Faktory vzniku syndromu vyhoteni zkouma prakticka ¢ast této préce. Dotaznik na

faktory vzniku si autorka sestavila sama, na zaklad¢ studia literatury.
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PRAKTICKA CAST

4 CILE VYZKUMU

Hlavnim cilem vyzkumu bude pomoci kombinace kvantitativniho a kvalitativniho
vyzkumu zjistit faktory vzniku syndromu vyhotfeni u pedagogickych pracovniki,
navrhnout praktické moznosti, jak tomuto jevu piedchazet. Dil¢im cilem pak bude
zmapovat, kdo je syndromem nejvice ohroZen. Dal§im dil¢im cilem pak bylo zmapovat
demografické rozlozeni uciteld, ktefi se vyzkumu zacastni, véetné jejich vzdélani, délky
praxe a osobniho vnimani ucitelské profese. Nedilnou a podstatnou soucasti vyzkumu
bude zohlednéni rozdilnosti odpovédi podle pohlavi, nebot, jak je dobie znamo,

ucitelska profese je spiSe doménou Zen.

4.1 Hypotézy

Hypotézy byly tvofeny s piihlédnutim k dlouholeté praxi autorky v riznych
pedagogickych institucich, s pfihlédnutim k nazorim kolegt a kolegyn, které autorka
potkala a v neposledni tadé také s piihlédnutim k aktualnim teoretickym zakladim

syndromu vyhoteni V literatufe.

Hypotéza jedna:

Vnéjsi faktory maji vétsi dopad na vznik syndromu vyhoreni, nez vnitini.

Tato hypotéza vychazi z ptedpokladu, Ze na vznik syndromu vyhoteni maji pfedev§im
vlivy povahy interpersondlnich vztahi na pracovisti. Konkrétné mé autorka na mysli
vliv osobnosti feditele Skoly, vztahy s ostatnimi kolegy. Dalsi z divodi pro sestaveni
této hypotézy je ptredpokladany vliv dal§iho vzdélavani pedagogickych pracovniku,
respektive profesniho vzdelavani a moznost vlivu benefitniho systému na tuto oblast.

Tretim divodem pro pfedpoklad této hypotézy pak bylo, Ze faktory, jako doba
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prestavek a moznost jejiho straveni v klidu maji zna¢ny vliv na vznik syndromu

vyhoteni.

Hypotéza dvé:

Zeny jsou vice ohroZeny vné&j$imi faktory ke vzniku syndromu vyhoteni.

Ptedpokladem této hypotézy je, Ze ve Skolstvi jsou Zeny v pievazné vétSin€ nad muzi a
tedy logicky jsou vice ohrozeny syndromem vyhoteni nez muzi. Hypoteticky, kdyby ve
Skolstvi byli zastoupeni stejné muzi a zeny, pak by mél byt vyskyt tohoto syndromu
stejny u obou pohlavi. Dalsim pfedpokladem je, Ze vzhledem k tomu, Ze Zeny jsou

nachylnéjs$i na emocni otfesy, maji vyssi predpoklad vyskytu syndromu vyhoteni.

Hypotéza t¥i:

Existuje vztah mezi délkou praxe respondentii a projevenou mirou vnéjSich

faktorii syndromu vyhoreni.

Predpokladem této hypotézy je, Ze Cim del$i odbornou praxi respondent ma, tim
nachylngjsi je na vyskyt syndromu vyhoteni. Délka praxe ptimo souvisi s motivaci se
zlepSovat a zaroven se stereotypem, do kterého mohou pedagogové velice snadno
zapadnout. Dalsim ptedpokladem je, ze vnitini faktory jsou v prib&hu zivota méné
ménné, nez vn&jSi a proto se vice projevuji vlivem casu strdven¢ho ve stejném

zaméstnani.
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5 VYZKUMNE METODY

Vzhledem ktomu, ze se autorka snazila oslovit Sirokou $kalu respondentt
z ruznych geografickych oblasti, byla jako nejefektivnéjsi metoda Setfeni zvolena forma
dotaznikového Setifeni. Tento dotaznik byl zpracovan pomoci formulafe spolecnosti
Google, ktery je dostupny online a lze jej tedy vypliovat prakticky kdykoliv a
odkudkoliv. V Gvodu dotazniku autorka ve stru¢nosti piedstavila dotaznik, seznamila
respondenty s predpokladanou délkou vypliiovani a podékovala za vyplnéni. Soucasti
uvodu dotazniku je také pfislib anonymity a néasledné vymazani dotazniku, vcetné

ziskanych dat, ktera slouZzi pouze pro Gcely tohoto vyzkumného Setieni.

Dotaznik je rozdélen v zasadé na dvé casti. Prvni Cast je zaméfena na
demografické (daje, jako je pohlavi a vék respondentii, délka jejich praxe, velikost
mista vykonu povolani, dosazené vzdélani, pocet studenti ve tiidé. Technicky se
v dotazniku jednd o otazky jedna az Sest. Druha cast dotazniku pak cili na faktory
vzniku syndromu vyhoteni, reprezentuji ji otazky ¢islo deset az dvacet Sest, kterd byla
dale roz€lenéna na jednotlivé mensi useky a to predevSim z divodu logického a
vécného zpracovani. Lze konstatovat, Ze druhou ¢ast dotazniku autorka rozdélila na
¢ast, ktera mapuje vné&jsi faktory syndromu vyhotfeni a na ¢ast, kterd mapuje vnitini
faktory vzniku syndromu vyhoteni. Cast dotazniku zaméfend na faktory syndromu
vyhoteni si autorka sestavila sama na zaklad€ vlastniho uvazeni a studia literatury a neni
tedy zadnym standardizovanym nastrojem. Dotaznik se sklada celkem z dvaceti Sesti
otazek, kdy otdzky jedna az devét jsou zaméteny na demografické udaje, otazky deset
az dvacet Sest jsou zaméfeny na syndrom vyhoteni a s tim souvisejici faktory, posledni
dvé otazky jsou oteviené a daji respondentovi moznost projevit vlastni nazor ¢i
pfipadny namét. Otazky zaméfené na vznik syndromu vyhoteni, respektive skala jejich
odpovédi je konstruovana na stupnici ano/ ne, spolu s moznosti vdhavé odpovédi spise

ano/ spiSe ne. Vzorova otazka je uvedena v nasledujicim ptikladu.
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Piiklad 1 : Struktura otazek na syndrom vyhoreni

Otézka Ano | Spise | Spise | Ne
¢islo ano ne
1. Je V&s pracovni vykon

ovlivnén osobou

feditele Skoly?

Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.

5.1.1 Vnéjsi faktory

Vnéjsi faktory syndromu vyhoteni v dotazniku jsou zamétfeny na dalsi podoblasti,
které maji pfimou pfi¢innou souvislost se vznikem syndromu vyhoteni. Jedna se o

oblasti personalnich vztaht, na které v dotazniku cili otazky ¢islo:
10. Je Vas pracovni vykon ovlivnén osobnosti feditele/feditelky Skoly?
11. Je V4§ vykon v zamé&stnani ovlivnén vztahy s kolegy na pracovisti?
13. Poméhaji VaSe tvirc¢i napady rozvoji pracovisté?

Dalsi oblast vngjsich faktori je zaméfena na vzdélavani pedagogickych pracovnikd,

konkrétné se jedna otazky:
12. Profesni vzdélavani. Je pro Vas dilezité?
18. VyuZzili byste moZnost ro¢niho placeného vzdélavani?

Posledni oblasti vné¢jSich faktorti souvisejicich se vznikem syndromu vyhotfeni u
pedagogickych pracovnik je oblast tykajici se pracovni doby a prestavek, konkrétné se

jedné o otazky:
16. Mzete vyuzit v klidu prestavku?

