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ABSTRAKT

Bakalarska prace pojednavéa o problematice syndromu vyhotfeni u ucitelti na
stiednich Skolach. Cilem této prace bylo zjistit zavislost miry vyhoteni ucitelt stfednich
Skol na n¢kolika faktorech — véku, délce pedagogické praxe, typu stiedni Skoly, poctu
zakl ve trideé a poctu zaki se specialnimi vzdélavacimi potiebami ve tiid€. Pro zjisténi
vyzkumnych cilli byla pouzita metoda dotaznikového Setieni a individualni rozhovory
s uciteli na stfednich Skolach. Z vysledkd vyzkumu vyplyva, Ze mira vyhoieni nezavisi
na véku ani na délce pedagogické praxe, zatimco pocet zakl se na vzniku tohoto
syndromu podili. Vliv vyskytu zakl se specidlnimi vzdélavacimi potfebami na vznik
syndromu vyhoteni nebyl prokazan z divodu nedostatecného reprezentativniho vzorku
respondentli. Syndrom vyhoteni vznika pisobenim dlouhodobého stresu, jeho vyskyt je
pro kazdého jedince individudlni, neexistuji zaru¢ené metody, jak tomuto syndromu
predejit. Odolnost zavisi na né€kolika faktorech — osobnostnich charakteristikach,
schopnosti zvladat stres, vlivu okoli, druhu vykondvané profese. Jednim ze zakladl
preventivniho ptsobeni proti syndromu vyhofeni je byt o ném informovan, znat

okolnosti jeho vzniku, jeho ptiznaky a faze priabchu.



ABSTRACT

The bachelor’s thesis deals with the problem of burnout syndrom of teachers on
secondary schools. The aim of this thesis was find out dependence of burnout syndrome
on several factors — the age, the pedagogic practice, the type of secondary school, the
number of pupils in the class and the number of pupils with special educational needs in
class. It was used questionnaire method and individual talks with teachers on secondary
schools for findings of experimental aids. Resultes shew, that measure of burnout
syndrome don’t depends of age nor on longitude pedagogic practice, while number of
pupils depends. Influence of number of pupils with special educational needs wasn’t
evidenced. The reason was low number of respondents which haven't this pupils in the
class. Burnout syndrome arise on long — term stress and presence is very individual for
each teacher. There aren’t guaranteed methods how to stop development of this
syndrome. Tolerance depends oo several factors — personal charakteristics, skills
manage of stress, influence environs, type of profession. Preventive step is to be well-

informed about burnout syndrome and know how it rise and which are it’s phases.
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Uvod

V soucasné dob¢ se stale Castéji mluvi o syndromu vyhoteni. Udava se, ze i jeho
vyskyt je castéjsi. Celkove se zvySujici zivotni tempo, pozadavky na vyssi vykonnost
V zamé&stnani, zaroven malé ohodnoceni ¢i uznani jsou hlavnimi Ciniteli pro vznik
tohoto syndromu.

Penize, kariéra a uspéch obecné se v dnesni spolecnosti dostavaji na predni mista
hodnotovych zebrickli, ovSem vyzaduji velké a dlouhodobé nasazeni, které se vsak
nemusi setkat s odezvou. VSechna tato snaha, vysoké tempo a pozadavky se kumuluji,
vyvolavaji frustraci, stres a mohou se piemeénit na celkové vyCerpani, zhrouceni.

Pedagogicka profese i prostfedi Skoly se v poslednich nékolika letech vyrazné
proménily. Boj o studenty, a nepfimo tedy o finance, je patrny na vSech tGrovnich
vzdélavaciho systému. Spolecné s tim dochazi ke zvySovani narok na pedagogické
pracovniky z hlediska jejich kvalifikace, vykonu, vyuzivani moderni interaktivni a
didaktické techniky ve vyuce i aplikace novych didaktickych postupli. Dochazi
k proméné klimatu v ucitelském sboru, ¢astému pracovnimu pietizeni a nardstajici
byrokratizaci ve skolstvi.

Situace, do kterych pedagog dnes a denné vstupuje, jsou emociondlné velmi
naro¢né. Dlouhodobé to mize vést k opakovanému prozitku, Ze nemtize narokiim svého
povolani dostat, ve spojeni s presvédcenim, ze vlozené Usili je naprosto neadekvatni
vyslednému efektu nebo ohodnoceni.

Dlouhodoby pracovni stres a narGstajici tlak na kvalitu i kvantitu vykont
v souvislosti s profesni stagnaci a pocity selhani mohou vést az k pocitu vyhasnuti

vnittniho zdroje energie, ktery je znam jako syndrom vyhoteni.



