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Anotace

Bakalaiska prace se ve své teoreticke ¢asti zabyva syndromem vyhoteni

u pedagogii na Zakladni Skole pro zaky s poruchami zraku na Praze 2.

Prace charakterizuje zminénou zakladni Skolu, jeji historii a vyvoj, dale definuje
syndrom vyhoieni, jeho vznik, historii, vyvoj, prevenci a jeho specifika

u pedagogii. Rovnéz syndrom diferencuje od jinych negativnich psychickych stavii.
Dale prace sdéluje, jak tomuto syndromu piredchazet. Prakticka ¢ast prace zkouma
pedagogy na dané skole dotaznikovym Setfenim Burnout Measure a doplnujicim

dotaznikem.
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Annotation

The bachelor thesis in its theoretical part deals with the burnout syndrome

of elementary school teachers for pupils with visual impairments in Prague 2.

The bechelor thesis characterizes the mentioned elementary school, its history and
development, futher defines the burnout syndrome, its origin, history, development,
prevention and its specifics. It also differentiates the syndrome from other mental
states and further communicates the thesis describes and how to prevent this
syndrome. The practical part of the thesis examines teachers at the school with

a questionnaire survey Burnout Measure and additional questionnaire.
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Uvod

Syndrom vyhoteni postihuje v posledni dobé ¢im dal tim vice lidi pracujicich s ostatnimi
lidmi, pfedevsim ve Skolstvi, v 1ékatstvi, u policie apod. Tento syndrom tvoii mnoho
symptomtl, jako napiiklad nechutenstvi k dané praci, emociondlni frustrace, zhorSeni kvality
mezilidskych vztaht, nechutenstvi k jidlu, Spatny spanek atd. Z diivodu naro¢nosti
pedagogické prace na Zakladni Skole pro zaky s poruchami zraku v Praze se bude tato prace
zabyvat syndromem vyhoteni u pedagogti zde zaméstnanych. Setéeni se zamé¥i na miru jejich
vyhofteni, €1 na jejich ohrozeni burnoutem, dale na jejich motivaci pro vykon tohoto povolani
a prevenci, jak syndromu vyhoteni pfedchdzet. Prace bude rozdélena na teoretickou

a praktickou ¢ast.

Teoreticka ¢ast podava zakladni informace ohledn€ zminéné Zakladni skole pro Zaky

s poruchami zraku na Praze 2, o jeji historii, vyvoji a souCasném stavu. Kapitole druha
definuje, co syndrom vyhoteni vlastné je, kde tento pojem vzniknul a jaka je jeho
posloupnost. Kapitole tfeti se zabyva historii tohoto syndromu, historii frustrace a extrémni
zatéze. Dalsi, ¢tvrta kapitola, vysvétli pri¢iny vzniku syndromu vyhoteni, pro¢ a za jakych
okolnosti vznika, co syndromu piedchazi a syndrom vyhoteni definuje. Prace dale bude
specifikovana na syndrom vyhoteni specialné u pedagogti, popise nejCastéjsi zatéze a mozné
priciny vyhoteni. Kapitola pata vymezi, co syndrom vyhoteni neni a s ¢im by si jej ¢loveék
nem¢l plést. Dalsi, Sesté kapitola, navede Ctenate, jak se syndromu vyhoteni branit, jaka je
prevence a feSeni Vyhoieni. Praktické ¢ast bude feSena dotaznikovym Setfenim Burnout
Measure autori Ayaly Pinesové a Elliota Aronsona, které bude provedeno u vSech pedagogt
na dané $kole. Setieni bude poté vyhodnoceno a ukaze mnoZstvi pedagogti ohrozenych
syndromem vyhoteni, dale porovna celkovy priimér Setfeni u téchto pedagogii s obecnou
pramérnou hodnotou, diky ¢emuz se uvidi, jak si pedagogové na Zakladni skole pro Zaky

s poruchami zraku na Praze 2 stoji ve srovnani s ostatnimi. Druhd ¢ést praktické ¢asti prace
se bude vénovat dopliujicimu dotazniku pro pedagogy na dané skole, kdy budou respondenti
odpovidat na otdzky, co je na jejich povolani ucitelii nejvice stresuje, jaké ve své praci vidi
nejvetsi benefity, jak nejcastéji travi svlij volny Cas, jak jsou spokojeni s prestiZi ucitelského
povolani, jak jsou spokojeni s atmosférou, kterd na jejich Skole panuje a jakym zplisobem se
po naro¢ném dnu nejlépe uvolni. Nasledujici ¢ast prace otevie diskuzi nad tématem syndromu

vyhoteni a miiZe tak oteviit dvefe dialogu na toto téma. Posledni ¢ast bakalatskou préci shrne.



Teoreticka cast

1. Charakteristika Zakladni Skoly pro zaky s poruchami zraku

na Praze 2

Jak z historie specialni pedagogiky vime, prvni instituci pro nevidomé zalozil v roce 1784
v Patizi Valentin Haily, prvni uéitel a vychovatel déti s poruchami zraku. Netrvalo dlouho
a v Ceskych zemich se roku 1807 zaklada slepecky tstav na HradCanech a poté v roce 1832

Klarav ustav v Praze.

Historie Zékladni Skoly pro Z&ky s poruchami zraku na Praze 2 sah4 do roku 1943, kdy osm
déti s riznymi typy zrakovych postizeni bylo vybrano do ttidy pani ucitelky Marie
Chaloupkové. Tim vznika prvni tiida pro slabozraké zaky. O dva roky pozdéji, tedy v roce
1945, se ztizuje pétittidni vetejna Skola pro Setfeni zraku, a to na Kralovskych Vinohradech
v Kopernikove ulici. Kazdé dité zde mélo sviij stolek se zvedaci deskou. Stolek byl pohyblivy
a umist'oval se tak, aby deska zachytila nejlepsi osvétleni. V roce 1946 vydala skola prvni
specialni u¢ebnice s velkymi typy pisma. Ptijeti zaka piedchazelo vzdy odborné vysetteni
zraku v o¢nim ambulatoriu, které bylo soucasti budovy Skoly. Pokud 1ékaf u ditéte shledal
zrakovou vadu takového rozsahu, ze nemohlo byt vyu¢ovano standardnim zptisobem,

bylo ditéti doporuceno zahdjeni dochazky pravé v této skole. Zeslably zrak se v této Skole
kompenzoval ostatnimi smysly, predevsim sluchem a hmatem. Ve skolnim roce 1946/1947

m¢éla Skola 6 tfid, do kterych dochéazelo 55 zaku.

Roku 1948 byla Skola rozsifena na méstanskou Skolu a ziskala dal$i budovu v Kopernikové
ulici. Dalsi rok byl skolou zfizen domov mladeze, moZnost navstévovat skolu dostali tedy

1 mimoprazsti Zaci. V roce 1952 se zde zacaly vzdélavat 1 déti predSkolniho véku, rovnéz zde
byla zfizena ve stejném roce Skolni druZina. Ze vznikajici potteby zaki piipravit se na své
budouci povolani vznika roku 1956 jedenactileta stiedni Skola, ktera se vyvinula

az do podoby dneSniho gymnazia pro zrakové postizené. Na prelomu 80. a 90. let vSak doslo
k vyrazné restrukturalizaci $koly, oddé€lila se matetska Skola, gymnazium i Oftalmopedicky
ustav, ke Skole vSak byla pfipojena prakticka skola a bylo zfizeno Specialné pedagogické
centrum. Roku 2000 musela Skola po 55 letech opustit krasny aredl v Kopernikové ulici

a dostala novy prostor na Namésti Miru, kde sidli az do dne$nich dnd.

10



Jeji nazev se zménil na Zakladni skola a Specialné pedagogické centrum pro zrakove
postizené na Namésti Miru, od roku 2018 se ndzev zménil na Zékladni Skola pro zaky

S poruchami zraku. Ztizeni se sklada ze zakladni Skoly s ptipravnou tiidou, jidelny,
Skolského ubytovani, Skolniho klubu, skolni druziny a Specialn¢ pedagogického centra

pro zrakové postizené. V soucasné dob¢ specidln¢ pedagogické centrum nabizi konzultace
ke specifikiim vychovy a vzdélavani ditéte se zrakovych postizenim, odborné vysetteni ditéte
specialnim pedagogem, spolupréci se zrakovym terapeutem, kterd zajistuje reedukaci,
stimulaci a rehabilitaci, dale pomoc s vybérem vhodného zpisobu vzdélavani ditéte,
stanovenych podptirnych opatieni pro vzdélavani zaka, pomoc s orientaci v pomtickach
pro zrakové€ postizené, socialn€ pravni poradenstvi, ambulantni psychologickou péci,
vyuku a ¢teni Braillova pisma, vyuku prostorové orientace a samostatného pohybu zrakoveé

postizenych, bezplatné zaptijéeni odborni literatury atd.

Ztizovatelem Zakladni $koly pro zaky s poruchami zraku je nyni Hlavni mésto Praha

se sidlem na Maridnském nameésti 2 na Praha 1, feditelkou skoly je PhDr. Martina Malotova,
MBA. Skola ma aktualni kapacitu 120 Z4k, $kolni klub 40 Zaka, internat $koly 33 Iizek,
specialn¢ pedagogické centrum se aktudlné stard o 482 klientt, Skolni jidelna pojme

za den az 260 stravnikt. Jak bylo zminéno vyse, Skola mé jednoho feditele, dale dva zastupce.
Internich uciteli je 21, externi neni zadny. Dohromady je na Skole 56 pedagogickych
pracovnikii a 15 nepedagogickych pracovnikti. Na skole je ziizena jedna piipravna tiida
Citajici 10 zaku, dale 9 standardnich tfid, do kterych dochazi zaka 92, a tii tfidy B,

kde se vzdelava zakt 22. Ve skole je celkem 117 zaka, z toho 57 se zrakovym postizenim,

37 s kombinovanych postizenim, 5 s vyvojovymi poruchami chovéni, 6 s mentalnim

postizenim, 3 Zaci s poruchou autistického spektra a jeden zak S postizenim télesnym.

! text byl tvofen z internich pramenti $koly
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2. Definice syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofteni, tzv. burnout, definoval poprvé americky psychoanalytik némeckého
puvodu Herbert Freudenberger v roce 1974 casopise Journal of Social Issues.
Tento jev byl v tu dobu jiz dobfe zndm, zminény psychoanalytik mu vSak dal jméno

a definoval jej nasledovné:

"Burnout je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri se hluboce emocionalné nécim
2

zabyvaji, ztraceji své pitvodni nadseni a svou motivaci."
Freudenberger pii definovani lidi, jez se hluboce emociondlné nécim zabyvaji, myslel
predevsim Iékate, zdravotni sestry a socidlni pracovniky. Rovnéz spole¢né se svym kolegou
Gailem Northtem popsali cyklus dvanacti fazi syndromu vyhoteni. Jedna se o kritické oblasti
popisujici symptomy syndromu, u dané osoby se vSak nemusi objevit vS§echny, ani nemuseji

mit ur¢itou posloupnost. Tyto faze jsou:

—

. Nutkava snaha po sebe-prosazeni

. Clové&k zagina pracovat vice a tvrdé&ji
. Pfehlizeni potteb druhych

. Pfesunuti konfliktu

. Revize a posunuti hodnot

. Popirani vznikajicich problému

. Stazeni

. Zcela jasné patrné zmény chovani

© 0 3 O W W N

. Depersonalizace
10. Vnitini prazdnota
11. Deprese

12. Syndrom vyhoteni®

2 KRIVQHLAVY, Jak neztratit nadseni, Praha, Grada 1998, s. 49, ISBN 80-7169-551-3
$ HONZAK, Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni, 3. vydani,
Vysehrad 2018, s. 28 - 29, ISBN 978-80-7601-004-08
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Dalsi definice odbornikli syndromu vyhoteni jsou nasledujici:

., Burnout je reakct na praci, ktera cloveka mimoradné zatézuje, situaci totdalniho vycerpani
sil a pocitem cloveka, ktery dosel k zaveru, Ze jiz nemiize jit dale. Burnout je stav, kdy ¢lovek

ztratil nadéji, Ze se jesté néco muze zmenit." (Cary Cherniss)

., Burnout neni vysledek dlouho trvajiciho stresu, je to spise diisledek selhani procesii

adaptace. Burnout je stav chronického Spatného fungovani." (Helena Sek)

., Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdrojii pitvodné velice intenzivné pracujiciho

clovéka". (Henrich Freudenberger)

., Burnout je stavem totalniho odcizeni a to jak praci, tak druhym lidem i sama sobe."