17. Ovliviiyje Vasi praci délka dovolené a rozvrzeni pracovni doby?

=42 -



5.1.2 Vnitrni faktory

Vnitini faktory vzniku syndromu vyhoteni v dotaznikovém Setfeni se zaméiuji na
ruzné oblasti. Prvni ¢ast otazek je zaméfena na oblast volnocasovych aktivit. Tyto
aktivity jsou dulezité jako prevence rozvoje syndromu vyhoteni. V dotazniku tuto oblast

zkoumaji nésledujici otazky:
19. Méte podporu Vasi rodiny ve Vasi praci?
20. Mate dostatek ¢asu na svoje osobni zaliby a hobby?
21. Mate osobni ¢as pouze pro sebe?

Funkéni oblasti, kterd sleduje wvnitini faktory syndromu vyhofeni, je spokojenost

se zaméstnanim, v dotaznikovém Setfeni reprezentovana otazkami:
15. Vazite si ocenéni Vasi prace od rodicii VasSich studentii?
24. Je podle Vias Vase prace dostatené spolecensky uznavana?

Posledni oblasti, ktera se zamétovala na vnitini faktory vedouci ke vzniku syndromu

vyhoteni, je oblast financi. V dotazniku tuto oblast interpretuji otazky:
14. Panuje u Vés spokojenost s finanénim ohodnocenim?

22. Zajistuje rodinné finance vice Vas partner?
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6 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor tvoii ob&ané statu Ceska republika ve vékové skuping od 20- ti let.
Vyzkumu se zuacastnilo celkem 292 respondentli, z nichz bylo 49 muzi a 243 Zen.

V nésledujicim grafu je vizualné zobrazeno vékové rozlozeni respondentd.

Graf'1: Veékové rozloZeni respondentii.

Vékové sloZeni respondentt
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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Ve skupiné muzi, bylo slozeni respondentt z hlediska pfedem definovanych vékovych
skupin nasledujici: ve skupiné dvacet az tficet let byli dva respondenti. Ve vékové
skupinég tficet jedna az Ctyficet let bylo celkem 11 respondentd. Skupinu Etyficet jedna
az padesat let bylo celkem dvanact muzi, nejpocetnéji byla obsazena veékova skupina
padesat jedna a vice let, kde bylo celkem 24 respondentd. Tyto vékové skupiny jsou

zobrazeny v nésledujicim grafu.

Graf 2: Vékové rozloZeni respondentii muZi.

Vékové rozloZeni respondentli muzi
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Zdroj: Autorka préce, 2016, vlastni Setfeni.
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Ve skupiné zen, ktera Citala 243 respondentek, bylo ve vékové skupiné dvacet jedna az
tficet let, vyplnilo dotaznik Sedesat Ctyii respondentek. Ve skupiné tficet jedna, az
Ctyficet let, odpovédelo na dotaznik celkem padesat Sest respondentek. Ve vékové
skupiné Ctyficet jedna az padesat let dotaznik vyplnilo padesat osm respondentek. Ve
veékové skupiné padesat jedna a vice let pak dotaznik vyplnilo Sedesat pét dotazovanych.
Data, kterd tykajici se vékového rozlozeni respondentek, jsou zobrazena v nasledujicim
grafu. Celkové je skupina Zen rovnomérnéji rozloZena oproti muzské ¢asti respondentl

mezi jednotlivé vékové skupiny.

Graf 3: Vékové rozloZeni respondentek Zen

Vékové rozlozeni respondentek Zen
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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Otazka Cislo tfi v dotazniku se tdzala respondentli na jejich nejvyssi dosazené
vzdélani. Stiedoskolské vzdélani mélo Ctyficet pét respondentil, vysokoskolské vzdélani
mélo sto dvacet pét respondentli. Pedagogicky vzdélanych respondentti bylo celkem sto,
pedagogické minimum mélo celkem Sestnact respondentii a bez pedagogického minima
bylo Sest respondenti. Celkové mélo dvé sté dvacet pét respondenti vysokoskolské
vzdélani oproti Sedesati sedmi, kteti méli stfedoskolské vzdélani. Rozlozeni vzdélani ve

vzorku respondentt ukazuje nasledujici graf.

Graf 4: Nejvyssi dosaZené vzdélani respondentii

Nejvyssi dosaZené vzdélani respondentt

Bez pedagogického minima 2,1 %

Pedagogické minimu 5,5 %

Pedagogicka fakulta 34,2 %

Vysokoskolské 42,8 %

Stfedoskolské 15,4 %

0 20 40 60 80 100 120 140

Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.

Pokud rozdélime vyplnéné dotazniky podle pohlavi, pak ndm z hlediska otazky ¢&islo tii
vyjdou u muzi nasledujici udaje. Stredoskolské vzdélani mélo sedm muzi respondentt,
vysokoskolské vzdélani mélo dvacet respondentl. Pedagogicky vzdélanych respondentti
bylo celkem sedm, pedagogické minimum mélo celkem deset respondentli a bez
pedagogického minima byli ¢tyfi respondenti. U zen pak byli odpovédi na otazku tii
nasledujici: sttedoSkolsky vzdélanych bylo celkem tficet osm Zzen, vysokoSkolsky
vzdélanych pak bylo sto pét respondentek. Pedagogické vzdélani melo devadesat tii
respondentek, pedagogické minimum mélo pét Zen a bez pedagogického minima byly

dve zeny.
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Hledisko, u kterého autorka predpokladd zasadni vliv na rozvoj syndromu
vyhoteni je délka praxe. Délka praxe je pro ucitele zasadni z hlediska schopnosti
zvladat prakticky vyuku, nicméné na druhou stranu muze byt ptiliSna délka praxe
pric¢innou vzniku syndromu vyhoteni. Z vyplnénych dotazniku vyplyva, ze délku praxe
do péti let ma celkem Sedesat pét respondenttl, praxi v délce pét az deset let ma Ctyficet
osm respondentil, praxi jedenact az patnact let ma dvacet sedm dotazovanych. Praxi
Vv délce Sestnact az dvacet Ctyfi let mélo padesat tii respondentli, dvacet pét az tiicet pét
let praxe mélo osmdesat pét dotazovanych. Praci delsi nez tficet Sest let uvedlo ¢trnéct

respondentl. Graficky znazornuje délku praxe respondentti nasledujici graf.

Graf 5: Délka praxe respondentit

Délka praxe respondenti
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.

Rozd¢leni délky praxe dle pohlavi bylo nasledujici. Ve skupiné muzi mél praxi do 5 let
jeden respondent, praxi Sest az deset let mé€lo osm respondentt, praxi v délce jedenéct
az patnact let mélo pét muzi, Sestnact az dvacet Ctyfi let praxe mélo c¢trnact
respondentti, dvacet pét az tficet pét let praxe mélo dvacet muza a delsi praxi mél jeden
respondent. Ve skupin€ zen mélo praxi v délce do péti let celkem Sedesat Ctyfi zen, Sest
az deset let praxe mélo ctyficet Zen. Jedenact az patnict let praxe mélo dvacet dva
respondentek, Sestnact az dvacet Ctyfi let praxe mélo tficet devét Zen, dvacet pét az tficet

pét let praxi mélo 65 zen a delsi praxi mélo tfinact respondentek.
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Z hlediska velikosti mista, kde respondenti vykonavaji praci pedagoga, ziskala tazatelka
nasledujici Gdaje. V obci, ktera ma velikost do péti tisic obyvatel poskytuje pedagogické
vzdélavani celkem Sedesat devét respondentti, ve mésté do velikosti dvacet tisic
obyvatel pracuje osmdeséat-ti respondentii, ve mésté do velikosti padesat tisic obyvatel
pracuje celkem tficet Sest respondenti a ve méesté nad padesat tisic obyvatel pracuje
celkem sto ¢tyfi respondenti. Z respondenti muzi v obci do péti tisic obyvatel bylo
nula, ve mésté¢ do dvaceti tisic obyvatel byli tfi, do padesati tisic obyvatel bylo osm
muzii a ve méstech nad padesat tisic muzii bylo tficet osm respondentl. U Zen
respondentek bylo v obci do péti tisic dotazanych Sedesat devét zen, ve mésté do dvaceti
tisic obyvatel bylo celkem osmdesat Zen, ve mésté do padesati tisic obyvatel bylo

dvacet osm Zen a ve mésté nad padesat tisic zen bylo Sedesat Sest respondentek.