1. Cil a metodika prace

1.1. Formulace cili a vyzkumnych otazek

Cilem bakalaiské prace je zjistit, zda existuje zavislost miry vyhofeni uciteld na
ruznych typech stiednich kol na véku, délce pedagogické praxe, poctu zakl ve tiide a

poctu zakl se specidlnimi vzdélavacimi potfebami ve tiidé.
Vyzkumné otazky:

Otazka ¢.1: Jak souvisi vyskyt syndromu vyhoteni uditeli S plisobenim na urcitém typu
sttedni Skoly?

Otazka ¢.2: M4 na vznik syndromu vyhoteni ucitele vliv vék?

Otazka ¢.3: Mé na vznik syndromu vyhoteni ucitele vliv délka jeho pedagogické praxe?
Otazka ¢.4: Mé na vznik syndromu vyhoteni ucitele vliv pocet zakl ve tfide?

Otazka €.5: M4 na vznik syndromu vyhoteni ucitele vliv pocet zdkl se specidlnimi

vzdélavacimi potiebami ve tiidé?

2. Teoreticka vychodiska

2.1. Ucitelska profese
2.1.1. Role ucitele

Role ucitele v minulosti a dnes se podstatné 1i§i. Zatimco v tradi¢ni transmisivni
Skole, kterd pracovala s jednotnymi vzdélavacimi programy a u€ebnicemi, plnil ucitel
roli zprosttedkovatele ucebnich osnov, role dnesniho ucitele se méni na zakladé¢ zmény
kultury a funkci Skoly. Naroky na vykon ucitelského povolani stoupaji disledkem
meénici se spole¢nosti a jejich potieb (Walterova, 2001). Schopnost piedat uc¢ivo zakum
jiz nestaci. Role ucitele je ur€ovana z pohledu funkci Skoly, kterymi jsou:

1) funkce kvalifikacni

2) funkce socializa¢ni

3) funkce integraéni

4) funkce personaliza¢ni



Ucitel se tedy musi zabyvat vykonem a znalostmi zaki, ucastni se sekundarni
socializace zakd, uci je pozitivnim postojim, hodnotam a zptisobtim chovani. Ptipravuje
zaky pro osobni a vefejny zivot, ocekava se také podpora individuality kazdého zéka a
jeho rozvoje (Vasutova, 2002).

Ucitelé tak zastavaji ve Skole hned nékolik roli v jedné osobé¢: vychovatel, utésitel,
terapeut, opatrovnik, poradce, konzultant, druh, vypravé¢, organizator, vidce,
posuzovatel, kontrolor, dozorce, vySetiovatel, soudce. V nékterych situacich mtize uéitel
predstavovat umeélce, krotitele ¢i klauna. MozZnost stfidat tyto role miize ucitele
naplnovat, avSak je pravdépodobné, ze ,,ptebihani® z jedné role do druhé mize vyvolat
vnitini napéti a nejasnosti v sebepojeti (Kot’a, 2002).

ZjednoduSené¢ lze fici, Ze ucitel ma roli vzdélavaci a vychovnou. V roli vzd¢lavaci
informuje, podnécuje, pieddva, motivuje, inspiruje, kontroluje, fidi, atd. V roli
vychovné by mél byt empatickym, naslouchajicim, podporujicim, ale také kontrolujicim
a trestajicim. Role ucitele je tedy jiz svym vnitinim obsahem nejen narocnd, ale i
rozporuplna (Svobodova, 2013).

Spolecnost klade na ucitele rizné poZzadavky a ocekava jejich splnéni. Odlisna
o¢ekavani maji nadtizené organy (feditel, Skolské organy), rodice, pratelé skol a zaci.
Pokud vyjde ucitel vstiic jedné skupiné, dostane se zakonité do sporu se skupinou jinou

(Kota, 2002).

2.1.2. Naroky na ucitelskou profesi

Ucitelstvi je dnes vystaveno ndrokim, které vyrazné ovliviiuji pojeti tohoto

povolani. Za zminku stoji nejcastéjsi:

zavadéni informacnich a komunikaénich technologii do vyuky, prace

s interaktivni tabuli a uc¢ebnici;

— integrativni, respektive inkluzivni organizovani vyuky

— vyuZivani potencialit Zaki dosahovat vzdélavaci tispé€Snosti - jmenovité zakl ze
znevyhodnénych prostiedi, ktefi by méli daleko vétsi mérou nez dosud
vstupovat do terciarniho vzdélavani;

— Celeni socidlné nezddoucim a patologickym jeviim, pronikajicim stale véEtsi
mérou do béznych tfid;