(Carol J. Alexandrova)

., Burnout je kriticky stav clovéeka, ktery ma problémy s udrzovanim dobré urovné zdravéeho

sebehodnoceni, sebeceneni a sebepojeti.” (Donald Hay)

., Burnout je stav clovéeka, ktery se opetovné setkava s neresitelnymi probléemy."

(Donald Oken)

., Burnout je stav clovéka, ktery se podoba vysychani pramenii ¢i vybijeni baterie. Stejné jako
stres i burnout neni mimo nas, ale v nas. Nezname ho, dokud se v nas nezabydli."

(Shirley Kashoff)

Burnout je stav totdlni ztraty predstavy, ze jsem ,,nékdo" a Ze to, co délam, ma néjakou

hodnotu.” (Catherine M. Norris)"" *

Anglicka odborna literatura syndrom vyhoteni v rdmci socialnich sluzeb popisuje nasledovneé:
,,Balancing emotional engagement with professional detachment is one the most challenging
elements of social work and every social worker gets it wrong from time to time.

What is important is to know what to do when it does go wrong, to recover the situation

and to be able to discuss the experience with a professional supervisor.

* KRIVOHLAVY, Jak neztratit nadsent, Grada 1998, s. 47, ISBN 80-7169-551-3
13



If these elements are not present the con-sequences can be levels of stress that lead to
burnout. Social worker overload affects the quality of decision-making and puts service users
at risk. One aspect of burnout is compassion fatigue in which close and regular proximity

to traumatic events has the potential to traumatise social workers. Groupwork has been found
to be effective to sup-port social workers at risk of this kind of burnout. Critical incident
debriefing is a way to work through the aftermath of traumatic events experienced through
work and is especially important for social workers involved in high-profile emergencies.
Because of the traumatic nature of some of the work, social workers should make sure they
have self-care time, some form of regular “healing' time each week. This will mean different

things to different people. For me it was a regular swim session taken with a few colleagues".

roxr

Voln¢ pieloZeno, ptedchozi fadky popisuji, jak je dilezitd vyvazenost emocionality

a profesionality, jedna se o velmi nadrocny prvek socialni prace. Dulezité je védet,

jak situaci v ramci syndromu vyhoteni napravit, kdyZ se pokazi. V takovém ptipad¢ je nutna
diskuze s nadtizenym a feSeni problému. Pfetizeni socialnich pracovnikl ovliviiuje jejich
schopnosti rozhodovani a ohrozuje kvalitu socialnich sluzeb. Jednim aspektem syndromu
vyhoteni v ramci socidlnich sluzeb je unava ze soucitu, kde blizkost k traumatizujicim
udalostem traumatizuje rovnéz socialni pracovniky.

Socialni pracovnici by se méli ujistit, ze maji ¢as na péci o sebe sama, ¢as na svou

psychohygienu, a to kazdy tyden. Pro autora to znamenalo pravidelné plavani s jeho kolegy.®

Klasicka u¢ebnice Psychologie pro ucitele syndrom vyhoteni definuje jako chronicky stav
¢innosti, které se clovek pln¢ vénuje, zménu vztahu k lidem, snizené sebehodnoceni, ztratu
ideald, somatické potize.

Dale zminéné kniha popisuje, Ze syndrom vznika po piedchazejici zatézi, tou mize byt
nezvladnuti problémil osobniho Zivota, nezdar v ¢innosti, vyhroceni konfliktu z blizkého
prostiedi apod.” A¢koli je tato uéebnice pro ugitele velmi rozsahla, je vidét, ze tomuto tématu

nevénuje az tak velkou pozornost, dotyka se ho pouze okrajove.

® DOEL, Social Work, Routledge 2012, s. 56 - 57, ISBN 978-0-415-60398-0
6 vlastni preklad
" CAP, MARES, Psychologie pro ucitele, 1. vyd., Praha Portal, s. 272, ISBN 80-7178-463-X
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......

faze, tedy prvotni nadSeni a zapal, poté prozieni, tedy nerealizovatelnost daného népadu,

r . v ’ v ;. 78
dale frustrace, apatie, nepiatelstvi a vyCerpani.

Ackoli definic syndromu vyhoteni je mnoho, dilezité jsou vSak spise spolecné charakteristiky
syndromu. Psycholog Barry Farber se rovnéz timto tématem zabyva, nesouhlasi vSak s tim,
ze je syndrom vyhoteni vnimany jako jednotny termin, rozd¢luje jej tedy do tfech typi

nasledujicim zplsobem:

1. Worn-out burnout - v tomto ptipad¢€ se jedinec v podstaté vzdava, je znaveny,
opotiebovany, proto pracuje ledabyle z diivodu velkého stresu a malého uspokojeni.

V pedagogickém pojeti jde o ucitele, kteti chtéji ziskat zpét, co do své prace a do svého usili
investovali, coz nenastava. Z tohoto diivodu Casto bagatelizuji sviij uspeéch a zvelicuji
neuspéch, Casto se druzi s kolegy, ktefi jim utvrzuji jejich ndzor, Ze je ucitelska profese

v podstaté stresujici a nepfijemna, studenti jsou nevdécni a celkové je tato prace k nicemu.

2. Classic - tedy klasicky syndrom vyhoteni, kde ¢loveék pracuje ¢im dal tim vice tvrd¢,

a proto se do bodu vycerpani dostane kviili svému pracovnimu tempu a neustalou honbou

za uspokojenim. V pedagogickém pojeti se mtize jednat o ucitele, kteti si nedovedou piipustit
porazku, na sviij neuspéch reaguji jesté intenzivnéjSim pracovnim nasazenim, dokud

se nedostavi jejich naprosté vycerpani, piipadné zhrouceni. Tito ucitelé si chtéji udrzet vysoky

standard a potrpi si na vlastni sebetctu, snazi se za kazdou cenu byt perfektni, dokonali.

3. Underchallenged burnout - ¢esky nedocenény, je typicky pro ¢lovéka, ktery ¢eli neustale
velkému stresu, jde zde vSak o monotonni, stale se opakujici, nudné a nestimulujici pracovni
podminky, které neptindseji zddné uspokojeni. Z pedagogického hlediska se jedna o ucitele,
ktefi jsou zdrceni kazdodenni rutinou, nemaji zddnou stimulaci a nadSeni pro praci. Na rozdil
od dvou vySe zminénych typil neni tento typ ohroZen tak velkou mirou prozivani stresu.’
DalSich podobnych definic je nespocet, co je vSak nesmirné dilezité, je zaméfit

se na spole¢né rysy syndromu vyhoteni. Kfivohlavy je definuje nasledovné:

8 Capek a kolektiv, Ucitel a syndrom vyhoreni, Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe s. r. 0., 2018, s. 11,
ISBN 978-80-7496-392-6
® tamtéz, s. 12
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1. Emociondlni pfiznaky jsou vy€erpani, inava, deprese

2. Misto na fyzické ptiznaky syndromu vyhoteni je kladen diiraz na chovani lidi

3. Syndrom vyhoteni se vzdy vaze na vykon ur¢itého povolani

4. Pti syndromu vyhoteni nejde o psychopatii, vyskytuje se u psychicky zdravych lidi
5. Pfisyndromu vyhofeni nastava snizena vykonnost, ktera vsak nevyplyva z nizsich

pracovnich schopnosti, &i dovednosti.*

Syndrom vyhoteni se objevuje pfedevsim u lidi, ktefi byli zprvu nadSeni svym zaméstnanim,
chépali ho spiSe jako své poslani, svou préci si uzivali, tvoftili, fidili. Rovnéz na toto povolani
byly kladeny vysoké naroky, ¢lovek se snazil o perfektni provedeni své prace, neumél ptilis

relaxovat, vice daval, nez ptijimal apod.

10 KRIVOHLAVY, Jak neztratit nadseni, Praha, Grada 1998, s. 50, ISBN 80-7169-551-3
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3. Historie syndromu vyhoreni

Jak bylo zminéno v piedeslé kapitole Definice syndromu vyhoieni, tento pojem uvedl v roce
1974 Herbert Freudenberger, avsak je jasné, ze zkusSenosti se stresem, frustraci

a syndromem vyhoteni ma civilizace témét od nepaméti.

Jiz syn krale Davida, jeho nasledovnik na triin a nejmoudie;jsi z kralti, Salamoun, ktery Zil

piiblizné v letech 970 - 931 pred Kristem, ve své knize Kazatel v prvni kapitole piSe:

,»Marnost nad marnost, vsechno je marnost! K cemu je cloveéku vsechno to pachténi, kterym
se pachti pod sluncem? Jedno pokoleni odchazi a jiné prichdzi, zemé vsak nehnuté trva
navéky. Slunce vychdzi a znovu zapadda, aby chvitalo tam, odkud vyjit ma."™*

Dalsi extrémni frustraci mizeme v Bibli nalézt v knize Deuteronomium, ktera popisuje 40 let
putovani Izraelského naroda na pousti a jeho reptani. Motiv pousté v biblické tradici znaci
naprostou prazdnotu, pustinu, misto, které neni vhodné k zivotu, které je odlehlé od civilizace,
neni tedy vhodné k trvalému obyvani. Jedini, kdo se zde uchyluji k Zivotu, jsou vyhnanci,
zlo¢inci a psanci. Do pousté prcha Hagar pied Sarou, jeji syn [zmael se zde stava

loupeznikem. David se v pousti schovava pred Saulem, ktery ho hleda a chce zabit apod.
Kdo si rovnéz sahl na své uplné dno je biblicka postava Joba, sviij stav popisuje slovy:

»Proti mnée se obratily hriizy, jako vitr pronasleduji mé za slechetnost, jako oblak odplynula
moje spasa. A nyni je vylita ma duse ve mné, chopily se mé dny pokoreni.
V noci mé boda v kostech, hloda mé bolest neutuchajici. Pro upornou bolest se zménil miij

odev, seviela mé jako pas suknici; jsem smeten do blata, podoben prachu a popelu

Kdo se také zabyva marnosti a cesty z ni ven, je jeden z nejvétsich Cechil, posledni biskup
Jednoty bratrské, pedagog, filozof a spisovatel Jan Amos Komensky. Ve svém dile Labyrint

svéta a r4j srdce popisuje marnost jako kralovnu svéta, ke které se pfipojuje mameni.

" BIBLE, Cesky ekumenicky pieklad, Geské biblicka spoleénost 2006, Kazatel 1,2-5
12 tamtéz, Job 30, 15-19

17



Hlavni postava knihy, poutnik, se vydava na cestu svétem, zkousi rizna femesla, zkouma lidi,
avsak nalézé pouze neporozuméni, neuziteéné véci, netady, nestalost, marné hledani pomoci,
manzelskou bidu a lopoceni, tézkou praci atd.

Z této témet bezvychodné situace se poutnik hrouti strachem, z tohoto svéta chce utéct:

,,»Na to uz jsem se nemohl divat ani déle snaset bolest srdce, a tak jsem prchl. Chtél jsem utéct
nékam na poust, anebo kdyby to bylo mozné, pryc ze svéta... Rekl jsem: ,, Ted’ chdpu, Ze svét
uz lepsi nebude! Je veta po mé nadeji! Beda mi!“ «13

Poté se vSak obraci k Bohu, ktery ho vola: ,, Navrat'se, odkud jsi vysel, do domu svého srdce,
a zavii za sebou dvere. “** Poutnik nachazi Jezige Krista, cele se mu oddavé, vklada do ngj
vsechno svétské snazeni, zve ho do Zivota jako svého I€kate, privodce, obhdjce, nachazi

Vv ném radost, proméiuje se v nove stvoieni a naléza plny pokoj.

Historii frustrace, deprese a vyhotfeni bychom se mohli zabyvat jesté desitky dalSich stranek,
z diivodu kapacity této prace to vSak neni mozno, zistaneme tedy u tohoto minimalistického

nastinu.