Graf 6: Velikost mista poskytovani vzdélani

Velikost mista poskytujiciho vzdélani
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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Pocty student u jednotlivych respondentli se nejcetnéji pohybuji mezi dvaceti az tficeti
studenty ve tfidé, konkrétné¢ skupina dvacet az dvacet pét studentl byla jako moznost
odpovédi zvolena sto dvaceti osmi respondenty, skupina dvacet pét az tiicet byla jako
odpovéd’ zvolena sedmdesati tfemi respondenty. Skupiny na okrajich §kéal pak byly
zastoupeny v odpovédich nasledovné: ve skupiné do dvaceti studentd ve t¥idé, byla jako
odpovéd’ zvolena respondenty celkem osmdesat Sestkrat a skupina tficet a vice studentti

ve tiid¢ pak byla v odpovédi zminéna pétkrat. Tyto data zobrazuje nasledujici graf.

Graf 7: Pocet studentii ve tiidé

Pocet studenti ve tridé
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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7 ANALYZA ZISKANYCH DAT

Z divodu piehlednosti prezentovanych dat si autorka rozdé¢lila kapitolu analyza
ziskanych dat na ¢ast, ktera se vénuje podrobnéji vnitinim faktortiim syndromu vyhoteni

a na c¢ast, kterd se vénuje vnéjSim faktoriim syndromu vyhoteni.

7.1.1 VnitFni faktory vzniku syndromu vyhoreni - volnocasové aktivity

V internetovém dotazniku, ktery si autorka sestavila, se na otazky mapujici vnitini
faktory vzniku syndromu vyhotfeni zaméfuji rizné otazky. Oblast mapujici vnitini
faktor syndromu vyhofteni, tedy jeji podoblast na volno¢asovou aktivitu respondentt se
zamétuji nésledujici otazky:

Mate podporu Vasi rodiny ve Vasi praci?

Mate dostatek ¢asu na svoje osobni zaliby a hobby?

Mate osobni Cas pouze pro sebe?

Vsechny tyto otdzky jsou zaméfeny na oblast volnocasovych aktivit, které dle literatury
mohou pusobit preventivné na vznik syndromu vyhoieni a pro kazdého clovéka je
dilezité néjakou aktivitu provozovat, pfedevSim z divodu nacerpani fyzickych a

psychickych sil pro dalsi praci.
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Drtiva vétSina respondentl na otazku, zda maji pti préci podporu rodiny, odpovédéla
ano, Ci spiSe ano (ano celkem sto Ctyficet jedna, spiSe ano celkem sto dvacet Sest,
celkem vsouctu tedy dvé sté Sedesat sedm respondentl) oproti dvaceti Ctyfem
respondentim, ktefi odpoveédéli spise ne a jedinému respondentovi, ktery odpovédél ne.
Podobné byly odpovédi rozlozeny i podle pohlavi kdy muzi vnimali podporu rodiny
(ano + spiSe ano) ve Ctyficeti Sesti pripadech, pouze tfi muzi odpovédéli spise ne. U Zen
bylo rozvrstveni odpovédi podobné, respektive celkem dvé sté devatenact zen
opovédéelo v souctu odpovédi ano a spiSe ano, Ze maji podporu rodiny a jen dvacet Ctyfi
zen v souctu odpovédi spiSe ne a ne odpovédélo, Ze nemaji podporu rodiny. Data

z otazky zobrazuje nasledujici graf.

Graf 8: Mate podporu rodiny ve Vasi praci?

Podpora rodiny v praci
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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Dalsi otazka zaméfend na vnitini faktory vzniku syndromu vyhoteni, kterd se také
zacilila na oblast volno¢asovych aktivit je otazka na dostatek Casu na provadéni
vlastnich zalib, koni¢kt a hobby v§emozného charakteru. Opét vétSina respondenttt ma
svoje konicky a hobby dostatek €asu. Odpovéd ano uvedlo ve svych odpovédich
celkem Sedesat osm respondentli, spiSe ano pak odpovédélo sto dvacet Ctyfi
respondentli. Negativnich odpovédi tedy bylo vyrazné méné. Odpovéd spiSe ne
oznacilo celkem sedmdesat sedm respondentli, odpovéd ne pak oznaéilo dvacet tii

respondentdl.

Pti rozd€leni respondentd na muze a zeny, pak mize konstatovat dle vysledkt
ziskanych dotaznikovym Setfenim, Ze muzi vnimaji dostatek ¢asu kladn¢ celkem ve
Ctyficeti Sesti pfipadech (ano celkem pét, spiSe ano celkem Ctyficet jedna). Nedostatek
¢asu na svoje hobby a zaliby pak pocituji tfi muZi (tfi spiSe ne, nula ne). U Zen je opét
vnimani dostatku Casu rozvrstveno podobné jako u muzi, tedy sto Ctyficet Sest Zen
vnimd, ze ma dostatek ¢asu na vlastni zaliby, oproti devadesati sedmi (spiSe ne
odpovédélo celkem sedmdesat Ctyfi zen, ne odpoveédélo celkem dvacet tfi Zen) Zendm,

které spiSe vnimaji, Ze nemaji dostatek casu na vlastni zaliby.

Graf 9: Mate dostatek Casu na svoje osobni zaliby a hobby?
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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Posledni otazkou, ktera je zaméfena na volnocasové aktivity, souvisejicimi s vnitinimi
faktory syndromu vyhofeni, je otazka zaméfena na osobni Cas pouze pro sebe.
Dilezitost osobniho ¢asu, tedy jakéhosi prostoru, ktery jedinec stravi pouze podle svého
uvazeni, jisté neni tfeba sahodlouze obhajovat. Osmdesat pét respondenti odpovédeélo,
ze ma vlastni osobni ¢as pouze pro sebe. Sto tii respondentii odpovédélo na otadzku o
volném cCasu spiSe ano, spiSe nema Cas pro sebe, odpovédelo celkem osmdesat
dotazovanych. Dvacet c¢tyii pak odpovédélo, ze nema cas pro sebe. Z hlediska
genderového rozdéleni pak muZi celkem ve Ctyficeti tfech piipadech maji ¢as sami pro
sebe (odpoveéd ano zvolilo celkem pét respondentd, spiSe ano pak odpovédélo celkem
tiicet osm dotazovanych). Celkem Sest muzi odpovédélo, Ze nemaji ¢as sami pro sebe
(Ctyfi respondenti odpovédeli, Ze spise nemaji ¢as, dva respondenti pak odpovédéli, ze
nemaji ¢as). U Zen je rozlozeni odpovédi na tuto otdzku ptiblizné podobné jako u muzi,
konkrétné pak sto Ctyficet pét zen ma k dispozici vlastni osobni ¢as (osmdesat zen ma
Cas, Sedesat pét respondentek pak spiSe ma Cas). Devadesat osm respondentek nema
vlastni osobni ¢as pro sebe (spiSe nemd, jako odpovéd zvolilo sedmdesat Sest

respondentek, ne jako odpoveéd’ zvolilo dvacet dva dotazovanych Zen).

Graf 10: Mate osobni ¢as pouze pro sebe?