— realizace reformnich programi, konkrétné zavadéni ramcovych vzdélavacich

programd aj.
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Néroky na ucitelstvi se odviji v roviné vymezovani profesnich znalosti, dovednosti,
kompetenci ¢i standardii, nad kterymi se vedou spory, které je tieba cvicit a
zdokonalovat. Jimi je vymezovan ucitel, ktery se stava klicovym cinitelem ve vSech
strategickych postupech zamétenych na podporu rozvoje spolecnosti a ekonomiky"
(Zasedani Evropské rady, Barcelona 2003).
Na ucitele je vznaSeno mnoho narokii — détmi, kolegy, rodici, politiky a fidicimi
pracovniky — z nichz mnohé jsou navzdjem konfliktni a mnohym znich je témér
nemozné vyhovét. Ucitelstvi je tedy svou povahou stresovym zaméstnanim. Ucitelé
jsou neustdle vystaveni pozadavku udrzet ve tiidé kézen. Nemaji jasn¢ vymezené
hodiny potiebné k vykonu své prace. Mnoho své prace si nosi domd, a tim si omezuji
moznost odpocinku. Jsou vystaveni kritice inspektord, rodicu, feditelii Skol, sdélovacich
prostfedki a politiki na mistni i na vys§i Grovni. Maji nedostatek prostfedki i
ptilezitosti k pravidelnému dal§imu vzdélavani. Ocekdva se od nich, ze budou drzet
krok s novymi osnovami a s pokrokem v ptedmétech, které vyucuji. Citové na né
pusobi Uspéchy a selhani jejich zakli. A mozna nejvice na né doléha jejich vlastni smysl
pro profesionalni Grovei a frustrace z pocitu, ze ji pln€ nedosahuji (Fontana, 2014).
S povolanim ucitele souvisi ¢asty vznik konfliktnich, frustrujicich az stresovych situaci.
Béhem své pracovni doby je uditel neustale ve styku s mnoha lidmi, je povinen je
sledovat a kontrolovat, odpovidat na dotazy, pozadavky, reagovat na pozadavky, feSit
velké mnozstvi dil¢ich ukold, konfliktli a problémt, piechdzet rychle od jednoho k
druhému, a pfitom neztracet ze zietele hlavni, podstatné tkoly. Je nepietrzité sledovan a
kontrolovan, zejména Zaky ve Skole, mimo Skolu pak navic rodicovskou vetejnosti.
Tato pfemira podnétli vyvolavd napéti a mlZe vést k predraZzd€nosti a naruSeni
neuropsychické rovnovahy. K tomu v§emu ucitel ve svém osobnim Zivoté proziva, tak
jako kazdy jiny ¢loveék, narocné Zivotni situace (Stiblrkova, 2007).
Grecmanova (2008) uvadi zdroje zatéze ucitele:

— ugcitel si nestihne odpocinout o ptestavce (dozory, ptiprava techniky)

— ucitel musi plnit ukoly, které souvisi s €lenstvim v predmétovych komisich,

vedenim kabinetll, s pé¢i o odborné uc¢ebny
— ucitel se musi vypotadat s rozsahlou administrativou
— nedostatek zpétné vazby - zpétnd vazba je dilezivd pro motivaci ucitele, je

poskytovana kolegy, vedenim, Skolni inspekci, rodici i1 zaky
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— nedostatecné ocenéni prace ucitele — nékdy je uciteli spiSe néco vycitano,
nedostava se mu pochvaly, to vede k naslednému sniZeni sebevédomi ucitele

— ucitel nema v prib¢hu Skolniho dne ¢as na odpocinek.

2.1.3. Ucitelstvi jako pomahajici profese

Jako tzv. pomahajici profese jsou oznacovany profese, kde hlavni naplni je prace
s lidmi. Mezi pomahajici profese se fadi napi. povolani lékafe, zdravotni sestry,
psychologa, socidlnich pracovnikii, ale také povolani pedagoga. Vykondvani téchto
profesi vyzaduje nejen dobré teoretické a praktické znalosti, ale predev§im vysoky
mordlni kredit doty¢né osoby, vhodné charakterové vlastnosti a v neposledni fad¢ i
dobrou fyzickou a psychickou kondici (Bartova, 2011).

Predstavitelé poméahajicich a pomoc nabizejicich profesi se pfevaznou vétsSinu svého
pracovniho Casu setkavaji s lidmi, pro které pracuji. Jejich zaméstnani je pokladano vice
za poslani nez za klasické povolani. Pii vybéru profese nehledi na finanéni ocenéni,
které je vétSinou niz8i nez v jinych oborech, uspokojeni jim pfindsi potéSeni z dobie
vykonané prace a z prospéchu téch, jimz se vénuji (Honzak, 2015).