3 KOMENSKY, Labyrint svéta a rdj srdce v jazyce 21. stoleti, Zandov, Poutnikova Getba 2010,
S. 120, ISBN 978-80-904371-3-5
Y tamtéz, s. 122
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4. PriCiny syndromu vyhoreni

K psychickému vyhoteni vede pfedevsim dlouhodoby styk s lidmi, neuspésné jednani s nimi,
strohy pracovni rezim, pietéZovani, nedostatek personalu, nedostatek pozitivni zpétné vazby,
Spatné pracovni podminky a tak dale. Z logiky véci k tomuto syndromu dochézi v oborech
zdravotnictvi, Skolstvi, socidlni péce a v roding. Nasledujici ptehled profesi ndm obraz

o nejvice ohroZenych skupinach dokresli, jedna se pfedevsim o: 1ékate, zdravotni persondl,
psychology a psychoterapeuty, socidlni pracovniky, poradce, policisty, pracovniky

v ndpravnych zatizenich, politiky, sportovce, duchovni, manazery, obchodniky, socialni

kuratory a podobng.™

Syndromu vyhoieni vzdy predchdzi stresova situace, stres, stresové faktory, takzvané

stresory. Ty na Clovéka pisobi velmi negativné. Takovéto stresory mizeme tadit do tii
kategorii — stresory fyzickeé, psychické a socidlni. Mezi fyzické stresory fadime naptiklad
hlad, zizen, hluk, prudké svétlo, vysokou, nebo nizkou teplotu apod.

Mezi psychické stresory miize patiit profesni vytizenost, mnoho prace, ktera musi byt udélana
za kratky Cas, nedostatek finan¢nich prostredki, zkousky a testy, nesplnénd ocekavani

a podobné. Socialni stresory jsou naptiklad Spatné vztahy na pracovisti, ztrata blizké osoby,
neporozuméni v roding, odmitnuti pritelem a podobné€. Reakce na takovéto podnéty, stresory,
jsou u kazdého jedince jiné, dilezita je tedy rovnéz osobnost cloveka, jeho reaktivita,
hodnotova orientace a celkova psychicka vyvinutost. Co je velmi podstatné, je trvani zatézoveé
situace. Kratkodoba frustrace mize byt pro ¢lovéka dokonce uzite¢na, je-li ovsem dlouhodoba
a ¢loveéku se jevi jako nekonecnd, nastava problém.*®

Abraham Maslow frustraci popisuje jako nejasnou touhu, jako stav vyvolany piekazkou

na cesté k cili, jako nejasnost cile, oddaleni, nebo znemoZznéni jeho naplnéni. Jeho
nejznaméjsi pocin je jeho pyramida potieb, kde potieby déli na nizsi

(fyziologické potieby a potieba jistoty a bezpeci), potieby vyssi (potfeba soundleZitosti, lasky

a potfeba uznani) a potiebu seberealizace.

> KRIVOHLAVY, Horet, ale nevyhoret, 2. prepr.vyd., Karmelitinské nakladatelstvi, s. r. o.,
Kostelni Vydii 2012, s. 30, ISBN 978-80-7195-573-3
16 STOCK, Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout, Praha, Grada, 2010, s. 16, ISBN 978-80-247-3553-5.
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4.1 Syndrom vyhoreni dle Mirriam Prief}

Mirriam PrieB popisuje pfi¢inu syndromu vyhoteni ve svém ¢tyifazovém modelu.

Jako prvni krok popisuje situaci, ktera je pro nas existencialné ohrozujici, jedna

se o takzvanou poplachovou fazi, kde jsou typické ptiznaky zrychlené buseni srdce, ties,
studené a vlhké ruce, nucenti jit na toaletu, nevolnost, nervozita, strach a podobné.

Druhy krok je faze odporu. Ta za¢ina tehdy, jsme-li v situaci, ktera nejde fesit, ale ani opustit,
kde si ¢lovek ptipada jako v pasti. Jedina moznost je zde vzepfit se, postavit se na odpor.
Tento odpor stoji mnoho vnitini energie a sil, z toho diivodu je, dle Prei}, nejzasadnéjsi fazi
na cesté k vyhoteni. V této fazi mize dochéazet k bolesti hlavy, nevolnosti, pocitu tizkosti

a napéti. Treti faze nastava tehdy, jsme-li dlouho v odporu, vycerpani, a kdyz druha strana
konflikt vyhrava, tato faze se jmenuje Faze vyCerpani. Odpor se zde jiz lame, jiZ neni sila
odporovat a zacina zde syndrom vyhofeni. Symptomy jsou migréna, vysoky tlak, bolest
zaludku, slabost, smutek, beznad¢j a celkové vyCerpani.

Posledni faze je faze Gstupu. Syndrom vyhoteni je plné rozvinut. Clovék si citi naprosto slaby,

bezmocny, nevi si rady, neumi si pomoci.'’

4.2 Syndrom vyhoreni dle Edelwiche a Brodskyho

Jiny model o péti bodech nabizi Edelwich a Brodsky, pojmenovany Fazovy model syndromu

vyhoteni. Jednotlivé faze jsou nésledujici:

1. Faze: NadSeni. Lid¢ ptichdzeji do zaméstnani s velkymi idedly a ocekavanim, jsou plni
elanu, maji mnoho napadii, délaji mnoho aktivit. Casto tito lidé ubiraji sviij volny &as,

zajmy a odpocinek na tikor ¢asu profesniho. Jsou piesvédceni, ze je jejich prace poslanim.

2. Faze: Stagnace. Vystfizlivéni z 1. faze, zjiSté€ni, Ze prace ma 1 sva negativa, uvédomeéni

si potieby odpocinku, volného ¢asu a koni¢kl. Zacne se vytracet chut’ do kazdodennich véci,

elan i energie.

1 PRIESS, Jak zviddnout syndrom vyhorent, Praha, Grada 2015, s. 25-40, ISBN 978-80-247-5394-2.
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3. Faze: Frustrace. Clovék si odpovida na otazky vlastniho smyslu prace a vlastni efektivity,
ma pocit, ze kolem sebe ma klienty a zaky, které nic nebavi, nespolupracuji, rovnéz nardzi

na nepochopeni a odpor rodicti a vedeni.

4. Faze: Apatie. Toto stadium piichazi po dlouhotrvajicim 3. stadiu frustrace. Clovék se citi
bezmocny a beznad¢jny. Zaméstnanec vnima své zaméstnani pouze jako zdroj obzivy, déla
pouze to, co je po ném zadano a nic navic, nema zajem o svilj rozvoj v oboru a svymi klienty
a zaky si ptijde obtézovan.

5. Faze: Vyhoteni. Posledni staddium, kde ma ¢lovek pocit ztraty sebe samotného, ztraci smysl
prace, popiipad¢ 1 smysl Zivota. Nastava naprosté vycerpani a to jak fyzické, tak emocionélni,

. .y o ’ . r . 1
objevuji se rizné somatické projevy. 8

4. 3 Syndrom vyhoreni dle Johna W. Jamese

Sviij model dale popsal naptiklad John W. James ve dvanacti bodech, ty jsou nasledujici:

Snaha osvédcit se kladné v préci

Snaha zvladnout vSe sdm

PotlaCovat sebe a své vlastni potieby

Zasadni a jediné, o co Cloveku jde, je prace

Zmateny zebricek hodnot — ¢loveék nevi, co je podstatné a co je nepodstatné

Nutkavé popirani vnittniho napéti

N oo g~ D

Dezorientace a ztrata nad¢je, Clovek od vseho utika a hleda pomocnou ruku
v navykovych latkach, alkoholu, Iécich apod.

8. Velké zmény v chovani, odmitani rad a kritiky, socidlni izolace

9. Ztréta kontaktu se sebou samym, vlastnim Zivotem, cili, sny

10. Pocit selhani a zoufalstvi, hlad po smysluplnosti zivota

11. Deprese, zoufalstvi

12. Totalni vy&erpani, vyhoteni™

18 Capek a kolektiv, Ucitel a syndrom vyhoreni, Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe s. r. 0., 2018, s. 55 - 57,
ISBN 978-80-7496-392-6
9 tamtéz, s. 110 - 111
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4. 4 Syndrom vyhoteni dle Jeklové a Reitmeyerové

Podobné jako Edelwich a Brodsky popisuji v péti bodech syndrom vyhotent,

Jeklova a Reitmeyerova jej popisuji nasledovné:

1. Nadseni, idealismus a nerealné odekavani. Clovék zde pracuje naplno, vydava velké
mnozstvi energie a dobrovolné se ptepracovava, ma velké nad¢je a nerealisticka
ocekavani, pfitom vSak ma o pracovni realit€¢ pouze minimalni znalosti.

Zivotni smys] vidi pravé v praci, snazi se v ni byt dobry, zavdé¢it se, délat vie
precizné. Nebezpeci je ptiliSna empatie a neefektivni hospodateni s vlastni energii.

2. Stagnace, ¢lovek ustupuje od svych prvnich o¢ekavani, vnima praci vice realné,
zamétuje se nyni vice na sebe, sviij plat a vlastni potteby, rovnéz na konicky, rodinu
apod. Vytratilo se ptivodni pfehnané nadSeni, prace ustupuje na druhé misto.

3. Frustrace, ¢lovék zacina pochybovat o smysluplnosti svého zaméstnani, o tom, jak
moc ma smysl druhym pomahat, starat se o n€, nebo je vzdélavat. Objevuji se prvni
fyzické a psychické potize a rovnéz problémy ve vztazich. Rovnéz se objevuji
konflikty s kolegy
a vedenim, nékdy se objevuje az socialni izolace. Jiz ve tfetim stadiu hrozi ték
k alkoholu, drogam, ¢i jingym navykovym latkam.

4. Apatie, Clovek je permanentné frustrovan, mysli si, Ze neni schopen zmény, vyhyba se
novym ukoliim. Praci nechce opustit z divodu, Ze je to jeho zdroj obzivy, nadSeni
Z n¢j je vsak jiz davno pry¢. Objevuje se pocit prazdnoty, zoufalstvi a vyCerpani.

5. Intervence, tedy pieruseni syndromu vyhoteni. Jedna se o jakékoli pferuSeni, napiiklad
0 zménu prace, zménu zivotniho stylu, piehodnoceni nakladani s casem, lepsi nadhled
a podobné. Jako intervence slouZzi rovnéz supervize, seberozvoj, zmeéna postoju, pratel,

priorit a hodnot.?°

20 Capek a kolektiv, Ucitel a syndrom vyhoreni, Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe s. r. 0., 2018, s. 111 - 113,
ISBN 978-80-7496-392-6.
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4. 5 Syndrom vyhoreni u pedagogii

Tato prace je zaméefena na syndrom vyhoteni u pedagogti, nasledujici fadky se tedy budou
zabyvat pravé touto skupinou. Dle K¥ivohlavého jsou syndromem ohrozeni ¢asto ti nejlepsi
pedagogové, ktefi vstupovali do zaméstnani s predstavou, Ze pomizou zakim v jejich zivoté
a v jejich poznani, kdyz se vsak setkali s malym zajmem, ¢i nezajmem o jejich vyklad

a informace, Spatnymi vztahy na pracovisti a napfiklad s neporozuménim si ve vlastni roding,
zacaly u nich vznikat prvni ptiznaky psychického Vyhofeni.21

Jednou z nejvice ohroZenych pedagogickych skupin jsou specialni pedagogové, predevsim
pak ti, ktefi pracuji s zdky s mentalnim a psychiatrickym postiienimzz, jelikoZ je tato skupina
zaki pro ucitele velmi psychicky naro€né s ohledem na moznosti vzdélavani, ucitel musi byt
velmi trpélivy. Prace a pokrok s témito zaky jde mnohem pomaleji, nez s zaky zcela
zdravymi. Psychologové Henning a Keller ve svém dile Antistresovy program pro ucitele
popisuji nasledujici mozné piiCiny zatéze pedagogu:

1. Konfrontace s mladou generaci student, jejichz vychova a vzdé€lani jsou vice a vice
naro¢né, coz pro pedagoga piedstavuje neustaly pres a vyzvu.

2. Kritika rodici vii¢i Skole, kteti na ni vSak prendseji svou rodicovskou odpoveédnost.

3. Neporozuméni si, napéti a konflikty mezi uciteli, neshody s vedenim skoly.

4. Stoupajici vékovy pramér ucitell, ¢imz vznika jejich nizsi odolnost viici stresu,

napéti a mensi flexibilita.

5. Ne prilis prestizni obraz ucitelského povolani v oCich vetejnosti, diky kterému si musi
pedagog neustale obhajovat své misto ve spolecnosti.

6. Skola je jako instituce vystavovana ¢im dal tim vét§im narokim spole¢nosti - zajistit blaho
déti na nejvyssi trovni, dokonale podchytit veSkeré patologické jevy ve Skole,

vychovu k multikulturalismu, rasové snaSenlivosti apod.