Mate vlastni osobni ¢as
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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7.1.2 Vnitfni faktory vzniku syndromu vyhoieni — spokojenost s praci

Spokojenost s praci je dalsi velmi dileZitou oblastni, kterda mtze mit zasadni vliv
na vznik syndromu vyhoieni. Uspokojeni z prace ¢i spokojenost zaméstnancu, byla
popsdna mnoha riznymi zpusoby. Jde v podstaté o to, zda se mi libi prace, nebo
jednotlivé jeji aspekty, ¢i mi vyhovuje jeji povaha, nebo dohled. Problémem je, Ze se
psychologicky neuvazuje vicerozmérn€. Opatfeni pracovni spokojenosti se lisi v
rozsahu, v jakém Ize méfit pocity o zameéstnani (afektivni spokojenost s praci).
Predstava o spokojenosti s praci byl vyvinut v mnoha ohledech mnoha riznymi védci a
odborniky. Koncept spokojenosti s praci byl vyvijen mnoha zptisoby a mnoha raznymi
védci. Jednou z nejéastéji pouzivanych definic je Lockova (1976) definice, ktera tika, ze
spokojenost s praci je piijemny nebo pozitivni emocionalni stav vyplyvajici
z pracovnich zkusenosti. V dotazniku tuto oblast reprezentuji dvé otazky, prvni z nich je
zameétena na ocenéni od rodict svych studentl a druha se pak dotazuje respondentli na

to, zda vnimaji vlastni zamé&stnani jako dostatecné spolecensky uznané.
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Vysledky otazky, kterd se ptd, zda si respondenti vazi ocenéni od rodicti svych
studentli, vykazala vysledky, které jsou predvidatelné. Dveé sté osmdesat jedna
respondentl si vazi ocenéni rodict, dvé sté dvacet Ctyii respondentti odpovédéli ano,
padesat sedm respondenti pak odpovédélo spiSe ano. Pouze jedenact respondentii si
nevazi uznani od rodici svych studentll, konkrétné¢ devéet respondentil si spiSe nevazi a
odpovéd’ ne zvolili celkem dva respondenti. Ziskana data jsou zobrazena v nésledujicim
grafu. VSichni muzi pak odpovéd¢li ano ¢i spiSe ano (ano odpovédélo celkem tiicet pét,
spise ano odpovédélo &trnact). Zeny pak odpovédéli, Ze si vazi ocenéni, celkem ve dvé
sté triceti dvou pripadech (odpovéd ano zvolilo celkem sto osmdesat devét zen, spise
ano pak odpovédélo Ctyficet tii zen), oproti deviti Zenam, které odpoveédéli, ze si spise

nevazi ocenéni, dvé Zeny pak volily odpoved’ ne.

Graf 11 : ViZite si ocenéni Vasi prace od rodi¢i Vasich studentit

Ocenéni prace od rodicu studentt
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Zdroj: Autorka préce, 2016, vlastni Setfeni.
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Druhé& otdzka v oblasti spokojenosti s praci je zaméfena na prestiz zaméstnani,
respektive jak vnimaji respondenti prestiz svého zaméstnani. Rating prace je zalozeny
na presvédceni o jeho zptisobilosti. Termin prestiz sam o sob¢ odkazuje na obdiv a tctu,
vztazenému k uréitému povolani. Lidé hodnoti obecné postaveni povolani, které
vykonavaji. Respondenti v dotazniku v drtivé vétsiné odpovidali, ze podle jejich minéni
povolani ucitel nema prestiz. Konkrétné pak celkem osm respondenti zvolilo jako
odpovéd’ moznost ano, spise ano jako odpovéd’ zvolilo Etyficet pét respondentd, tedy
dostate¢né uznani profese ucitel vnima piiblizné pouha Sesti dotazovanych. Spise ne
zvolilo celkem sto ¢tyficet devét respondentt, ne pak odpovédélo celkem devadesat
respondentl. VétSina respondentd nevnima povolani uitele jako spoleCensky uznané.
Cetnost odpovédi ano byla u muzské &asti respondentl zastoupena nulakrat, moznost
spiSe ano pak zvolilo celkem devét muzi. Odpovéd’ spiSe reprezentovalo dvacet Sest
muzi, ne pak odpovédélo celkem &trnact muzi. Zeny vnimaji povolani jako
spoleCensky uznané ve Ctyticeti péeti ptipadech (osm spise ano, tiicet Sest spise ne), jako
nedostate¢né uznané pak povolani ucitele vnima sto devadesat devét zen (jako spise
nedostate¢né ohodnocené vnima povolani ucitel sto dvacet tii respondentek, jako
nedostate¢né ohodnocené pak povolani ucitel vnima sedmdesat Sest Zen). Uvedena data

znazoriuje nasledujici graf.

Graf 12: Je podle Vis Vase prdace dostate¢né spolecensky uzndvand?
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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7.1.3 Vnitrni faktory vniku syndromu vyhoreni — finan¢ni ohodnoceni

Posledni podoblasti vnitinich faktori vedoucich ke vzniku syndromu vyhoteni je
oblast finan¢niho ohodnoceni. Respektive spokojenost respondenta s vysi finan¢niho
ohodnoceni a druha otazka se pak dotazuje na to, zda respondentim pomaha
s financemi partner. Utvareni pojmu finan¢ni spokojenost, definované jako minulou a
budouci finanéni stabilitu je i nadale cilem rodinné politiky (Zimmermann, 1995).
Otazka na spokojenost d finan¢nim ohodnocenim respondenty v podstaté rozdélila na
dva tabory pfiblizné o stejné velikosti. Jako odpoveéd’ ano, ¢i spiSe ano, odpoveédélo
celkem sto padesat respondenti (tficet dva odpovédé€lo ano, sto dvanact pak spise ano).
Odpovéd’ ne ¢i spiSe ne zvolilo celkem sto Ctyficet dva dotazovanych (sto dva
respondentll odpovédéla ne, spiSe ne pak jako svou odpovéd celkem Ctyficet
respondentll). Muzi odpovédéli na tuto otdzku ano pouze v jednom piipadé€, spiSe ano
pak odpovédélo celkem dvacet sedm muzii. Dvacet respondenti odpovédelo spise ne,
jeden respondent pak jako svou odpovéd zvolil moznost ne. Zeny jako odpovéd ano
zvolilo tficet jedna respondentek, moznost spiSe ano zvolilo celkem devadesat jedna
respondentek. Odpovéd’ spise ne zvolilo jako svou odpovéd celkem osmdesat dva
dotazovanych zen, moznost ne pak zvolilo celkem tficet devét zen. Data znazoriuje

nasledujici graf.

Graf 13: Panuje u Vas spokojenost s finanénim ohodnocenim?

Spokojenost s financemi

120

100

80

60
40
20

Ano 11 % SpiSe ano 40,4 % SpiSe ne 34,9 % Ne 13,7 %

Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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7.1.4 Vnéjsi faktory syndromu vyhoieni — personélni vztahy

Na pocatku je dilezité si uvédomit rozdilnost mezi profesnim vztahem ve smyslu
profesionalniho personalniho vztahu a mezi vztahem v osobni roviné. Pokud mame
jasn¢ nastavené ocekavani od jednotlivych typa vztahl, pravdépodobné se vyhneme
rizikim a néstraham, které mohou v téchto vztazich vznikat. Pokud je pravda, ze v
osobnim i profesnim vztahu by lidé mit respekt jeden ke druhému, snazit se byt
rozumnym, zodpovédny a zdvoftily, pak je pravda, Ze krom¢ tohoto jednani se tyto dva
typy vztahi rozchazeji. V personélnim vztahu hodnotime kvalitu vztahu k druhé osobg,
tedy lidskou blizkost. Travime ¢as s rodinou a blizkymi, prosté proto, ze nam to ptinasi
dobry pocit. Starame se o né a chceme pro né jen to nejlepsi. Rozdilnost v pracovnim
vztahu je zpusobena touhou posunout se v kariérnim Zebticku vySe nez kolega.
Persondlni vztah pfinasi jedincim naplnéni bazéalnich lidskych potieb, jako je laska,
spojeni snékym a potieba nékam patfit. Dilezitym bodem zaméstnani se tak stava
vztah s nadiizenym pracovnikem, v ptipadé pedagogickych pracovnikti se vzdy jedna o
osobnost feditele Skoly, kterd ma zasadni vliv na kazdodenni chod $koly a také na
personalni slozeni tymu. Lidé jsou socialni tvofi — vytvafime positivni integrace zcela
ptirozené, stejné jako jime a pijeme. Dava tedy smysl, ze zlepSeni vztahti na pracovisti
znamena lepsi produktivitu pii praci. Dobry vztah na pracovisti ma vyhody, predev§im
si praci vic uzivame, 1épe se nam prosazuji inovace a také se lepsi kreativita. Dobry
vztah skolegy nam dava také svobodu, misto, aby vénovali Cas feSeni osobnich
problémil, miZeme se soustfedit na nové moznosti a prileZitosti. Dobré vztahy jsou také
prilezitosti jako snadno budovat kariéru. Pokud Vas nadfizeny nema rad a nemate s nim
dobry vztah, velmi tézko Vam nabidne lepsi pracovni pozici. V podstaté vSichni chceme

pracovat s lidmi, se kterymi mame dobré vztahy.