Objektivnimi Iékatskymi metodami byla prokazéna zvlastni psychofyziologicka
zatéz ucitelského povolani a je povazovana za nemoc z povolani. Jako pti¢iny tohoto
jevu oznacili autofi (vedle individudlnich) také pficiny spoleenské a institucionalni,
které se velkou mérou podileji na psychickém stavu uciteli. Je to neustala konfrontace s
novou generaci zakd, s rodici, usporna opatfeni ve Skolstvi, a tak stres jde ruku v ruce se
syndromem vyhoteni. Velmi zasadni je skuteCnost, ze nejvice ohrozeni syndromem
vyhoteni jsou lidé vstupujici do zaméstndni s velkym nadSenim, 1idé s velkou motivaci,
lidé hledajici v praci smysl Zivota, lidé, ktefi chtéji odevzdat maximum (Rehulka,
2000).

Pocit smysluplnosti je u pedagogické profese prozivan pomérné intenzivné
V porovnani s béZnymi administrativné-technickymi zameéstnanci soukromého sektoru.
O to intenzivngj$i vSak byvaji pocity zklamani, selhani a pochybnosti ve chvili, kdy si
pedagog uvédomi, ze jeho aspirace zdaleka neodpovidaji dosazenym cilim (Oudova,
2015).

NejcastéjsSim negativnim faktorem u pomahajicich profesi, a tedy i u profese
ucitelské, byva stres. Aby bylo mozné tomuto jevu odolévat je potieba znat, co je za

stres povazovano, jak se projevuje a ¢im je mozné mu Celit (Stary, 2008).
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2.2. Stres — definice, stresory, faze, zvladani

2.2.1. Pojem stres

Stres byva charakterizovan rtiznymi zptusoby. Nékteré definice se podobaji svym
obsahem a najdeme v nich i n€které spole¢né prvky (Cungi, 2001). Problematiku stresu
zacal poprvé systematicky sledovat americky fyziolog Walter B.Cannon a reakci na
ohrozeni nazvanou ,,atok nebo Uték* (fight/flight) popsal v roce 1915. Vychézel z teorie
homeostazy, tedy cilené snahy organizmu uvést vnitini prostiedi do fyziologické
rovnovahy, a poplachovou reakci interpretoval jako rychly kompenza¢ni mechanizmus
smétujici k jejimu znovunastoleni (Vecetova, 2015).

Ve 30. letech minulého stoleti dal tomuto slovu novy vyznam fyziolog Hans
Selye. Pojem stres pouzil pro oznaceni charakteristickych fyziologickych projevi, jimiz
organismus reaguje na rizné zatéze ,,Stres mad charakter dlouhodobé zatéze nadmerné
intenzivnim podnétem nervové zdtéze vyvolané nesnesitelnou situaci, z niz neexistuje
zadné vychodisko* (Hennig, 1996). Stres v medicinském smyslu predstavuje
automaticky probihajici reakci organismu na ohroZujici podnéty na ose hypotalamus —
hypofyza - nadledviny (Honzak, 2015). Dostane-li se ¢lovék do stresu, zvySenou
hladinou hormonu nadledvinek se mozek dostava do pohotovosti. Vyvola produkci
stresovych hormoni adrenalinu a noradrenalinu a v disledku toho zacne télo ovladat
sympaticky nervovy systém. Projevuje se to zvySenou latkovou vyménou a
nedostateCnym prokrvenim kiiZe a travicich organt. Plice pracuji intenzivnéji, srdce bije
rychleji, stoupa krevni tlak, jatra vyplavuji cukr do krve. VSe se mobilizuje, aby bylo
télo pfipraveno na utok nebo uték. Zaroven nastupuji psychické reakce jako strach,
hnév, agrese. Pokud se ¢lovek se stresujici udalosti nevypotradda ve fazich poplachu a
odporu, dojde ke zhrouceni pfizptisobovaciho systému a organismus se dostane do stavu

vycCerpani (Hennig, 1996).

2.2.2. Stresové faktory

Stres je druhem psychofyzické reakce na vn&j$i a vnitini zatéz (stresory)
(Hennig, 1996). Stresory jsou Cinitelé, podnéty rizného charakteru (fyzikalni, chemické,
psychosocialni), které jsou subjektivné prozivany a kognitivné hodnoceny jako zatézové
(stresové). Dé€lime je na podnéty:

1) vngjsi — to jsou podnéty z okolniho prostiedi, které mohou byt: fyzikalni -

dlouhotrvajici hluk, chlad nebo naopak pftili§ velké teplo, socidlni — zadvazné Zivotni
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udalosti, napt. umrti blizkych, rozvody, narozeni ditéte, socidlnim stresorem jsou také
vSechny socidlni deprivace.

2) vnitini — lezici uvnitt jedince: télesné - situace fyzické frustrace ¢i deprivace -
neuspokojené zakladni lidské potieby (nedostatek jidla, piti, spanku, odpocinku), pocity
bolesti, unavy, nastupujici nemoci, psychické — vSechny negativni emoce (strach,
uzkost, napéti, silnd nervozita), ptili§ velky pocit zodpovédnosti, neadekvatni o¢ekavani
od sebe ¢i od druhych, vysoko polozené cile a z nich plynouci psychické pietizeni,
neschopnost relaxace (Holecek, 2003).