7. Chybgjici komunika&ni dovednosti pedagogii.?®

2L KRIVOHLAVY, Jak neztratit nadSeni, Praha, Grada 1998, s. 25, ISBN 80-7169-551-3

2 KRIVOHLAVY, Horet, ale nevyhoret, 2. prepr. vyd., Karmelitanské nakladatelstvi, s. r. 0.,
Kostelni Vydii 2012, s. 28, ISBN 978-80-7195-573-3

2 BARTOVA, Jak zviadnout stres za katedrou. Kralice na Hané: Computer Media, 2011, s. 56 - 57,
ISBN 978-80-7402-110-7.
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Capek a kolektiv uvadi nasledujici mozné piiciny vyhoteni u pedagogti, které se v ndkterych

bodech shoduji s vySe uvedenymi. Jsou to:

Eal A

10.
11.
12.

Dlouhodoby osobni kontakt s lidmi.

Dlouhé¢ a ptitom netspé$né jednani se spolupracovniky.

Dlouhotrvajici pracovni vytizeni a kladeni mimotadnych podminek na ucitele.
Direktivni ptistup feditele Skoly (pfisna pravidla, nemoznost délat si véci

po svém).

Diktatorsky rezim feditele skoly, chybi respekt k zaméstnanciim,
manipulativni chovani feditele.

Pretézovani pedagogt, ptili§ mnoho ukolt.

Spatna vztahy mezi kolegy, pomlouvani, poniZovani. ..

Nedostatek prostoru pro originalitu, svobodu vyjadieni,

nedostatek mista pro kreativitu.

Nedostatek personalu, mnoho suplovani, dalsi sluzby nad ramec tivazku.
Spatné vztahy mezi zaky.

Spatna spoluprace s asistenty pedagoga.

Spatné vztahy s rodi¢i 74k, mala podpora zaki ze strany rodiny, ptili§ velké

naroky a oCekavani na pedagoga ze strany rodica.

Karel Paulik odhaluje u pedagogi nasledujici nejvice alarmujici zdroje zatéze, které mohou

vést k syndromu vyhoieni:

o o k~ w Dd =

Nizké spolecenské uznani

Neodpovidajici platové ohodnoceni

Nutnost velké administrativy

Nedostatek casu pro relaxaci, odpocinek, regeneraci
Velmi rozdilna aroven zaku ve ttidach

& r r cx 025
Spatné spoluprace ze strany rodicl

24 Capek a kolektiv, Ucitel a syndrom vyhoreni, Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe s. r. 0., 2018, s. 54,
ISBN 978-80-7496-392-6

Btamtéz, s. 30
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V. Holecek stanovil sedm stresort, které se u pedagogti vyskytuji nejCastéj,
jedna se o:
1. Pracovni pfetizeni ucitelti a ucitelek
Vedeni skoly nadfizenymi organy
Problémovy zaci, déti s poruchami chovani a uéeni, nespolupracujici zaci atd.
Neuspokojena potieba seberealizace
Problémovi rodice

Nevyhovujici pracovni prostiedi Skoly
6

N o g~ DD

Problémovi kolegové2

% REHULKA, KOHOUTEK. STRESORY UCITELU ZAKLADNICHA STREDNICH SKOL V CESKE
REPUBLICE [online]. Skola a zdravi 21, 2011, Vychova ke zdravi: podnéty ke vzdélavacim oblastem [cit. 2020-
02-23]. Dostupné z: http://www.ped.muni.cz/z21/knihy/2011/38/texty/cze/kohoutek rehulka.pdf
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5. Co syndrom vyhoreni neni

Velmi dilezité je nezaménovat syndrom vyhoteni s jinymi negativnimi psychickymi stavy.

Ktivohlavy rozdéluje nasledujici kategorie a podava informace, co burnout nen:

1. Burnout neni stres. Stres patii mezi emocionalné negativni zazitky, vyznacuje
se napétim mezi stresory, tedy tim, co cloveéka zatézuje a salutory, tedy
moznostmi, jak napéti zvladat. Stres proziva cela fada lidi, syndrom vyhoteni
je vSak pouze u lidi, ktefi jsou zaujati svou praci — maji od ni vysoké
ocekavani, tyci si vysoke cile, jsou orientovani na svij vlastni uspéch a rovnéz
se Casto setkavaji s druhymi lidmi. Ackoli miize stres prejit do faze celkového
vycerpani organismu, nemizeme mluvit o syndromu vyhoteni, jestlize je naSe

prace smysluplna.

2. Burnout neni deprese. Deprese Casto souvisi s negativnimi zazitky z détstvi,
coz u syndromu vyhoieni neni. Deprese se da Ié¢it farmakologicky, syndrom
vyhoteni nikoli, ten se 1é¢i pfedevsim logoterapii a existencialni psychologii
(viz dale). Pravdou vSak je, ze vztah mezi depresi a syndromem vyhoteni je

velmi uzky.

3. Burnout neni tinava. Unava je disledek télesné namahy, z které se ¢lovék
dostane odpocinkem. Ackoli se pii burnoutu namaha vyskytuje, nelze ji
odpoginkem odstranit. Unava miiZze rovnéz mit pozitivni charakter (po praci

byt pfijemné unaveny), coz vyhotfeni nemize.

4. Burnout neni odcizeni. Odcizeni je ztrata normalni zdkonitosti, objevuje
se tam, kde dochazi ke ztraté socidlnich norem, jako vysledek je ¢lovek
otupély. Ackoli pocity odcizeni mohou byt pfitomny i u syndromu vyhoteni,
objevuji se az v poslednim stadiu, nikoli na jeho zacatku. Zasadni rozdil je také
Vv tom, ze burnout se vyskytuje u lidi, ktefi byli na zac¢atku své prace silné
motivovani a pro praci nadSeni, oproti tomu odcizeni se vyskytuje u lidi, kteti

nadSeni praci nebyli, prace pro né rozhodné nebyla jejich smyslem Zzivota.
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5. Burnout neni existencidlni neur6za. Ta je definovana jako chronicka
neschopnost véfit v uzitecnost, pravdivost a dilezitost ¢ehokoliv, co by ¢loveék
m¢l délat, nebo o to mit zajem, ¢i se v tom angazovat. Jde zde o pocit
existencialni beznadéje. Plati zde pravidlo, ze podobnymi vlastnostmi
se setkdvame i u syndromu vyhoieni, to v§ak ovSem na jeho konci, kdyz
selhala snaha, nebo byly pfili§ veliké prekazky na to, abychom je mohli

zdolat.?’

27 KRIVOHLAVY, Jak neztratit nadSeni, Praha, Grada, 1998, s. 52 - 54, ISBN 80-7169-551-3
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6. Prevence syndromu vyhoreni a jeho reseni

,,Co Clovek, to nazor, tika stard lidova moudrost. Co se tyce feseni syndromu vyhoteni, neni
tomu jinak. Co odbornik ¢i autor, to trochu jiny ndzor. V nasledujici kapitole popiSeme vSak
ty nejzasadnéjsi autory a jejich ndzory, jak syndrom vyhoteni fesit.

V kapitole Historie syndromu vyhoteni je popsany stav krale Salamouna, ktery ve viem
spatfuje marnost, bidu a pomijivost. Ve tieti kapitole vSak poznava, ze kazdé pachténi ma sviij
Cas a po ném prichazi, nebo miize piijit, stav opacny. Dale poznava, ze v zZivoté neni nic
lepsiho neZ se radovat a konat dobro®, mit vedle sebe pfitele, ktery pomiize®®, neslibovat
druhym nesplnitelné véci, nebo véci, které dodrzet nemtizeme > a zasévat v zivot& dobré véci,
biblickymi slovy poustét chléb po vodg, po mnoha dnech se s nim &lovek totiz opét shleda.™
Jako zavér svého smutku a zamysleni autor této knihy povzbuzuje upnout se na Boha misto
na ¢loveka a v ném hledat zakotveni: ,, Boha se boj a jeho prikazani zachovavej;

na tom u ¢lovéka viechno zdvisi.3*

Druha, vy$e zminéna biblicka postava, Job, byla postavou spravedlivou, moudrou,
prosperujici. AvSak Joba potkala zkouska, osobni tragédie, ve které ptisel o zdravi,

jméni a rodinu. Vychodisko Joba bylo neposlouchat své pratele, kteti mu radi a vysvétluji,
proc¢ se mu véci déji, ale spolehnout se na Boha a ztstat mu vérny. Takto ve své zkouSce
obstal a byl odménén jesté vétsim bohatstvim, prosperitou a rodinou.

Pouceni od Joba by tedy bylo situaci pretrpét, vytrvat a spolehnout se na Boha.

Ne vzdy totiz nasi situaci mizeme pochopit a vyiesit pomoci vlastniho intelektu.

Jan Amos Komensky, jak je rovnéz zminéno vyse, vychodisko ze svého hledani a bédovani

nachazi v Hospodinu, stejné jako kral Salamoun a Job.

%8 Bible: Pismo svaté Starého a Nového zdkona: cesky ekumenicky pieklad. 15. vyd., (3. opr. vyd.), Praha: Ceska
biblicka spoleénost, 2006. ISBN 80-85810-41-7, Kazatel 1,2-5

2 tamtéz, Kazatel 4, 9 - 11

* tamtéz, Kazatel 5

* tamtéz, Kazatel 11

% tamtéz, Kazatel 12, 13
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Ackoli by se ndam mohlo zdat, ze staroveké, ¢i stiedovéké vychodisko ze syndromu vyhoteni
vV podobé viry a upnuti se na Boha je jiz ddvno pasé, zjistujeme, Ze tento princip stale zistava
velmi aktivni a atraktivni. I v dne$ni dob¢ je vira v Boha, modlitba a spolehnuti se na néj

jednou ze &tyf pozitivng vyhodnocenych polozek, které pfinaseji ulevu od bolesti.*®

Jako nejdilezitéjsi zacatek feSeni syndromu vyhoteni je vyhledat misto, kde problém vznikl.
Timto mistem neni nic jiné¢ho, nez mysl jedince. K¥ivohlavy hezky demonstruje obraz
vyhoteni, spiSe nevyhoteni na ptikladu ohné. Kazdy vi, jak vypada vyhasnuty ohen, je tfeba
si tedy uvédomit, co ned¢lat, aby ohen vyhasl. Je tieba pfiklédat!34 Rozdélat ohen,

tedy nasbirat par klacikl a Skrtnou zapalku, je jednoduché, ale dlouhodob¢ ptikladat,

o ohen se starat, reagovat na povétrnostni podminky a pocasi celkové, to vSe délat
dlouhodobg, zas tak lehké jiz neni. Z tohoto diivodu je nesmirné dilezité neustale

se pozorovat, zkoumat vlastni motivy a zabyvat se celozivotnim osobnim rozvojem, zkoumat
vlastni navyky a byt ochoten je ménit, nebyt ve své mysli a jednani zkostnaté€ly, ale ptipraven

se ménit, tvarovat, budovat.

Potterova doporucuje Ctyti kroky, jak se syndromem vyhoteni pracovat, postup je nasledujici:

1. Vymezeni se. Zaméfit pozornost na chovani, které je nezadouci a které chceme zmenit.
Nutné jej rozebrat a zjistit, za jakych okolnosti se jak ¢loveék chova, nebo premysli.

2. Objeveni chovani, které nefunguje a zdlivodnéni si pro¢ tomu tak je.

3. Zmeéna. Jestlize jiz vime, jak nase chovani funguje, respektive nefunguje,

je mozné jej zménit.

4. Hodnoceni, tedy porovnani, jak ¢asto se u nas vyskytuje nezddouci chovani oproti tomu,

jak tomu bylo v minulosti.*

% HONZAK, Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoreni. 3. vydani. V Praze: Vysehrad, 2018, s. 173,
ISBN 978-80-7601-004-8

% KRIVOHLAVY, Jak neztratit nadseni, Praha, Grada 1998, s. 70, ISBN 80-7169-551-3

% BARTOVA, Jak zvlddnout stres za katedrou. Kralice na Hané: Computer Media, 201, s. 62 - 64,
ISBN 978-80-7402-110-7
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Dal3i moznost, jak piedejit syndromu vyhoteni, dava Capek a kolektiv. Je nasledujici:

1. Vybudovat si ptiznivé pracovni prostfedi, harmonickou rodinu, utulny domov, osobni
spokojeny zZivot bez zbyte¢nych problému, konfliktl a zatéze. Naopak zajimat se o své vlastni
konicky, smysluplné travit volny ¢as a hospodafit s vlastni energii.