,, Pokud ucastnici nezacnou tyto védomé naucené zdroje rychle vyuzivat v praxi, navyk
se z nich nestane. Budou slouzit maximalné tehdy, bude-li mit ucastnik dost casu a
koncentrace na to, aby je vedomé uzil. To ovSem znamend, Ze je nebude pouZivat
zejména tehdy, kdyz by to nejvice potieboval-tedy pod tlakem, pri potiZich,
v nestandartnich situacich, v krizi. Je proto treba zajistit, aby se uZivani nauceného

zdroje stalo nevédomym-aby se z néj stal navyk* (Plaminek, 2014, s. 272).
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Prvni otdzka z oblasti personalnich vztahii se proto v tomto dotazniku pta, zda je
pracovni vykon respondentl ovlivnén osobnosti feditele Skoly. Moznost ano zvolila
jako odpovéd devadesat jedna respondentli, moznost spiSe ano zvolilo jako odpovéd sto
tfinact respondentli. SpiSe ne jako odpovéd zvolilo celkem Sedesat respondenti,
moznost ne jako odpoveéd’ zvolilo celkem dvacet osm respondenti. Muzi odpovéd’ ano
zvolili celkem dvanact krat, spiSe ano pak zvolilo celkem dvacet sedm muzi. Odpoveéd
spiSe ne zvolilo celkem devét muzli, pouze jeden respondentit odpoveédél, Ze osobnost
feditele $koly neni rozhodujici pro jeho pracovni vykon. Zeny jako odpovéd ano
odpovidali celkem v sedmdesati deviti piipadech, spiSe ano pak odpovédélo celkem
osmdesat Sest dotazovanych zen. Moznost spiSe ne pak jako svou odpovéd zvolilo
celkem padesét jedna respondentek, ne pak odpovédélo dvacet sedm dotazovanych Zen.

Ziskana data ukazuje nasledujici graf.

Graf 14: Je Vas pracovni vykon ovlivnén osobnosti ieditele Skoly?

Ovlivnéni vykonu osobnosti feditele
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Ano 31,2 % SpisSe ano 38,7 % Spise ne 20,5 % Ne 9,6 %

Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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Na oblast personalnich vztahli se respondentii dotazovala otazka zaméfend na vztahy
s kolegy na pracovisti. Respondenti odpovidali na otazku vztaht s kolegy na pracovisti
Vv pievaze odpovédi ano. Odpovéd’ celkem ano zvolilo jako moZnost sedmdesat Ctyfi
respondentti, spiSe ano odpovédélo sto deset respondentii. Odpoveéd’ spiSe ne zvolilo
celkem osmdesat tfi respondentli, odpovéd’ ne zvolilo celkem dvacet pét respondentt.
Muzi odpovédéli volbou odpovédi ano celkem v osmi ptipadech, moznost spiSe ano
zvolilo celkem dvacet Sest respondentli, patnact pak uvedlo jako odpovéd celkem
patnact dotazovanych. Odpovéd’ ne nezvolil zadny respondent. Zeny odpovédéli na
stejnou otdzku moznosti ano celkem v Sedesati Sesti pripadech, odpovéd’ spise ano pak
zvolilo celkem osmdesat Ctyfi zen. Odpoveéd spisSe pak oznacilo celkem Sedesat osm
zen, moznost ne zvolilo celkem dvacet pét respondentek. Data zobrazuje nasledujici

graf.

Graf 15: Je vds vykon v zaméstndani ovlivnén vztahy s kolegy na pracovisti?

Ovlivnéni vykonu vztahy na pracovisti
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Ano 25,3 % Spise ano 37,7 % Spise ne 28,4 % Ne 8,6 %

Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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Dalsi podoblast vnitinich faktort, ktera se zamétuje na oblast persondlnich vztahi, je
otazka, zda respondentim pomahaji tvir¢i napady rozvoji jejich pracovisté. Celkem
devadesat dva respondentti zvolilo jako odpovéd” moznost ano, volbu spise ano zvolilo
celkem sto dvacet osm dotazovanych. MoZnost spiSe ne zvolilo jako svou odpovéd’
celkem Sedesat péet respondentii, moznost ne zvolilo celkem sedm dotazovanych. Muzi
odpovédéli moznosti ano celkem v sedmi piipadech, tficet devét muzii odpovédelo spise
ano. Moznost spiSe ne si zvolilo tfinact respondentti, odpovéd’ ne pak nezvolil nikdo.
Zeny jako moznost odpovédi ano zvolili celkem ve sto padesiti tiech piipadech,
moznost spiSe ano zvolilo celkem osmdesat zen. Odpoveéd’ spiSe ano zvolilo celkem
devét Zen, moznost ne pak zvolila jedna respondentka. Data jsou zobrazena

v nasledujicim grafu.

o wr

Graf 16: Pomahaji Vase tviiréi napady rozvoji pracovisté?

Pomahaji tvarci napady rozvoji pracovisté
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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7.1.5 Vnéjsi faktory syndromu vyhoieni — vzdélavani pedagogickych pracovnikii

Vnéjsi faktory vzniku syndromu vyhoteni si také autorka rozdélila na mensi podoblasti,
pro jednodussi porovnavani a také pro udrzeni logické struktury. Vzdélavani je
dalezitou soucasti témet kazdé profese. Otazka na informovanost o syndromu vyhoteni
byla téméf jednohlasné zodpovézena kladné€, kdy devadesat osm procent respondenttl je
informovanych o syndromu vyhoteni. Profesni vzdélavani je dulezitou soucasti profese
pedagoga a zaroven je velmi vhodna jako prevence syndromu vyhoteni. Na otazku zda
je pro respondenty dulezité vzdélavani odpovédélo moznosti ano celkem sto Sedesat
devét, spise ano odpovédelo celkem sto deset respondenti. Moznost spise ne zvolilo
celkem dvanact dotazovanych, odpovéd ne zvolil pouze jeden respondent. Muzi
odpovidali volbou odpovédi ano celkem v Sestnacti piipadech, spise ano odpovédélo
celkem tficet respondenti. Moznost odpoveédi spiSe ne zvolili celkem tii muzi, odpoveéd’
ne nezvolil Zadny respondent. Zeny zvolili moZnost odpovédi ano celkem v Sedesati
Sesti pripadech, volbu spiSe ano zvolilo celkem osmdesat ¢tyfi respondentek. Moznost
spiSe zvolilo celkem Sedesat osm dotazovanych Zen, moznost ne pak jako svou odpovéd’
zvolilo celkem dvacet pét dotazovanych zen. Data jsou znazornéna v nasledujicim

grafu.

Graf 17: Profesni vzdélavani. Je pro Vs diileZité?