Vnimani rGznych stresorti, miry jejich ptsobeni ¢i zplisob reagovani na ohrozeni
lidem stres (stresory), byly pomoci vyzkumil fazeny podle jejich zdvaznosti. Obecné
byly respondenty za nejvice stresujici faktory povazovany tyto zivotni udélosti: amrti
blizké osoby, urazy, ztrata zaméstnani, rozvod. Dale nasleduji: odchod do dichodu,
téhotenstvi, zména zaméstnani. Na dalSich mistech jsou pak problémy s nadfizenymi v
zaméstnani, st€hovani nebo dovolena. K dalsim béznym stresorim kazdodenniho Zivota
muzeme prifadit téZ piisobeni zivotniho prostfedi, drobné zdravotni problémy, starosti s
bydlenim, s détmi, s partnerem. Negativné muze intervenovat i $ir$i rodina, Zivotni
stereotypy a rovnéz v neposledni fad¢ i poméry v zaméstnani. Béhem vykonavani
urc¢itého povolani se vSak jesté objevuje mnozstvi stresort specifickych spojenych praveé
jen s konkrétni profesi a v zdvéru i1 s konkrétnim prostfedim a mistem, kde ¢lovek svou

préci zastava (Stary, 2008).

2.2.3. Specificke stresory ucitelské profese

Kazdy pedagog se denn¢ setkava s mnoha problémovymi situacemi. Zabyva se
organizaci vyuky, nekazni zaku, fesi vztahy s kolegy ¢i s vedenim Skoly. Pramenem
konflikti mohou byt 1 néktera jednani s rodi¢i. Na ucitele se vali téZ pozadavky
nadmérné administrativy. Zaté€zi byva n€kdy i ucast na dlouhych poradach. Ucitel se ale
musi kromé toho vSeho jesté vyrovnavat i se svymi vlastnimi pfipadnymi negativnimi
vlastnostmi €1 osobnostnimi zvlastnostmi. Ve hie tu jsou 1 ¢asté komunikaéni neSvary,
nevyjasnéni kompetenci, nevhodné organizace prace, nékdy téz nedostate¢né financni a
moralni ohodnoceni této profese. Ani negativnich vlivli v jeho osobnim, rodinném ¢i

spolecenském zivoté ucitel nebyva usetien (Stary, 2008).
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2.2.4. Faze stresu

Reakce na stres 1ze popsat v nasledujicich fazich:

1. Faze poplachova - ma za cil vytvofit optimalni podminky pro boj nebo uték
(Honzak, 2015). Nervovy systém aktivizuje té€lo k vetSi pfipravenosti na reakci,
hladina adrenalinu stoupa. Lidé ji pocit'uji negativné (hnév, zlost) ¢i pozitivné
(aktivita).

2. Faze rezistence - jsou napadeny telesné rezervy, meéni se chemické procesy.
Navenek jedinec reaguje rezignaci na teritorium, staZenosti, skliCenosti a
emoc¢nimi parasympatickymi reakcemi (piredevsim plac).

3. Faze zhrouceni - nervovy systém piebira kontrolu nad télesnymi pochody. Tento
stav se mize jevit jako uklidnéni, nékdy se dokonce dostavi radostny, jindy
depresivni pocit (Jifincova, 1996).

V zavéretné fazi tedy muze dojit k dvojimu feSeni, které vyuasti v odlisné reakce.
Jestlize je zatéz zvladnuta, nasleduje faze zotavovaci, ve které se jedinec zase dostava
do rovnovazného stavu. Nastupuje osobni pocit zivotni pohody a spokojenosti.
Pretrvava-li stresor, muze dojit k selhdni adaptacniho systému. Psychické i fyziologické
obranné mechanismy se hrouti a organismus piechazi do faze vycerpani. Jsou-li rezervy
adaptacéni energiec vycCerpany, objevuji se patologické iverzibilni anatomické i
fyziologické zmény, které se projevuji jako nejrizngjsi télesna onemocnéni, tzv.

psychosomatické nemoci (Nakone¢ny, 1995).