2. Zit zdravé, aktivnim ptistupem ke zdravi a vlastni odpovédnosti za ngj.

3. Jist vyvazenou stravu, doprat si dostatecné mnozstvi spanku, odpocinku a relaxace.

Rovnéz nezapominat na zdravy pohyb (,,ve zdravém téle zdravy duch*), smysl pro humor

a Zivotni optimismus.

4. Otevrit se lidem kolem sebe, svétu a celkové spolecnosti. Nechat se druhymi lidmi
obohatit, mit o druhé aktivni zajem, mit snahu porozumét rozdilnym situacim a jevam.

5. Nebat se zmén, jelikoz ,,zména je zivot®. Jedin€ zména umoziuje vyvoj.

6. Rozpoznavat problémy, zatézové situace a vlastni prozivani stresu. Rovnéz se ucit, jak tyto
situace zvladat. Nebyt pasivni, naopak se k problémtim stavét aktivne.

7. Odde€lit pracovni zatéz a stres od osobniho zivota. Nenosit pracovni stres k sobé do domu

a do rodiny. Naopak vracet se domt s ,,Cistou hlavou*.*®

Velmi dualezité je rovnéz samotné klima na pracovisti, piedev§im co se tyce ucitelské, profese,
tedy klima ve skole. Toto Skolské prostfedi je podstatnym ptivodcem stresu a zatéze, naopak
vlidné atmosféra a prijemné klima ve skole, dobra organizace a respekt ma velmi blahodarné

(&inky na duSevni zdravi pedagogt’®’.

S timto tématem se vaze samoziejmeé i1 charakter feditele institutu, jak se ke svym
zaméstnancim chova, jak moc je direktivni, do jaké miry nechava demokraticky

o Skole rozhodovat apod.

Dalsi, kdo informuje o tom, jak syndromu vyhoteni ptedejit, je kiest'ansky duchovni
Daniel Heczko, ktery sam syndromem vyhoteni prosel. Nejvice mu pomahaly nasledujici

kroky:

% Capek a kolektiv, Ucitel a syndrom vyhoreni, Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe s. r. 0., 2018, s. 15 - 16,
ISBN 978-80-7496-392-6
¥ tamtéz, s. 17 - 18
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1. Nebal se o sobé dovidat pravdu, nebal si nechat poradit od I¢kate a tidil se radami
odbornikt a ptatel.

2. Véftil vice Bibli, nad¢ji a Bozi lasce, nez svym negativnim pocitim.

3. Dbal o svou Zivotospravu — stravu, sport, odpocinek.

4. Pocital s tim, ze 1é¢ba syndromu vyhoieni bude trvat delsi ¢as.

5. Nezistaval se svymi mySlenkami sam, rovnéz vSak omezil styk s lidmi,

kteti ho pouze vycerpavali.

6. Nic nevycital Bohu, nelitoval se, drZel se Bible a jeji zaslibeni. 38

Jaroslav Maxmilian KasSparQ, zndmy pod jménem Max Kaspart, je psychiatr, pedagog a knéz.
Prevenci syndromu vyhoteni uvadi na ptikladu krychle, kterd ma 6 stran a v ni hot1i svicka.
Ta symbolizuje zapal pro véc, nase nadSeni. Aby svice nezhasla, je dilezité, aby vSechny
strany drZely pfi sobé, byly funkéni. Ty maji ndsledujici charakteristiku:

1. strana je strana ptfedni, jedna se o smysl nasi existence, tedy to, kdo, ¢i co jsme, kam jdeme
a jaky je cil nasi cesty, co nas motivuje a jakou ddvame hodnotu naSemu zivotu.

2. strana je strana zadni, tedy strana symbolizujici bezpeci. Jedna se zde o lidi, ktefi stoji

za nami, o které se mizeme opfit, na koho se miizeme spolehnout.

3. strana je strana po nasi levici, nasi pratelé, lidé, které nosime v nasem srdci.

Kazdy pro svoje dobré psychické zdravi pratele musi mit.

4. strana je strana po nasi pravici, jsou to nasi nadtizeni, lidé, pro které pracujeme.

Pro déti to mohou byt rodice, pro zaky pedagogové apod.

5. strana je strana spodni, na které krychle stoji. Jedna se o nasi podstatu, o védomi,

ze se ¢lovék nachazi ,,na svém misté*.

6. strana je strana posledni, jedné se o vrchni stranu krychle. Kaspara zde vidi nékoho,

,kdo to vSe drzi pohromad¢®, ktery tomu vSemu dava smysl. Je vice nezZ jasné, ze se zde jedna

r o1 . v v 39
0 duchovni dimenzi ¢lovéka.

%8 KRIVOHLAVY, Horet, ale nevyhoret, 2. ptepr. vyd., Karmelitanské nakladatelstvi, s. r. 0.,
Kostelni Vydii 2012, s. 93, ISBN 978-80-7195-573-3
¥ tamtéz, s. 94 - 95
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Co se pedagogického povolani tyce, R. Justova vedla rozhovory s uciteli, kterych se ptala,
jak syndromu vyhoteni predchazet. Odpovidali nasledujici:

1. Rozvijet se, udrzovat si rozhled a znalosti v oboru, drzet krok s dobou.

2. Pecovat o své zdravi.

3. Byt ochoten zménit Skolu, neusadit se v jedné naptiklad 20 let, ale stfidat prostiedi,
naptiklad po 5 letech, poznat nové déti, kolegy, prostiedi...

4. Zménit aprobaci, jestlize je pedagog vyhotely kvili svému predmétu, mohl by zkusit
vyucovat predmét jiny

5. Vidét smysluplnost pedagogického povolani, nenechat se zlomit jednim ditétem. Jestlize

vyuka bavi alespon jednoho Zaka, ma vyuka smysl.40

Je mnoho a mnoho navodi a rad, jak se chranit pfed vyhotfenim a co d¢€lat, aby do takového
stadia ¢lovek nedosel. V ramci rozsahu této prace neni mozno se prevenci a feSenim
syndromu zabyvat vice, ackoli by to bylo rozhodné potiebné. Posledni osobu, kterou je,

dle mého nazoru, nutno v této souvislosti zminit, je osoba Viktora Emila Frankla.

Jedna se o neurologa, psychiatra, zakladatele existencidlni analyzy a logoterapie.

Jako hlavni pottebu ¢loveka spatfuje mit pro co zit. Jeho hlavni ¢innost vznikla za 2. svétové
valky, kdy se dostal do koncentra¢niho tabora, kde pozoroval ostatni spoluvézné a jejich
pocinani. Uvédomil si zde, Ze hlavni hnaci silou bylo Zivotu dat smysl.

Tt1 hlavni motivy v jeho pojeti jsou vykonani ¢inu, proziti zazitku a utrpeni.

Tohoto autora rozhodné¢ doporucuji k studiu smysluplnosti Ziti, coz se tizce

poji i se syndromem vyhoteni.

40 Capek a kolektiv, Ucitel a syndrom vyhoreni, Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe s. r. 0., 2018, s. 22,
ISBN 978-80-7496-392-6
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Prakticka cast

Prakticka cast bakalarské prace se zabyva jiz vyzkumem samotnym, tedy vyskytem syndromu
vyhoteni u pedagogi na Zakladni $kole pro Zaky s poruchami zraku na Praze 2.

Osloveno bylo celkem 19 pedagogt, ti byli, vSichni osobné, pozadani o vyplnéni dotaznik.
Dotazniky jim byly osobn¢ rozdany v papirové podob¢. Dilezité bylo, aby vypliovani

a 1 samotné odevzdavani bylo anonymni, z tohoto diivodu bylo uréeno misto v zasedaci

mistnosti Skoly, kam se vypInéné dotazniky nasledné odevzdaly.
7. Zakladni informace o pedagozich

Z celkem rozdanych 19 dotaznikl bylo zpét vraceno vyplnénych 18, mira navratnosti je tedy
94, 7%. Vybirani dotaznikii bylo anonymni, respondenti jsou ¢islovani podle data,

kdy dotaznik odevzdali, respondent ¢islo jedna jej tedy odevzdal nejdiive, respondent

¢islo 18 nejpozdeji. VSech 18 respondenttt odpovédélo na vSechny otazky, pouze dva
neodpovédeli na délku své pedagogické praxe.

Jako zakladni udaje slouzi informace o jejich pohlavi, v€ku a praxi ve Skolstvi. Pohlavi bylo
rozdéleno na Zenské a muzské, veék byl odstupnovan v rozmezi 20 — 30 let, 31 — 40 let,

41 — 50 let, 51 — 60 let a 60 let a vice let. Praxe odstupiiovana na 0 — 2 roky, 2 — 5 let, 5 - 10
let, 10 — 20 let a 20 a vice let.

Z 18 pedagogti je 14 Zen a 4 muzi.
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Pohlavi

= Muzi = Zeny

Jako druhy zakladni tidaj o pedagozich slouzi jejich vék.

Ve véku 20 — 30 let je jeden pedagog, vék 31 — 40 postihuje dva pedagogy, ve véku 41 az 50
let se nachazi 4 pedagogové, vék 51 az 60 postihuje 8 pedagogl a vék nad Sedesat

pedagogy tfi.

Vék pedagogl

20-30 =31-40 ®=41-50 =51-60 m60a vice
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Dal§im kritériem byla pedagogicka praxe, tedy praxe ve skolstvi. Zadny pedagog nema praxi
mensi nez 5 let, prvni dveé kategorie (0 — 2 roky a 2 — 5 let) tedy nevyplnil nikdo.
Praxi 5 az 10 let maji na Skole dva pedagogové, 10 — 20 let praxe maji pedagogové Ctyii

a nad dvacet let ma praxi drtiva vétSina uciteld, s touto praxi je jich 11.

Pedagogicka praxe

0- 2 roky 2-5let 5-10let ®=10-20let = vicenez?20 let

8. Dotaznik Burnout Measure

Jeden z nejefektivnéjSich dotaznikii ohledné syndromu vyhoteni je dotaznik Ayaly Pinesové
a Elliota Aronsona. Nese nazev Burnout Measure (BM). Pro tuto praci se jedna o idealni
dotaznik, ktery obsahuje 21 otdzek, na které se odpovida hodnotou 1 az 7, pti€emz hodnoty
Znamenaji:

1. nikdy, 2. jednou za Cas, 3. zfidka kdy, 4. n¢kdy, 5. €asto, 6. obvykle a 7. vzdy

Otazky jsou nasledujict:

. Byl(a) jsem unaven(a).

. Byl(a) jsem v depresi (tisni).

. Prozival(a) jsem krasny den.

. Byl(a) jsem télesné vycerpan(a).

. Byl(a) jsem citové vycerpan(a).

. Byl (a) jsem St’astna(St’asten).

. Citil(a) jsem se vyfizen(a), znien(a).

. Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale.

O© 00 9 O »n W N

. Byl(a) jsem nestastny(4).
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10. Citil(a) jsem se uhonény(4) a utahany(a).
11. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(4) v pasti.
12. Citil(a)jsem se jako bezcenny(a).

13. Citil(a) jsem se utrapen(a).

14. Tizily mne starosti.

15. Citil(a) jsem se zklaman(a) a roz¢arovan(a).
16. Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
17. Citil(a) jsem se beznad¢jné.

18. Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstréen(a).
19. Citil(a) jsem se pln(4) optimismu.

20. Citil(a) jsem se pln(4) energie.

21. Byl(a) jsem pln(4) uzkosti a obav**

Vyhodnocovani dotaznikli spoc¢iva v souctu hodnot otazek 1, 2,4,5,7,8,9, 10, 11, 12, 13,
14, 15, 16, 17, 18 a 21, tento soucet se oznaci pismenem A. Dale se se¢tou otazky 3, 6, 19
a 20, soucet se oznaci pismenem B. Dalsi krok je pismeno C, které nese hodnotu 32, od niz
se odecte pismeno B (C = 32 — B). Hodnotu pismena D zjistime, kdyz se¢teme hodnotu
pismena A + C (D = A + C). Vysledné skore testu zjistime tak, ze hodnotu pismena D
vydélime ¢islem 21 (BQ = D : 21). Vysledek porovname s nasledujicim piehledem, diky

¢emuz zjistime, na jaké Skale se v syndromu vyhoieni nachazime:

BQ < 2 (dobry vysledek z hlediska psychického zdravi)

2 <BQ < 3 (vysledek jesté uspokojivy)

3 <BQ <4 (doporucuje se zamyslet se nad zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti Zivota...)
4 <BQ < 5 (zde je jiz mozno povazovat pritomnost syndromu psychického vycerpani

za prokéazanou)

BQ > 5 (tento stav je tfeba povazovat za alarmujici, doporucuje se obratit na psychologa

&i psychoterapeuta).*?