Profesni vzdélavani.
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Ano 57,9 % Spise ano 37,7 % Spise ne 4,1 % Ne 0,3 %

Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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Vv

Druha otdzka zaméfend na vnéjsi faktory vzniku syndromu vyhoteni se tykd moznosti
ro¢niho placeného profesniho vzdélavani. Podstatné je slovo placeného. Tato otazka
byla zvolena s piihlédnutim k tomu, Ze ne vSichni pedagogiéti pracovnici maji
odpovidajici vzdélani. Tedy otazka je cilena na moZznost zlepSeni této situace, pokud by
o n¢j respondenti méli zdjem. Tuto moznost by vyuzilo celkem sto Ctyficet osm
respondentl, spiSe by tuto moznost vyuzilo celkem devadesidt osm dotazovanych.
Odpovéd’ spiSe ne, zvolilo celkem tficet jedna respondentii, odpovéd’ ne zvolilo jako
moznost celkem patnact respondentli. Muzi jako svou odpovéd’ ano zvolili celkem
v sedmnacti ptipadech, spiSe ano odpovédélo celkem tiicet dva respondentt. Ostatni
odpovédi nebyly mezi muZi zastoupeny. Zeny moznost ano zvolily ve sto-tficeti-jednom
ptipadé¢, odpovéd’ spiSe ano zvolilo celkem Sedesat Sest dotazovanych. MoZnost spiSe ne
zvolilo celkem tficet jedna respondentek, moznost ne pak zvolilo celkem patnéct
dotazovanych Zen. U ucitelt je dalsi vzdélavani zcela zdsadni, protoze je velmi dilezité
zustat v kontaktu s aktualnimi dostupnymi informacemi. Ziskana data jsou zobrazena

v nasledujicim grafu.

4

Graf 18: Vyuzili byste mozZnost ro¢niho placeného vzdélavani?

Moznost placeného vzdélavani
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.

-64 -



7.1.6 Vnéjsi faktory syndromu vyhoieni — pracovni doba

Posledni oblasti vnéjsich faktorii souvisejicich se vznikem syndromu vyhofeni u
pedagogickych pracovnikl je oblast tykajici se pracovni doby a ptrestdvek. MoZnost
vyuzit v klidu pfestavku béhem pracovni doby mlze mit vliv na vznik syndromu
vyhoteni. Na otdzku, zda mohou respondenti vyuzit v klidu ptestavku, odpovidali
respondenti nésledovné. Celkem dvacet pét dotazovanych zvolilo jako odpovéd’ ano,
spiSe ano odpovédélo padesat jedna respondentl. SpiSe ne jako svou odpovéd’ zvolilo
celkem sto dvacet ¢tyfi dotazovanych. Odpovéd’ ne pak zvolilo celkem devadesat dva
respondenti. Muzi stejnou otazku zodpoveédéli volbou odpovédi ano celkem ve tfech
pripadech, spise ano pak odpovédélo celkem sedm muzi. SpiSe ne jako svou odpoved
zvolilo celkem tficet respondentli, odpovéd’ ne zvolilo celkem devét muzi. Zeny
odpovéd’ ano zvolily celkem ve dvaceti dvou piipadech, volbu spiSe ano pak zvolilo
celkem ctyficet Ctyfi Zen. Volbu odpovédi spiSe ne ucinilo devadesat ¢tyfi zen, volbu ne

pak zvolilo celkem osmdesat tfi Zen. Data jsou zanesena do nasledujiciho grafu.

Graf 19: MiiZete vyuZit v klidu pracovni pfestivku?

Klid na pracovni prestavku
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Ano 8,6 % SpisSe ano 17,5% SpiSe ne 42,5 % Ne31,5%

Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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Posledni otazka, ktera je zaméfena na vné&jsi faktory syndromu vyhoteni, se tyka délky
dovolené a rozvrzeni pracovni doby. Pfedpokladem autorky bylo, Ze vzhledem k délce
volného ¢asu mimo akademicky ¢i Skolni rok, budou respondenti ramcové spokojeni
S vyuzitim a mnoZstvim volného Casu, ktery prameni z jejich zaméstnani, tedy autorka
ocekavala spise negativni odpovédi na otazku: ,, Ovliviiuje Vasi praci délka dovolené a
rozvrzeni pracovni doby?* Odpovédi respondentti jsou zobrazeny v nasledujicim grafu.
Moznost odpovédi ano zvolilo celkem sto dva respondentii, odpovéd’ spiSe ano pak
zvolilo celkem sto estnact dotazanych. Cetnost odpovédi spise ne byla &tyficet pét a
odpovéd’ ne zvolilo celkem dvacet devét respondenti. Respondenti muzi zvolili
odpovéd’ ano celkem jedenéctkrat, spiSe ano odpovédélo tficet sedm respondenti.
MozZnost odpovédi spiSe ne nezvolil Zadny respondent, moZnost ne pak odpovédél
jediny muz. Odpovéd’ ano byla u Zen jako moznost zvolena celkem devadesat jednou,
spiSe ano odpovédélo sedmdesat deveét dotazovanych zen. Odpovéd’ spise ne zvolilo

celkem Ctyticet pét Zen, odpoveéd’ ne pak zvolilo celkem dvacet osm respondentek.

Graf 20: Ovliviiuje Vasi praci délka dovolené a pracovni doby?

Dovolena a rozvrzeni pracovni doby
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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8 VYHODNOCENI HYPOTEZ

K vyhodnoceni hypotéz autorka pouzila deskriptivni statistické metody. Pro
vyhodnoceni prvni hypotézy si autorka rozdélila hodnoceni faktorti prostym
aritmetickym primérem, dle Ctyfstupniové Skaly. V nasledujici tabulce jsou modie
oznaceny vnéjsi faktory syndromu vyhoteni a zelené jsou oznacCeny vnitini faktory
syndromu vyhoteni, bilou barvou je ozna¢ena kontrolni otazka. Nejprve vyhodnoceni
vysledkt vnéjsich faktorii syndromu vyhoteni. Odpovédi na prvni otdzku byly v souctu
odpovédi ano a spise ano na Grovni sedmdesati procent, u otazky dvé pak pievazovali
kladné odpovédi v souctu Sedesat tfi procent. U otdzky tii panovala mezi respondenty
shoda v odpovédi celkem v devadesati péti procentech. Otazka Cislo ¢tyfi byla kladné
zodpovézena celkem v sedmdesati tiech procentech. Sedma otdzka byla zodpovézena
negativné v sedmdesati Ctyfech procentech. Otazka osm byla respondenty zodpovézena
kladné v sedmdesati péti procentech. Otazka ¢islo devét byla hodnocena s procentnim
skorem osmdesat Ctyfi. Vnitini faktory syndromu vyhofeni reprezentuji v Tabulce 1
zelené oznacené otazky. Otazka zaméfena na spokojenost s finanénim ohodnocenim
vySla téméf shodné pro polozky negativni 1 pozitivni. Otdzka na ocenéni vysla
s pozitivnim vysledkem devadesat Sest procent. Podporu rodiny v praci ma celkem
devadesat dva procent dotazovanych. Dostatek ¢asu na osobni zivot ma celkem Sedesat
Sest procent respondentil. Vlastni osobni ¢as ma celkem Sedesat Ctyfi procent
dotazovanych. Rodinné finance nezaji$tuje vice partner v celkem v padesati dvou
procentech. VétSina dotazovanych si mysli, Ze jejich prace neni dostatecné spolecensky

uznand, konkrétné se jedna o osmdesat dva procent respondenti.
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Tabulka 1: Rozdéleni vnitinich a vnéjSich faktorii vzniku syndromu vyhoieni.

Otéazka Ano Spise ano Spise ne Ne

14. Muzete s nékym fesit svoje osobni 44,5% 42,5% 11,3% 1,7%
problémy?

Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.