2.2.5. Druhy stresu

Podle Seyleho (1988) nenti stres jako celek skodlivy. Pfimétend mira nebo urcity typ
stresu ¢lovéka aktivizuje, pomaha dosahnout vyssich cild, ptispiva k vyfeSeni narocné
situace a stimuluje jej k hledani tcelného feSeni situace. Clovék si tim rozviji své
zkusenosti a dovednosti. V odborné literatufe se rozliSuje stres negativni, tzv. distres
(negativni zatézové situace — konflikty, Sok, smrt blizkého apod.) a stres pozitivni, tzv.
eustres (pozitivni zatézové situace — velkd radost apod.). Stres muze byt i ozivujici,
uzite¢ny, protoze je ve své podstaté¢ aktivaénim Cinitelem, pokud nepiekro¢i urcitou
uroven. O jeho nepfiznivém vlivu lze hovofit pravé tehdy, je-li pfili§ velky, nadmérny,
dlouhodoby a jedinec jej nezvlada. Je-li stres slab$i, organismus si na néj postupné
zvyka, ale v piipadé, ze je stres piili§ velky, mize organismus onemocnét. Vnimani
stresovych situaci a schopnost zvladat stres je individualni — pro né€koho muze byt
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subjektivné vnimana zatézova situace zvladnutelna, pro jiného jedince naopak tatdz
situace vyvola obranné mechanismy a je pro n¢j pfilis narocna (Jeklova, 2006).

Trvalym stresem trpi pfedevsim lidé vystaveni trvalé zatézi v socialné-emociondlni
oblasti. Lékaiska klasifikace nemoci z povolani a psychologie prace pocita ucitele ke

skupinam osob zvlasté zatizenych stresem (Hennig, 1996).

2.2.6. Priznaky stresu

Ptiznaky plisobeni stresu se projevuji na nékolika trovnich. V urovni psychické se
muze jednat o snizeni koncentrace pozornosti ¢i poruchy vniméni. V emocionalni sféfe
se objevuje precitlivélost, snizeni sebediivéry a napéti. Fyzickymi projevy jsou Uinava,
ruzné bolesti, zazivaci obtize, poruchy spanku. Na celkovém zdravotnim stavu se

pisobeni stresu projevi ¢astymi nemocemi, prohloubenim se alergii, ekzému, aj.

Rizikové ptiznaky:
1. Chronicky pocit inavy, vycerpani, vysileni, pocit télesné nemohoucnosti
Zlost na jedince, ktefi néco pozaduji a vyzaduji
Nemistné sebekritické postoje za to, Ze nemohu pozadavkim vyhovét
Cynismus, negativismus, predrazdénost
Pocit, Ze mé vSe obtézuje
Nepfimétené emocni vybuchy kvili nepodstatnym vécem
Casté bolesti hlavy a dyspeptické obtize
Ubytek, nebo naopak piibyvani na vaze

© o0 N o g bk~ DN

Nespavost a deprese

[HEN
o

. Pocit nedostatku vzduchu a zkraceného dechu

[EEY
[EEY

. Podeziravost

[EEN
N

. Pocity beznadéje

[HEN
w

. Zvysena tendence riskovat.

il i u jici ické u uz uréitém ¢ Vi
Pusobenim dlouhotrvajiciho chronického stresu se muze po urCitém case dostavit
»syndrom vyhoteni“. Jde o disledek emocniho, fyzického a mentalniho vycerpani.

Tento jev se vyznacuje ztratou iluzi, vybitim energie a pocitem znechuceni (Bartova,
2009).
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2.3. Syndrom vyhoreni

2.3.1. Vymezeni, definice

Syndrom vyhoteni je piekladem anglického ,,burn-out syndrome®, kde ,,burn out*
znamena ,,vypalit, vyhotet, vyhasnout, vyCerpat®“. V ¢eskych piekladech prevlada pojem
»Vyhoteni® (Vymétal, 1994). H. J. Freudenbenberg, psychoanalytik, ktery je povazovan
za zakladatele tohoto pojmu, definoval syndrom vyhoteni jako: ,,vyhasnuti motivace a
stimulujicich podnétii v situaci, kde péce o jedince a neuspokojivy vztah jsou piic¢inou,
ze prace nepiinasi ocekavané vysledky* (Jeklova, 2006). Ve svém clanku, ktery
pojednaval o vyhoteni u persondlu ,alternativnich® 1é¢ebnych zatizeni zavislych na
obétavé pomoci dobrovolnikli, uvéadi, ze tento koncept Ize uplatnit i u placeného
personalu ve vyssich pozicich, u 1€kaiti, zdravotnich sester ¢i ucitelli. Nevyhyba se
mladym ani starym lidem (Rush, 2003).

Definic syndromu vyhofeni je mnoho. Ne¢které jsou orientovany na konecny
disledek, na stav emocniho, fyzického a mentalniho vycerpani. Jiné jsou definovany
jako proces, ktery ma vlastni vyvoj. Pro vSechny tyto definice je spoleénym znakem
pfedev§im pfitomnost negativnich emociondlnich ptfiznakli jako napftiklad deprese,
vyCerpani. Syndrom vyhoteni je nejcastéji spojovan s ur¢itymi druhy povolani, které
jsou uvadény jako rizikové€jsi - zdravotnici, ucitelé, psychologové (Jeklova, 2006).