V zékladnim studiu tohoto dotazniku bylo osloveno 5.000 respondentd, jejichZ primérna

hodnota odpovédi byla 3, 3 BM. Kfivohlavy upozoriuje, ze je velmi dilezité respondenty

* KRIVOHLAVY, Jak neztratit nadseni, Praha, Grada 1998, s. 36 - 37, ISBN 80-7169-551-3
2 tamtéz, s. 37
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pozadat, aby dotaznik vyplnili upfimné, jak citi, Ze se véci opravdu maji, jeding tak se o sobé
&lovek dozvi pravdu.® Tato metoda zde bude pouZita, jelikoZ se jedna o velmi efektivni
dotaznik, ktery nezabere respondenttim pfili§ ¢asu, z ¢ehoz se usuzuje, ze budou vice ochotni
jej vyplnit a spolupracovat. Dalsi velka vyhoda prave této metody je, Ze zname priimérnou
hodnotu dotazovanych z vyse zminéného celku, pro nasi praci tedy bude i velmi podstatné,

jak si vybrana skola stoji v porovnani pravé s primérem.

Z celkem rozdanych 19 dotaznikti bylo zpét vraceno vyplnénych 18, mira névratnosti je tedy
94, 7%. Vybirani dotaznikti bylo anonymni, respondenti jsou ¢islovani podle data, kdy
dotaznik odevzdali, respondent Cislo jedna jej tedy odevzdal nejdtive, respondent Cislo 18
nejpozdéji. VSech 18 respondentti odpoveédélo na vSechny otazky.

Tabulka odpovédi je nasledujici:

3 KRIVOHLAVY, Jak neztratit nadseni, Praha, Grada 1998, s. 39, ISBN 80-7169-551-3
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Otazka
R2 R3 R4 R5 R6 R7 R8 R9

Rl Rl Rl Rl Rl Rl Rl Rl R1
1 2 3 4 5 6 7 8

O O N| O O | Wl N| | O«

[N
o

=
N

=
w
[3)

'—\
o

=
ol

=
»

[y
-~

=
0 0]

=
©

N
o

=
=
N A g NN DR o] g R N o N R N o g g o Do
gl &~ B | O W| O O B | B O N | B N B O D] O] O
Al WO W A~ D O DO O A O O DN DO O AP PN O
N o g N R N O] W R R W R R N o Rk o] N
N A SRR W NN W R R N W Rk W N W W A RN
R o O R | N RN R R R N R R N R R N o] k| w
R ol o R R R N W R R R N R R RN R N o] RN
N g N R R N W N R R R W N R R g NN o RN
R B O R W NN g D W R DR N R R O] BN WD

N
[

R O O | | N N N N PP NN RN WD BN
Nl B B W B N B O R W N O B RO N O B W A o
BN PR N RN W R R N R RN N R W B W o
R BN PR W DN R R R O P W O W BB o
N O B B WO N & & WO N P WO P | P & WO W & DN W
W W B N WO N & O B 2 DN O N W O N g1 & N N O
W B B PR B BN DN DN RN RO N R R NN o
N B B N RN DN NN R R BN RN o N WA R
A A WO AR BB g O BN O W O BN O o1

Postup vyhodnoceni je nésledujici, viz vyse:

Vyhodnocovani dotaznikl spociva v souctu hodnot otazek 1, 2,4, 5,7, 8,9, 10, 11, 12, 13,

14, 15, 16, 17, 18 a 21, tento soucet se oznaci pismenem A. Dale se sectou otazky 3, 6, 19

a 20, soucet se oznac¢i pismenem B. Dalsi krok je pismeno C, které nese hodnotu 32,

od niz se odecte pismeno B (C = 32 — B).

Hodnotu pismena D zjistime, kdyZ seéteme hodnotu pismena A + C (D = A + C).

Vysledné skore testu zjistime tak, Ze hodnotu pismena D vydé¢lime ¢islem 21 (BQ =D : 21).
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Rl RZ R3 R4 R5 R6 R7 R8 R9 R10 R1l1 R12 R13 R14 R15 R16 R17 RIi8
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Vysledek méfeni syndromu vyhoteni je tedy nasledujici:

Vysledné skore pod hodnotu 2, coz znac¢i velmi dobry vysledek z hlediska psychického

zdravi, bylo naméteno u respondenti Cislo 6, 7 a 8. Tito tii pedagogové tedy nejsou ohrozeni

syndromem vyhoteni. V ptehledu budou oznaceni svétle zelenou barvou:
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Finalni skore v rozmezi hodnot 2 az 3 byl naméten u respondentti ¢islo 1, 4, 5, 9, 10, 12, 13,
14 a 17. Vysledek u téchto pedagogt je jesté zatim uspokojivy. V piehledu jsou tito

respondenti oznaceni svétle oranzovou barvou:

Otazka

¢ R2 R3 R8 R15 R16 R18
1 5 6 3 2 2 5 5 5 5
2 5 4 1 1 1 4 2 2 5
3 2 4 5 5 6 3 2 2 2
4 5 4 2 2 2 4 4 4 4
5 4 6 1 1 2 6 5 4 5
6 2 6 4 4 5 2 2 2 3
7 4 4 2 1 1 6 5 5 5
8 1 2 1 1 1 1 3 1 2
9 2 4 1 1 2 4 2 2 4
10 5 6 2 2 3 5 5 4 5
11 4 5 1 1 1 2 2 2 5
12 1 4 1 1 1 3 1 2 4
13 4 5 1 1 1 4 4 2 4
14 5 6 2 3 2 5 5 4 4
15 5 4 1 2 3 4 4 4 4
16 3 6 2 1 2 2 2 1 4
17 5 4 1 1 1 4 3 4 4
18 1 4 1 1 1 3 2 1 4
19 4 3 5 5 2 4 4 4 3
20 4 3 6 5 5 4 3 4 4
21 5 4 1 1 2 2 3 3 4
A 59 74 53 46 68
B 12 16 11 12 12
o 20 16 21 20 20
D 79 90 74 66 88
DG 38 43 16 16 19 35 31 4,2
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Hodnoty Burnout Measure v rozmezi 3 az 4 byly naméfeny u respondentt 2, 11, 15 a 16.

V takovém ptipadé je doporuceno zamyslet se nad vlastnim zivotnim stylem a smysluplnosti

zivota. V prehledu jsou tito respondenti oznaceni fialovou barvou:
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Hodnoty na stupnici mezi ¢isly 4 a 5 byly naméteny u respondenta ¢islo 3 a respondenta ¢islo
18. Zde je jiz skutecnost ptritomnosti syndromu vyhoteni povazovana za prokdzanou.

V ptehledu jsou tito respondenti oznaceni vystraznou ¢ervenou barvou:

Otazka Rl Rl Rl Rl Rl Rl Rl R1
R2 R4 R5 R6 R7 R8 R9

¢. o 1 2 3 4 5 6 7
1 5 5 4 2 3 2 2 4 4 5 5 5 3 5 5 4
2 2 5 2 1 1 1 1 3 2 4 3 3 2 2 2 1
3 6 2 5 4 5 5 6 4 4 3 4 4 4 2 2 4
4 5 5 4 3 2 2 2 2 4 4 3 4 3 4 4 3
5 5 4 1 3 1 1 2 4 4 6 1 3 3 5 4 2
6 6 2 6 4 4 4 5 5 3 2 2 5 4 2 2 5
7 2 4 2 3 2 1 1 1 2 6 2 1 1 5 5 2
8 1 1 11 1 1 1 1 1 1 1 3 1 3 1 1
9 2 2 1 3 1 1 2 2 2 4 1 1 1 2 2 2
10 5 5 3 2 2 2 3 4 2 5 2 5 3 5 4 4
11 2 4 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 2 1
12 1 1 11 1 1 1 3 1 3 1 1 2 1 2 1
13 5 4 3 3 1 1 15 4 2 4 3 1 3 4 2 2
14 5 5 5 2 2 3 2 5 2 5 2 2 4 5 4 2
15 4 5 4 2 1 2 3 4 2 4 1 3 4 4 4 2
16 4 3 2 3 2 1 2 2 2 2 2 4 2 2 1 2
17 2 5 1 1 1 1 1 3 1 4 1 1 3 3 4 1
18 2 1 2 1 1 1 1 1 1 3 1 2 4 2 1 2
19 5 4 5 4 5 5 2 6 6 4 4 4 4 4 4 4
20 4 4 5 4 6 5 5 4 5 4 2 4 5 3 4 4
21 2 5 2 2 1 1 2 1 1 2 4 1 2 3 3 2
A 49 59 35 31 22 21 27 43 30 60 31 37 39 53 46 31
B 21 12 21 16 20 19 18 19 18 13 12 17 17 11 12 17
C 11 20 11 16 12 13 14 13 14 19 20 15 15 21 20 15
D 60 79 46 47 34 34 41 56 44 79 51 52 54 74 66 46
DG 29 38 22 22 16 16 19 2,7 21 38 24 25 26 35 31 272
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Celkovy ptehled vysledku méfeni je nasledujici:
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Celkové skore méteni syndromu vyhoteni u pedagogii na Zakladni Skole pro zaky

S poruchami zraku na Praze 2 je tedy nasledujici:

Celkovy pocet respondentii: 18 pedagogt
Skoére pod DG 2: 3 pedagogové
Skoére mezi DG 2 az 3: 9 pedagogt
Skore DG 3 az 4: 4 pedagogové
DG v rozmezi hodnot 4 az 5: 2 pedagogové
Méreni DG

pod2 w2373 m3a374 m4ai5s

Primér vSech pedagogl vypocitame, kdyz se¢teme vSechny hodnoty
(2,9 +3,8 + 4,3+2,2+2,2+1,6+1,6+1,9+2,7+2,1+3,8+2,4+2,5+2,6+3,5+3,1+2,2+4,2)

a vydélime je po¢tem respondentd, tedy ¢islem 18.

49,6/18 = 2,755

Primérnd hodnota mefeni syndromu vyhoteni je 2,755 BM. Jak bylo zminéno vyse,
pti vyzkumu, kdy bylo osloveno pét tisic respondentii, byla primérna hodnota 3,3 BM,
hodnota 2, 755 je tedy velmi pozitivni a Zakladni $kola pro zaky s poruchami zraku si mize

gratulovat, Ze je v nadpriméru, co se syndromu vyhoteni u uciteld tyce.
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9. Doplnujici dotaznik

Pedagogtim Zakladni skoly pro Zaky s poruchami zraku byl v druhé ¢asti dan rovnéz
dopliujici dotaznik. Ten Cerpal predevsim ze 4. kapitoly této prace a tesil kvalitativni

odpovédi na nasledujici otazky:

Co Vas na Vasem povolani nejvice stresuje?

Jaké ve své praci vidite nejvetsi benefity?

Jak nejCastéji travite Vas volny cas?

Jak jste spokojeni s prestizi ucitelského povolani?

Jak jste spokojeni s atmosférou, ktera panuje ve Skole? Rozepiste.

Jakym zplisobem se po ndro¢ném dni ve Vasi praci nejlépe uvolnite?

Tento dotaznik je na rozdil od toho pfedchoziho pouze orientac¢ni a neklade si za cil vyzkum,
ktery se da po vyhodnoceni metodologicky porovnat, ¢i z néj udélat zavér.

Obsahuje oteviené otazky a jeho cil je kvalitativni orientace. Jako dalsi cil si tento orientacni
dotaznik klade najit ptipadné spole¢né odpovédi jednotlivych respondentti a zjistit, zda mayji

pedagogové na této skole néjaké odpovédi stejné/podobné, ¢i zda-li se odpovédi diametralné

181

Prvni otazka znéla: Co Vas na VaSem povolani nejvice stresuje?