Modfe vyznaceny jsou vnéjsi faktory vzniku syndromu vyhoteni. Osoba feditele vzdy
ovliviiuje déni na pracovisti. VéEtSina respondentli pak odpovédela, ze osobnost feditele
Skoly ovliviiuje jejich pracovni vykon. Ano ¢i spiSe ano odpoveédélo celkem sedmdesat
procent dotazovanych, ne ¢i spiSe ne pak odpovédelo celkem tficet procent respondentd.
Dalsi otazka zaméfena na vztahy cilila na vztah skolegy na pracovisti. Vztah na
pracovisti ovlivituje respondenty ano ¢i spiSe ano celkem v Sedesati tfech procentech,
vztah s kolegy na pracovisti respondenty neovliviiuje ¢i spiSe neovliviiuje ve tficeti

sedmi procentech. Na otazku zaméfenou na pracovni vzdélavani odpovédéli respondenti
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v devadesati péti procentech ano ¢i spiSe ano, pouze v péti procentech odpovidali ne, ¢i
spiSe ne. Mezi vnéjsi faktory vzniku syndromu vyhoieni patii také motivace a
kreativita. Na otazku zda tvar¢i ndpady pomahaji rozvoji pracovisté, odpovidali
respondenti ano ¢i spiSe ano celkem v sedmdesati péti procentech odpovédi, dvacet pét
procent pak odpovéde€lo ne ¢i spiSe ne. Na moznost, zda mohou respondenti vyuzit
Vv klidu pracovni piestavku, odpovidali respondenti ano ¢i spiSe ano celkem ve dvaceti
Sesti procentech ptipadl, ne ¢i spiSe ne pak odpovidali celkem v sedmdesati Ctyfech
procentech piipadii. Na otdzku zamérenou na pracovni dovolenou a rozvrzeni pracovni
doby odpovidali ano ¢i spiSe ano respondenti celkem v sedmdesati péti procentech, ne
¢i spiSe ne odpovédélo celkem dvacet pét respondentl. Moznost rocniho placeného
vzdélavani by vyuzilo ¢i spiSe vyuzilo celkem osmdesat Ctyfi procent respondenti,

naopak tuto moznost by nevyuzilo Sestnéct procent respondentd.
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Nasledujici graf pak zobrazuje primérné hodnoty odpovédi rozdélené na vnitini a vnéjsi
faktory. Vnitini faktory jsou zndzornény v grafu modrou barvou, vnéjsi faktory jsou
oznaceny cCervenou barvou. Data jsou zobrazena v nésledujicim grafu. MozZnosti
odpovédi byli celkem Etyfi, jak je popsano v kapitole Metody vyzkumu. Aritmeticky
pramér odpovédi byl tedy dvacet pét procent, soucty odpoveédi a jejich priméry jsou
zobrazeny v grafu devatenact. Pokud si pfedstavime v grafu devatenact caru
v pomyslnych hodnotach dvaceti péti procent, pak vidime, Ze vnéjsi faktory syndromu

vyhoteni maji skor a tedy maji vétsi dopad na vznik syndromu vyhoteni.

Prvni hypotéza byla potvrzena.

Graf 21: Porovndni vnéjSich a vnitinich faktorii vzniku syndromu vyhoieni.

Primérné hodnoty odpovédi rozdélené na vnitini/vnéjsi
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Zdroj: Autorka prace, 2016, vlastni Setfeni.
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K potvrzeni ¢i vyvraceni druhé hypotézy je tieba se blize podivat na podskupinu zen.
Hypotéza zni, Ze Zeny jsou vice ohrozeny vné&jSimi faktory syndromu vyhoteni. Tato
hypotéza nedopadla dle ocekavani autorky jednoznacné, nicméné dle dat zobrazenych

Vv nasledujicim grafu vidime, ze druh& hypotéza se také potvrdila.

Graf 22: vnéjsi a vnitini hodnoty u Zen.
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Zdroj: Autorka préce, 2016, vlastni Setfeni.

Pro vyhodnoceni hypotézy tfi, si autorka rozdélila respondenty podle délky praxe na
dvé skupiny. V prvni skupin€ byli respondenti, kteti méli délku praxe celkem do
patnécti let. Ve druhé skuping byli ucastnici vyzkumu, ktefi maji delsi praxi nez patnact
let. Dle ziskanych dat hypotéza t¥i se nepotvrdila. Naméfena data se sice rozchazela u
nekterych otazek, predevsim otazky na hobby a podporu rodiny, nicméné data nebyla na

této hlading signifikantni, tzn., data nedoséhla pottebnou miru vyznamnosti.
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8.1 Diskuze a doporuceni pro praxi

Na zaklad¢ provedeného vyzkumu mezi pedagogickymi pracovniky a jeho
vysledkt autorka navrhuje zavést supervizni dohled ve Skolstvi, stejné tak, jako je
zaveden ve zdravotnictvi. Dle ndzoru pisatelky by supervize ve $kolstvi byla velmi
ucinna a vedla by ke zkvalitnéni vzdélavani, nebot’” vyzkum ukéazal, ze pedagogicti
pracovnici jsou velmi ohrozeni syndromem vyhoteni. Zavedeni supervize do bézného
zivota kazdého pedagogického pracovnika prostfednictvim pravidelnych a dobie
strukturovanych setkani, pod dohledem supervizora, mize vést ke zlepSeni vztahti na
pracovisti a tedy i praxe pedagogického pracovnika. Jako podstatné vidi autorka
zalozeni pedagogické praxe na vztazich, které mohou byt nékdy pro samotné

pedagogiky velmi slozité.

Autorka konfrontaci prostudovanych prament, tykajicich se syndromu vyhoteni a
jeho pfi¢in a vzniku dovodila, Ze programy zaméfené na ucitelské profese v souvislosti
se syndromem vyhoteni, mohou byt rozliSeny na zaklad¢ orientace a zaméru navrzené
1écby. V zasadé€ se jedna o dvé oblasti. V prvé fad¢ stoji ptimé akéni programy, které se
zabyvaji pfi¢inami vzniku syndromu vyhofeni. V druhé fad¢ pak programy nepiimé,
které¢ zmiriiuji dopady tohoto syndromu. Tyto intervencni programy by mély brat v
ivahu potencidlni pfi¢iny zodpovédné za vznik a vyvoj syndromu vyhoteni. Resenim
pfic¢in syndromu vyhoteni na individualni urovni bude pfiprava uciteli na situaci, jak se
vyrovnat se stresovymi situacemi; pouceni a presvédéeni uditeli o vnimani a rozvoji,
zlepSovani vudcich schopnosti uciteli, feSeni problémt a feSeni konfliktd. U
organizacnich Urovni by strategie mohly zahrnovat sniZeni stupné polarizace ve tiid¢;
snizeni poctu zakl ve tfidé, meén& prace pro ucitele. DalSimi, neméné dulezitymi
opatienimi, pomoci kterych lze zmirnit konflikt roli, je jasné objasnéni roli.

Diky vysledkim vyzkumu syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikii se
ukazuje, ze pfi¢iny syndromu vyhofeni jsou multidimenzionalni povahy a objevuji se
stile ve ve&tSim mnozstvi, vCetné poklesu samoregulace, pocitu nedostatku socialni

podpory a ménécennosti, odcizeni na profesni identity, skonceni pracovniho vztahu.

Vyzkum ukazal otevienost pedagogickych pracovnikii dalSimu vzdélavani. Je
dulezité vyuzit pozitivniho vnimani ucitel k potfebé dal§iho vzdélavani s moznosti
nasledného individualniho rozvoje.
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Provedeny vyzkum ukézal, ze tento fenomeén si zasluhuje zvysenou pozornost a
do budoucna lze predpokladat jeho rozvoj. Ucitelé by méli byt sezndmeni se

syndromem dopodrobna a to jim mize pomahat zmirfiovat proces vyhoteni a stres.
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ZAVER
Cilem diplomové prace bylo popsat syndrom vyhotfeni u pedagogickych

pracovnikl ve Skolstvi a zjistit na zakladé jakych faktorti tento syndrom vznik4. Dil¢im

cilem pak bylo zjistit, jak se da t¢émto faktoriim pfedchazet nebo se jim zcela vyhnout.

Bylo zjisténo, Ze internetovy dotaznik vyplnilo a odeslalo ke zpracovani celkem
292 respondentti z Ceské republiky, z nichz 49 bylo muzii a 243 bylo Zen. Zpracovani a
vyhodnoceni odpovédi respondentti bylo provedeno pomoci deskriptivni analyzy, jejimz

cilem bylo potvrdit ¢i vyvratit stanovené hypotézy.