Syndrom je spojovan se stavem psychického a fyzického vycerpani nasledujiciho po
vycerpavajicim a dlouhotrvajicim stresu. Jedna se o vycerpani vSech energetickych
zdroji piivodné intenzivné pracujiciho ¢loveka, napft. lidi, ktefi se snazi druhym lidem
pomoci a pak se citi sami pfemozeni jejich problémy. Vyhoteni je pokladdno za
disledek nadmérného stresu vyvolaného jak podminkami v pracovni oblasti, tak
pfedevS§im nepifiméfenym a nerealistickym oc€ekavanim vysledkid a z néj plynoucim
postupnym zklaméanim jednak z reakce okoli, pfedevS§im vSak z vlastniho vykonu.
PostiZeni proto pfidavaji plyn a tla¢i na pilu, tam, kde by se méli zastavit a piehodnotit
své postoje, tvrdé od sebe vyzaduji stale lepsi vykon a zdkonité¢ konci v télesném a
psychickém vycerpani. Povolani, které si dobrovolné a s nadSenim vybrali, zacnou
pomalu ignorovat az nendvidét a mize se stat i to, ze lidé, kterym chtéli slouzit a

pomabhat, se stavaji obét'mi jejich cynismu, nezajmu, nékdy i agrese (Honzak, 2015).
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2.3.2. PtiCiny syndromu vyhoteni

Na vzniku syndromu vyhoteni se podili nékolik rizikovych faktorti. Obecné 1ze
fict, Ze hlavnim spoustéCem je stres a frustrace v praci. Vyhoteni neni vysledkem
izolovanych traumatickych zazitkli, objevuje se jako postupné psychické vycerpani,
jako dlouhodobé plisobeni stresujicich podnéta.

Pficiny, které stoji u zrodu syndromu vyhoieni, nelze generalizovat. To, co je
obtizné zvladnout pro jednoho, nemusi nijak ovlivnit druhého a naopak. Psychika
Clovéka je velmi individudlni, a tak je zfejmé, ze spousStéci mechanismy u tohoto
syndromu zavisi na mnoha faktorech, predevs$im na tom, v jaké psychické kondici dany
jedinec je, zda na sebe neklade piili§ vysoké/nizké naroky, jak k nému pfistupuji
kolegové, jaké pocity mé ze své prace, jak dlouho ji vykonava, zda povinnosti nejsou

stereotypni apod.

Nejcastéjsi pticiny podilejici se na vzniku syndromu vyhoteni:
— prtepracovani a dlouhodoba ignorace emocionalni a fyzické oblasti osobnosti
— emociondln¢ naro¢na prace a ptehnané dlouhodobé¢ fyzické zatizeni
— rozvody, umrti v roding, nedostatek pozitivnich zdroja
— stresujici prostiedi pro Zivot a nezdravy Zivotni styl
— rutina a rutinni Zivot
— ztrata smyslu Zivota
— pooperacni stavy a nedostatecna regenerace
— mentalni, emocionalni, fyzické ptetézovani v détstvi
— dlouhodobé velké naroky blizkého okoli
— syndrom kréatkého €asu — den je pfili$ kratky
— workoholismus
— 74adnd osobni duchovni vira
— opusténost a samotarstvi
— dlouhodobé nefesené emocionalni problémy a hluboké strachy

— silny pomaha&sky vnitini vzorec chovani (MSMT, Preventivni program).
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Za jednu z hlavnich pfi¢in tohoto syndromu je povazovan chronicky stres.
Pivodné prevazovala ptredstava, ze urcujici charakteristikou pracovni Cinnosti, kterd
mize vést k vyhoteni, je pfedevsim prace s lidmi. Nyni se spiSe zda, ze tuto zékladni
charakteristiku je tfeba kromé kontaktu s lidmi, jenz nemusi mit vzdy zcela
profesiondlni raz, doplnit téz o trvaly a nekompromisné prosazovany pozadavek na
vysoky, nekolisajici vykon, ktery je pokladén za standard, s malou, ¢i Zadnou moznosti
ulevy, odchylek, vysazeni, a se zavaznymi disledky v ptipad¢ chyb a omyli.

Pocit jedince, ze jiz naddle nemlze témto pozadavkim dostat, ve spojeni s
presvédcenim, ze Usili vklddané do vykondvané Cinnosti je naprosto neadekvatni
nizkému vyslednému efektu, vede ke vzniku vyhofeni. Burnout syndrom byva
charakterizovan jako prolongovand reakce na chronické interpersondlni stresory v
zaméstnani, nebo jako situacné indukovand stresova reakce, nebo téz podle nékterych
autor jako posledni faze stresové odpovédi dle Selyeho, tedy faze vycerpani.