Odpovédi byly nasledujici:

1. Respondent: ,,/nkluze, administrativa a spousta zbytecné prace!"

2. Respondent: ,,Omezeny cas na vyucovaci hodinu (pouze 45 min), mnohem vice by mi
vyhovovaly ucebni bloky."

3. Respondent: ,, Prilis velka cetnost pracovnich vkoli."

4. Respondent: ,, Administrativa.”

5. Respondent: ,, Neumim posoudit."

6. Respondent: ,, MSMT"

7. Respondent: (nevyplnéno)

8. Respondent: ,, Prdce s problematickymi ziky a rodici."”
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9. Respondent: ,, Nahlé stresové situace, které se musi resit ,, tady a ted’™, kdyz si nechavam
ukoly k reseni na posledni chvili, kdyz prichdzi nesmysliné ukoly ze strany vedeni skoly."
10. Respondent: ,, Demotivované deéti, rodice a celkovy stavspolecnosti."

11. Respondent: ,, Nedostatecné nadani a schopnosti Zakii ve tiide."

12. Respondent: ,, Nezvladatelné dité v mé tride."

13. Respondent: ,, NesmysIné poZadavky nadrizenych, nekompetentni prdce ze strany
nadrizenych, protichuidné pozadavky, zbytecné prace navic, nedostatecna znalost
problematiky a viastné skoly."

14. Respondent: ,, Administrativa, problémovi rodice, ,, dvoji metr* ,,.

15. Respondent: ,, Administrativni itkony a papirovani a casto protichiidna narizeni od vedeni
Skoly."

16. Respondent: ,,Addministrativa, neukazneéni Zaci, rodice, kteri mé zbytecné zatézuji svymi
dotazy, nebo mé ukoluji."

17. Respondent: ,, Rodice deéti, administrativa.”

18. Respondent: ,, Mnozstvi ruznych vukolii a Sibenicni terminy."

Respondent ¢islo 5 odpovéd’ nedovedl posoudit a respondent ¢islo 7 na otdzku neodpovedel.
Pro zjednoduseni odpovédi a jejich fazeni z odpovédi vyplyvaji tyto zékladni stresory:
inkluze, administrativa, zbyte¢na prace/vedeni, problémovi zaci/problémovi rodice

a tézka prace pedagoga v nasledujici Cetnosti:

Na prvnim misté se umistili problémovi Zaci a problémovi rodice (7 respondentit), poté

si pedagogové stézovali na to, Ze jim vedeni Skoly zaddva zbyteCnou prace a na vztah

s nadtizenymi (6 respondentl). Tteti misto obsadila zbyte¢na administrativa (5 respondentil).
Ctyii pedagogové si stézovali na tézkou praci pedagoga, dva na inkluzi a jeden

na ministerstvo Skolstvi.
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Co stresuje:

S B N W B U O N o

Inkluze

Administrativa Zbytecna MSMT Problémovi Tézkd prace
prace/vedeni Zaci/rodice pedagoga

Druha otazka znéla: Jaké ve své praci vidite nejvétsi benefity?

Odpovédi byly nasledujici:

. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:

. Respondent:

© 00O N o O A W DN B

. Respondent:

., To bych taky rada vedela!”

., Letni prazdniny"

., Pracovni doba"

,, UZitecnost a prospésnost prdace, seberealizace”

., Dlouhé volno"

,, Pestrost prace"

,, Prdazdniny, kreativni prace, prdace s mladymi lidmi"

., Prace s détmi a jejich pokroky zasluhou mé pedagogické cinnosti. "

., Lidsky pristup, prdce a kontakt s lidskymi bytostmi prinasi mnoho novych

otazek k zamyslené, prazdniny, v redlu kratsi pracovni doby na pracovisti (i kdyz casto si beru

praci domu a dodélavam po vecerech).”

10. Respondent: ,,Je vidét pokrok u déti, coz je specifikum zdkladnich skol, u strednich kol

to tak neni zretelné."

11. Respondent: ,, Moznost stravovani ve Skolni jidelné, obcas volné odpoledne, letni

prazdniny. "

12. Respondent: ,, Prazdniny"

13. Respondent: ,, Stastné déti"

14. Respondent: ,, Prazdniny, pracovni doba"

15. Respondent: ,, 8 tydnii dovolené, riiznoroda prace”
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16. Respondent: ,, Prdazdniny, nyni vyssi plat”
17. Respondent: ,, Prazdniny"
18. Respondent: ,, Nevim"

Respondent ¢islo 1 a 18 na otdzku pfilis konkrétné neodpoveédéli, spoleéni jmenovatelé
odpoveédi jinak byli: prazdniny, pracovni doba, uzitecnost/viditelné vysledky, seberealizace,

pestrost a moznost stravovat se v jideln¢.

Benefity:

Prvni misto tedy obsadil benefit prazdnin, druhé misto uzite¢nost pedagogické profese

a viditelné vysledky a tfeti misto pestrost prace.

Jelikoz z pfedchoziho textu vime, Ze prevence syndromu vyhotfeni rovnéZ Gizce souvisi s

travenim svého volného ¢asu a odde€leni osobniho a profesniho Zivota, tieti otazka znéla:
Jak nejéastéji travite Vas volny ¢as? Odpovédi jsou:

1. Respondent: ,, Vychdzka, sport, cetba”

2. Respondent: ,, S rodinou — vylety, cestovani po CR, pobyt na chaté. "
3. Respondent: ,,Odpocinek, sport"

4. Respondent: ,, Akce s prateli"”

5. Respondent: ,, S rodinou"
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6. Respondent: ,, Chalupa, zahrada, vnoucata"

7. Respondent: ,, Se synem — hry, cviceni"”

8. Respondent: ,, Turistika, vnoucata, prdace na chalupé — zahrada"
9. Respondent: ,,Joga, zpivani ve sboru, doprovazeni deti na krouzky, c¢as s rodinou"
10. Respondent: ,, Literatura faktu, vysokohorska turistika, sport”
11. Respondent: ,, Divadlo, zahrada, ¢teni, rucni prace. "

12. Respondent: ,, Sport, kultura, prdace na zahrade"

13. Respondent: ,, Praci doma, svymi zdjmy, pohybem v prirode”
14. Respondent: ,, Cetha, sport, nakupovani, s rodinou, cestovani"
15. Respondent: ,, Mimo Prahu, plavani, sport, joga, kolo"

16. Respondent: ,, Chiize, cetba, zahrada"

17. Respondent: ,, S rodinou, v prirode, v divadle, kine, nebo na vystave, s knihou, sport
18. Respondent: ,, Priroda, kultura”

V této treti otdzce byly spoleCny jmenovateli: sport (vCetné turistiky a vychazek), cetba,
¢as s rodinou/prateli, odpocinek, kultura, prace v domacnosti/na chaté, odpoc¢inek mimo

domov, kultura a dalsi zajmy.

Volny cas:
14
12
10
8
6
4
2 i
c,Qoé' J(Je’}o ? \‘\06\(@ 04(',\(@\'{. 60@7} 60(004 %0\,&@ ‘ ,&5\6\*
¥ S & & &
& R N\ o

Prvni misto v méteni trdveni volného ¢asu jasné vyhrava sport, na druhém misté traveni

volného ¢asu s rodinou a ptateli. O tieti misto se déli cetba s domacimi pracemi.
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Jelikoz se v posledni dob€ velmi mluvi o prestizi ucitelského povolani, resp. o ne-prestizi,

dalsi otazka zné¢la: Jak jste spokojeni s prestizi u¢itelského povolani? Odpovédi byly

nasledujict:

© 00 N O O B~ W DN e

. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:
. Respondent:

., Nespokojenost"

,, Vithec"

,,Nejsem™

,,Mohlo by byt lépe"
,»Mohlo by to byt lepsi"
,,Ano"

,,Je to slabé"

,,Nejsem™

,»Nejsem adrenalinovy, ani kariérni typ, ale co tu resim je neustaly nedostatek

financi na véci a pomucky do vyuky — a to bych jinde neresila."

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Respondent

Respondent

Respondent:
Respondent:
Respondent:
Respondent:

Respondent:

., Spolecensky nedocenéno, individualné ano"”

.,V dnesni dobé je prestiz tohoto povolani miziva nebo zadna"
., ZlepSuje se to"

,,Ne"

,,Spis nejsem spokojena”

,,Ne"

.., Nejsem spokojend, jsme sluzba (pro vétsinu rodicit). V médiich se stdle

rozebiraji nase platy a to rodice asi poburuje! Neni to dobreé."
17. Respondent: ,, Jak kdy, jak kde"
18. Respondent: ,, Stredne™

Odpovédi mlizeme rozdélit do kategorii: Nespokojenost, mohlo by to byt lepsi/je to slabé,

spolecensky ne, osobné ano, zlepSuje se to, sttedni spokojenost.
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Prestiz povolani:

10

9 -
8 -
7
6 -
5
4 -
3 -
2 -
1 -

Nespokojenost Mohl by byt Spolecensky ne, Zlepsuje se to Stredni Spokojenost
lépe individualné spokoenost
ano

Jak je z grafu viditelné, devét z osmndacti respondentti, tedy polovina, neni spokojena
s prestizi ucitelského povolani. Pt respondentt sdéluje, ze by mohla prestiz byt lepsi.

Pouze jeden respondent je s prestizi spokojen zcela.

Ptedposledni otazka na pedagogicky sbor znéla:

Jak jste spokojeni s atmosférou, ktera panuje ve §kole? Odpovédi znély:

1. Respondent: ,, V pohode”

2. Respondent: ,, Atmosféra je pracovni, prostredi celkem kolegialni"”

3. Respondent: ,, Nejsem spokojen — Spatné mezilidské vztahy"

4. Respondent: ,, Ve vztahu k vedeni je vse v porddku, ve vztahu ke kolegiim mdam

u nekterych vyhrady k chovani a postojum. Mezi Zaky v pordadku.”

5. Respondent: ,, Ano, spokojenost.”

6. Respondent: ,, Ano, je zde ,, dobra parta“. "

7. Respondent: ,, Relativné dobry kolektiv, dobré vztahy. Vyjimky se samozirejmé najdou,
ale celkovou atmosféru nekazi."

8. Respondent: ,, Libi se mi pratelsky pristup nadrizenych, kolegii a ostatnich zaméstnancil.
Nelibi se mi planovani cinnosti a neplanované prichazejici studenti

Z Univerzity Karlovy na ndslech — narusuje to vyrazné atmosféru ve skole."”

9. Respondent: ,, Mezi kolegy na 2. stupni je to moc fajn — a to mé na této Skole hodné drzi!
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Radime se, pomahame si, preddavame informace, napady do vyuky atd. "

10. Respondent: ,, Bézny stav skolstvi. Viude je néco kladného i zaporného. Mdam volbu,
kde a za jakych podminek budu pracovat.”

11. Respondent: ,, V soucasné dobé jsem docela spokojena. "

12. Respondent: ,, Docela spokojend."”

13. Respondent: ,, Rozepsdno nahore, ve srovnani s jinymi Skolami kde jsem piisobila je zde
14. Respondent: ,, Obcas neni dobrd (zdvist, pomluvy)"

15. Respondent: ,,Jak kdy, ocenuji fungovani tymu v zatézovych situacich”

16. Respondent: ,, Celkové jsem spokojena, vétsina kolegii v pohode."”

17. Respondent: ,, Ano, dobré vztahy s kolegynémi, maji pro mé velky vyznam v praci."

18. Respondent: ,, Nespokojenost”

Kategorie téchto odpoveédi se daji rozdélit na: spokojenost, spiSe spokojenost, nespokojenost

a jina odpovéd’. Prehled v grafu je nasledujici:

Atmosféra:

12

10

Spokojenost Spise spokojenost Nespokojenost Jind odpovéd’

Jak je vidét, pedagogové jsou ve valné vétsiné se Skolni atmosférou spokojeni, pouze dva

z nich spokojeni nejsou.
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Posledni oteviena otazka znéla:

Jakym zpiisobem se po naro¢ném dni ve Vasi praci nejlépe uvolnite? Odpovédi byly:

. Respondent: ,, Spdanek”
. Respondent: ,, Chiizi v prirode”
. Respondent: ,, Chalupa, sport”

. Respondent: ,, Dil néjakého seridalu, setkani s prateli”

1

2

3

4

5. Respondent: ,, Cvicent, sport”
6. Respondent: ,, S vroucaty, aquaaerobic, spanek”

7. Respondent: ,, Poslech hudby, audioknih, posezeni s prateli"”

8. Respondent: ,, Sauna, sledovani televize, spanek”

9. Respondent: ,, Kafe, nohy nahore , pustim si dobrou muzicku, ale jsem dost ve vleku toho,
Ze néco musim, a to se musim v sobé zmenit a délat taky véci pro sebe."