V ptipad€ prvni hypotézy ,,Vnéjsi faktory maji vétsi dopad na vznik syndromu
vyhoteni, nez wvnitini“ se zpracovanim odpovédi respondentd potvrdilo, Ze vnéjsi
faktory maji na vznik syndromu vyhoteni u pedagogickych pracovnikl vétsi vliv nez
vnitini faktory. Tento vysledek je pfinosem pro praxi, jelikoz vnéjsi faktory syndromu
vyhoteni lze 1épe ovliviiovat kontrolou personalu v fidicich funkcich, vzdélavanim

zaméstnancu a také zlepSenim prostiedi, ve kterém ucitelé vykonavaji svou préci.

Druha hypotéza predpokladala, Ze u Zen se na vzniku syndromu vyhoteni vice
projevuji vnéjsi faktory a to prfedevSim proto, Ze Zeny jsou castéji nachylnéjsi
K emo¢nim otfesim nez muzi a tedy personalni vztahy na pracovisti je vice ovliviuji.
Tato hypotéza se také potvrdila. Emoc¢ni vycerpani je hlavnim prediktor vyhoteni
uciteltl a je piimo spojen S negativni vyménou nazoru se studenty a kolegy. Zvlastni
pozornost musi byt vénovana emoc¢ni regulaéni strategii zaméfené na agendu
samoregulacniho cvi€eni, které miZze zménit naladu, kdyZ pedagog vnima nesoulad bud’

intern€, nebo externé mezi realnymi a preferovanymi vysledky.

Treti hypotéza predpokladala, ze délka praxe uliteld ma ptimy vliv na vznik
syndromu vyhoteni. Ve zkoumaném vzorku respondentd se tato hypotéza nepotvrdila,
tedy klis¢, Ze pedagog s dlouhou praxi je vyhotely, se ve zkoumaném vzorku

nepotvrdila.

Cilem diplomové prace bylo popsat syndrom vyhoteni u pedagogickych
pracovnikii a popsat, jak ten fenomén u pedagogii vznikd — tyto cile byly naplnény

provedenym vyzkumnym Setfenim a studiem teoretické literatury.
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Béhem zpracovani diplomové prace si pisatelka v praxi potvrdila dopad syndromu

vyhoteni u pedagogickych pracovnikii.

Béhem zpracovavani diplomové praci si autorka prohloubila schopnost pracovat
s odbornymi zdroji, dale si ovéfila schopnost provést vyzkumné Setfeni s vlastni
metodou dotaznikové Setteni, véetné mozné replikace vyzkumu. Syndrom vyhoteni u
pedagogickych pracovniki je i do budoucna tématem, na ktery lze zaméfit aplikovany
vyzkum a vzhledem k socidlnim proménam od industrialni spole¢nosti ke spole¢nosti

modernity 1ze ocekéavat rozvoj tohoto fenoménu.
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Piiloha | — Vyzkum syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovniki



Piiloha | - Vyzkum syndromu vyhofeni u pedagogickych pracovniki

Vazeni respondenti,

dostava se Vam do ruky anonymni dotaznik, ktery tvoii zaklad pro mou diplomovou
préaci na téma "Uginky pracovniho stresu syndrom vyhoieni u pedagogickych
pracovnikii". Cilem prace je potvrzeni Ci vyvraceni hypotéz, zda existuje souvislost
konkrétnich faktorti se syndromem vyhoteni. Timto bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni
tohoto dotazniku, které Vam potrva 5 minut. Za Vasi ochotu Vam pfedem dékuji!

*Povinné pole

1. Jste: *

Oznacte jen jednu elipsu.
o Muz
o Zena

2. Kolik je Vam let *
Oznacte jen jednu elipsu.
o 20az30let
o 31az40let
o 41 az50 let
o 5lavice

3. VaSe nejvyssi dosazené vzdélani? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o stfedoskolske
vysokoskolské
pedagogicka fakulta
pedagogické minimum
bez pedagogického minima

o O O O

4. Délka Vasi praxe: *

Oznacte jen jednu elipsu.
o dob5let

az 10 let

11az 15 let

16 az 24 let

25 az 35 let

36 a vice

0O O O O O

5. Kde se nachazi zatizeni, ve kterém pracujete? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o Obec do 5 tisic obyvatel

o Mésto do 20 tisic obyvatel

o Mésto do 50 tisic obyvatel

o Mé¢sto nad 50 tisic obyvatel
6. Kolik studenti mate obvykle ve tfide? *

%



Oznacte jen jednu elipsu.

o do20

o 20az25
o 25az30
o 30avice

7. Jak hodnotite vztahy ve Vasem pedagogickém sboru? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o spise dobré

o Vvyborné

o spiSe Spatné

o Spatné

8. Jak jste spokojeny v kolektivu? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o spokojeny

o spise spokojeny

o spiSe nespokojeny

o nespokojeny

9. Je Vam znama problematika syndromu vyhoteni? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o Ano
o Ne
(@)

10. Je Vas pracovni vykon ovlivnén osobnosti feditele/feditelky Skoly?? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o nhe

11. Je V4§ vykon v zamé&stnani ovlivnén vztahy s kolegy na pracovisti? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o he

12. Profesni vzdé€lavani. Je pro Vas dilezité? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o he

13. Pomahaji Vase Tvirci ndpady rozvoji pracovisté? *

Vv



Oznacte jen jednu elipsu.

o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o hnhe

14. Panuje u Vas spokojenost s financnim ohodnocenim? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o anho

o spiSe ano
o spiSe ne
o he

15. Vazite si ocenéni Vasi prace od rodi¢i Vasich studentd? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o he

16. Miizete vyuzit v klidu pracovni piestavku?? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o he

17. Ovliviiyje Vasi praci délka dovolené a rozvrZeni pracovni doby? *

Oznacte jen jednu elipsu.

o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o he

18. Vyuzili byste moznost ro¢niho placeného vzdelavani? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o he

19. Mate podporu rodiny ve Vasi praci? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o ano

o spiSe ano
o spiSe ne
o ne

20. Mate dostatek casu na svoje osobni zaliby a hobby? *

VI



Oznacte jen jednu elipsu.

O

©)
©)
©)

ano

spiSe ano
spiSe ne
ne

21. Mate vlastni osobni ¢as pouze pro sebe? *
Oznacte jen jednu elipsu.

©)

©)
©)
@)

ano

spiSe ano
spiSe ne
ne

22. Zajistuje rodinné finance vice V4as partner? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o

@)
@)
@)

ano

spiSe ano
spise ne
ne

23. Mizete s nékym fesit své pracovni problémy? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o

@)
@)
@)

ano

spise ano
spise ne
ne

24. Je podle Vas Vase prace dostate¢né spoleensky uznavana? *
Oznacte jen jednu elipsu.

o

@)
@)
@)

ano

spise ano
spise ne
ne

25. Zménil by jste néco ve svém pracovnim prostiedi? (vyberte prosim 3 polozky) *
Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.

o

0O O O O O

prostiedi pro déti

snizit pocet déti ve tiide

zlepsit vzajemnou spolupraci a komunikaci
zlepsit zdzemi pro personal

vice pomucek

zvysit prestiz ucitell

Vi



26. Co by Vas piim¢lo ukoncit Vase piisobeni ve skole? (vyberte prosim 3 polozky)
*
Zaskrtnéte vSechny platné mozZnosti.
o neschopné vedeni
zvySovani poctu déti ve tiide
rodinné problémy
konflikty s rodici
nabidka s vys$§im pfijmem
zdravotni problémy

O O O O O

Vil



BIBLIOGRAFICKE UDAJE
Jméno autora: Bc. Jana Rickwood
Obor: Andragogika

Forma studia: kombinovana

Nazev prace: Uéinky pracovniho stresu — syndrom vyhoteni u pedagogickych
pracovniki

Rok: 2016

Pocet stran textu bez priloh: 67

Celkovy pocet stran priloh: 5

Pocet titula ¢eskych pouzitych zdroja: 13
Pocet titult zahrani¢nich pouzitych zdroju: 29
Pocet internetovych zdroji: 0

Vedouci prace: PhDr. Mgr. Peter Jan Kosmaly, Ph.D.

IX