10. Respondent: ,, Zcela odlisna cinnost i prostor — ticho, les, hory — zkratka bez lidi"

11. Respondent: ,, Prdce na zahrade, prochdzka, sport”

12. Respondent: ,, Prdce na zahrade, sport, vychdzka se psem."

13. Respondent: ,, Pobytem v prirode”

14. Respondent: ,, Sport, cetba"

15. Respondent: ,, Smichem"

16. Respondent: ,, Spdnek, cetba, cviceni, priroda”

17. Respondent: ,, Zaméstnavam hlavu a télo tak, abych nemyslela na skolu"

18. Respondent: ,, Spolecnost mladych lidi"

Tyto posledni odpovédi miizeme roztadit do kategorii: spanek, ptiroda, sport,
chata/ptiroda/jiné prosttedi, TV/serial, ptatelé/rodina, kultura/Cetba/hudba, zahrada,

smich a zména zaméfeni.
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Jak z uvedeného grafu vyplyva, nejvice se pedagogové na Zakladni Skole pro Zaky

s poruchami zraku nejlépe uvolni sportem a pobytem v ptirod¢, na chaté, ¢i jinde.

Na tretim misté ¢etbou, poslechem hudby, ¢i kulturou.
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Shrnuti Setreni

Vysledek Setfeni méreni syndromu vyhoreni dle dotazniku Burnout Measure:

Jak jiz v této praci bylo zminéno, v zakladnim studiu tohoto dotazniku bylo osloveno kolem
péti tisic respondentd, jejichz primérna hodnota odpovédi byla 3,3 BM. Testovani pedagogt
na zakladni Skole pro zaky s poruchami zraku na Praze 2 zjistilo hodnotu syndromu vyhoteni
2,755 BM. Tato hodnota je mnohem mensi, nez pramér 3,3 BM, celkové pedagogové na této
Skole tedy nejsou syndromem aktualné ohrozeni, individudlng jsou ohrozeni dva z nich.
Zakladni Skola pro zaky s poruchami zraku si tedy mtze gratulovat, Ze je v nadprimeéru,

co se syndromu vyhoteni u uéiteli tyce.

Shrnuti dopliiujiciho dotazniku

Jak z vySe uvedeného tazani vyplynulo, pedagogy na Zakladni Skole pro zaky s poruchami
zraku na Praze 2 nejvice stresuji problémovi Zaci a problémovi rodi¢e, poté vedeni skoly,
které, dle slov né€kterych respondentti, zadava zbytecnou praci a zaroven pedagogy tizi jejich
vztah s vedenim. Dalsi stres zptisobuje ptiliSna a zbyte¢na administrativa, rovnéz tézka prace
pedagoga. Za nejlepsi benefity v ucitelské profesi povazuji ucitelé prazdniny, uziteCnost
pedagogické profese/viditelné vysledky a pestrost prace. Co se tyce volného Casu, osloveni
ucitelé této skoly jej nejradéji travi sportem, poté s rodinou, ¢i prateli a také Cetbou a
domacimi pracemi. S prestizi ucitelského povolani polovina respondentti neni spokojena
vibec, dalsi Cast sd€luje, ze by prestiz mohla byt lepsi a pouze jeden dotazany pedagog

s prestizi tohoto povolani spokojen je.

Se skolni atmosférou ucitelé spokojeni vesmés jsou, pouze dva z dotdzanych nejsou.
Dotazani ucitelé se nejlépe uvolni sportem a pobytem v ptirod¢€, na chalupé, ¢i jiném misté.
Rovnéz Cetbou, kulturou a poslouchdnim hudby. Jak z uvedeného grafu vyplyva, nejvice se
pedagogové na Zakladni Skole pro zaky s poruchami zraku nejlépe uvolni sportem a pobytem

v ptirod¢, na chaté, ¢i jinde. Na tfetim misté cetbou, poslechem hudby, ¢i kulturou.
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10. Diskuze

Ackoli je jiz kapacita této bakalaiské prace naplnéna, bude zde uveden nastin diskuze, tedy

aktualni témata syndromu vyhoteni.

Prvnim tématem je, zda-li je rozdil v ohrozeni syndromem vyhoteni u pedagogti vyucujicich
na prvnim a na druhém stupni a v jaké mite. Jsou-li ohrozeni vice pedagogové, ktefi se svymi
zéky travi kazdy den a uc¢i vyhradné je, nebo ucitelé, kteti se specializuji na svilj predmeét a uci

nékolik druhostupniovych ro¢niki.

Druhym podnétem k diskuzi by mohlo byt zamysleni, v jakych ¢astech svéta jsou pedagogove
syndromem vyhoteni ohroZeni vice a kde méné. Zapadni civilizace ¢im dal tim vic ceni
hodnotu jedince na zaklad¢ jeho ekonomického statutu, glorifikovani a spole¢nosti cenéni
jsou predevsim celebrity, politici, pravnici a podnikatelé. Jsou tedy na svété mista, kde se
misto ekonomického statusu ceni jiné hodnoty, jako naptiklad predavani informaci mlad$im
generacim, starost o chudé a nemocné apod.? K tomu se poji otazka, pro¢ existuji povolani,
které maji nizky ekonomicky statut a pii tom jsou spole¢nosti cenény, jako zdravotni sestry,
socialni pracovnici a ucitele. Ale 1 pfes to si tito zaméstnanci stézuji na nizkou prestiz svého
povolani. Otazkou tedy muze byt, jestlize by se prestiz ucitelt zvysila, ptidalo-li by se jim
vice financi. Tato skute&nost jiz nyni v Ceské republice nastava, uvidime tedy, jaky dopad to
na pedagogy bude mit, zda-li se za¢ne na vysoké pedagogické skoly hlasit vice uchazec¢t

a bude-li pedagogicka ¢innost vice spoleCensky cenéna.

Rovnéz by byla zajimava studie, v kterych ¢astech svéta jsou pedagogové syndromem

vyhoteni ohroZeni nejvice a kde nejméné.

Tteti tématem k diskuzi je, jak rozdiln€é ohrozeni syndromem vyhoteni jsou pedagogové z
velkych mést a z vesnic. Ma-1i uspéchany zivotni styl velkomésta na syndrom vyhoteni vliv,

¢1 nikoli.

Posledni tématem k diskuzi na zaklad€ 3. kapitoly této prace je, jestli a pfipadné jak by mohla

vira v Boha, ¢i Bible, pomoci v piekondvani syndromu vyhoteni i v dne$ni dobé.
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11. Zaveér

Tato bakalatfska prace méla za cil zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni u u¢itelti na
Zékladni skole pro zéky s poruchami zraku na Praze 2. Nejdfive nastinila historii Skoly, jeji
vyvoj a soucasny stav, pak definovala syndrom vyhoteni, jeho vznik a prabéh. Dale historii
syndromu vyhoteni a jeho pficiny. Rovnéz od syndromu vyhoteni oddélila ostatni negativni
stavy a popsala tedy, ¢im syndrom vyhoieni neni. Ctenafe dale seznamila s tim, jak se

syndromu vyhoteni branit a jaka je prevence pred nim.

V praktické ¢asti se prace zabyvala, do jaké miry jsou syndromem vyhoteni ohrozeni
pedagogové dané Skoly. Diky dotaznikovému Setfeni Burnout Measure jsme zjistili, Ze stav
pedagogt je dobry, jelikoz priimérna hodnota BM je 2,755, coz je oproti primérné hodnoté
3, 3 velmi dobry vysledek. Ctyii pedagogové s hodnoty BM v rozmezi 3 az 4 by se méli
zamyslet nad smysluplnosti své prace, Zivota a nad svoji psychickou hygienou, dva

Z pedagogti jsou syndromem vyhoteni, syndrom je zde prokdzan. Celkova situace u danych
uciteli je vSak nadprimérna. Dodatkovy dotaznik nas seznamil, co pedagogy na jejich
povolani uciteld nejvice stresuje, jaké vidi ve své praci nejveétsi benefity, jak sviij volny Cas
nejCastéji travi, jak jsou s prestizi ucitelského povolani spokojeni, jak jsou spokojeni se Skolni
atmosférou a jak se po narocném dnu nejlépe uvolni. Z téchto informaci jsme zjistili,

ze dané ucitele nejvice stresuji problémovi zaci a problémovi rodice, poté vedeni skoly,

které zadava zbyteCnou praci, dalsi zatézi je pak pfiliSna a zbytecna administrativa a celkove
tézka prace pedagoga. Za nejlepsi benefity ucitelské povazuji prazdniny, uziteCnost
pedagogické profese a jeji viditelné vysledky a pestrost prace s zaky skoly.

Sviij volny cas tito ucitelé nejradéji travi sportem, s rodinou a prateli, cetbou a domacimi
pracemi. S prestizi uitelského povolani vSak polovina pedagogli spokojena neni absolutné,
dalsi ¢ast uciteld také vidi, ze by prestiz mohla byt lepsi, ale je zde pedagog jeden,

ktery s prestizi spokojen je. Se Skolni atmosférou ucitelé spokojeni vesmées jsou,

pouze dva z nich ne. U¢itelé se nejlépe uvolni sportem a pobytem v piirodé a na chalupé,
dale ¢etbou, kulturou a poslechem hudby.Tato bakalafska prace také otevira moznou diskuzi,
jsou-li syndromem vyhoteni ohroZeni vice pedagogové na prvnim, ¢i druhém stupni, déle, je-
li Cetnost syndromu vyhoteni rozdilny v jinych zemich a pro¢. Dalsi téma diskuze je, zda-li je
ohrozeni rozdilné u ucitelti z velkych mést oproti ucitelim z vesnic. Posledni téma k diskuzi

je, jestli by vira mohla slouzit jako prevence syndromu vyhoteni.
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Ptiloha ¢. 1:
Dotaznik rozdany pedagogim Zakladni skoly pro zaky s poruchami zraku na Praze 2
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Vazené kolegyné a kolegové, timto Vas zddam o vyplnéni tohoto kratkého anonymniho
dotazniku pro mou bakalatskou praci. Vyplnény, prosim, dejte do mého budniku.

Ptedem moc dékuji za Vas Cas a ochotu. Mat¢j Bena

Dotaznik:

Pohlavi: zena muz

Vék: 20 - 30 31 -40 41 -50
51-60 60 a vice

Praxe ve Skolstvi: 0 - 2 roky 2-5let 5-10 let
10 - 20 let 20 let a vice

Nasledujici dotaznik vypliite, prosim, upfimné.

Tedy tak, jak citite, Ze se véci opravdu maji, ne tak, jak by véci mély byt.

Jak Casto mate nasledujici pocity a zkuSenosti (v obdobi poslednich mésicii)?

Pouzijte, prosim, toto odstupnovani:

1= nikdy 2 = jednou za Cas 3 = ziidka kdy 4 = nékdy
5= ¢Gasto 6 = obvykle 7 = vzdy

. Byl jsem unaven/a

. Citil/a jsem se v tisni

. Prozival/a jsem krasny den

. Byl/a jsem télesné vyCerpan/a

. Byl/a jsem citové vyCerpan/a

. Byl/a jsem $t’asten/st’astna

. Byl/a jsem vyfizen/a

. Nemohl/a jsem se vzchopit a pokracovat dale

O| 0 I O | K~ W N

. Byl/a jsem nest’astny/nest’astna

10. Citil/a jsem se vy€erpan/a (utahan/a, uhonén/a)
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11.

Citil/a jsem se jakoby uvéznén/a v pasti

12.

Citil/a jsem se zcela bezcenny/bezcenna

13.

Byl/a jsem unaven/a a utrapen/a

14.

Trapil/a jsem se starostmi

15.

Citil/a jsem se roz¢arovan/a a zklaman/a

16.

Byl/a jsem slab/slaba a skoro nemocen/a

17.

Citil/a jsem se beznadéjné

18.

Citil/a jsem se odmitnuty/odmitnuta a odstréen/a

19.

Citil/a jsem se pln/a optimismu

20.

Citil/a jsem se pln/a energie

21.

Byl/a jsem pln/a uzkosti a obav

Co Vas na Vasem povolani nejvice stresuje?

Jaké ve své praci vidite nejvetsi benefity?

Jak nejCastéji travite Vas volny cas?
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Jak jste spokojeni s prestizi ucitelského povolani?

Jak jste spokojeni s atmosférou, ktera panuje ve $kole? Rozepiste.

Jakym zplisobem se po ndroéném ve Vasi praci nejlépe uvolnite?

Dékuji!
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