Dusledky toho selhani se projevuji ve vztahu k sob¢ a k pracovni ¢innosti. Vztah
K pracovni ¢innosti — Zadouci a oblibené, ktera byla diive naplnénim zivota — se méni a
stdva se negativnim, je provazen pocity zklamani a marnosti, az se zda nemozné v této
¢innosti jesté nékdy pokraCovat. Pracovni vykon je zhorSen, ¢asto je téZ pritomna zména
vztahu ke klientim ve smyslu negativnich az cynickych pocitii a postoji. Psychicky
stav je charakterizovan pocity psychického, zvl. emocionalniho vycerpéni,
odosobnénim a ztratou zajmu na dalSim osobnim rlstu, snizenim osobnich aspiraci. Ve
vztahu k piivodné vykonavané profesi a vétsin€ s ni souvisejicich okolnosti se objevuji
nepratelské pocity, uzkost, deprese, negativismus, emocni oplosténi, lhostejnost. Vztah
k sobé je charakterizovan tendenci ke sniZenému sebevédomi, k negativnimu minéni o
sobé, zejména pokud jde o pracovni kompetenci. Jednim ze zakladnich pociti,
typickych pro vyhoteni, je pocit profesniho neuspéchu, presvédceni, ze jedinec ztratil
svlj potencidl fungovat a vyvijet se ve své profesi. Vyrazné je rovnéz utlumeni empatie
a ztrata ¢i vyraznad redukce pozitivnich vztahi k osobam, jimz ma byt poskytovana
uréita sluzba (napf. pacientim, klientiim, zédkaznikiim, obCanlim), nebo s nimiz je

jedinec v kontaktu a na jejichz hodnoceni zalezi efektivita jeho ¢innosti. (Kebza, 2011).
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2.3.3. Ptiznaky syndromu vyhoteni

U jedincti postizenych syndromem vyhofeni jsou v rizném stupni zasazeny
centralni psychofyzické funkce, které se projevuji celou fadou obtizi, fazenych do
kategorie ptiznakd stresu (nespavost, podrazdénost, poruchy travicich funkci, bolesti
hlavy, atd.).
Psychicka oblast:

— pocity emocionalniho vycerpani, psychicka tinava

— negativni obraz vlastnich schopnosti, snizené sebevédomi, pocit profesniho

neuspéchu

— ztrata z4jmu o profesni témata, redukce profesni ¢innosti na rutinni postupy

— potize s koncentraci pozornosti

— uzkost, deprese, negativismus nebo Ihostejnost ve vztahu k profesi

— podrazdénost, sklicenost, deprese, pocity bezmoci, pocity zklamani, marnosti

— pocit nedostatku uznani

— nedostatek empatie (u osob, které mély plivodné vysokou empatii)

— negativni vztah k osobam, s nimiz je ¢lovék v pracovnim vztahu

— ztrdta z&jmu o osobni profesni rist a v rozhodujicich Zivotnich oblastech

Socialni oblast:

ubytek pracovni angazovanosti

pracovni vykon je kvalitativné i kvantitativné zhorSeny

— nezéajem o hodnoceni ze strany druhych osob

— omezeni kontaktu s rodici a zaky

— omezeni kontaktu s kolegy a v§emi osobami, které maji vztah k profesi
— narist interpersonalnich konfliktl v pracovnim i mimopracovnim zivote
— negativni postoj k zaklim, rodi¢iim

Téelesna oblast:

celkové inava, apatie, ochablost

— snizena odolnost organismu, zvySena nachylnost k nemocim
— vegetativni obtize (srde¢ni, dychaci, zazivaci)

— bolesti hlavy, ¢asto nespecifikované

— svalové napéti, svalova bolest, poruchy spanku a krevniho tlaku (Jeklova, 2006).
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2.3.4. Faze procesu vyhoteni

Syndrom vyhoteni probiha vétsinou v 5 fazich:

1. NadSeni. Lidé si do svého zaméstnani ptinasi velké nadéje a ocekavani, kterd
nejsou realistickd. Prace jim pfinaSi uspokojeni, stdva se smyslem a
nejdulezitéjsi ¢asti jejich zivota. Ucitel ma vysoké idedly a velmi se angazuje
pro skolu a zéky.

2. Stagnace = uvaznuti. Pohasind pocatecni nadSeni, prace zacina byt po

rozkoukani vice rutinni a méné zajimava. Idedly se nedafi realizovat, méni se
jejich zaméteni; pozadavky zaki, rodict a vedeni Skoly zacinaji ucitele pomalu
obtézovat.

3. Frustrace = zmafeni. Ucitel vnima zédky negativné, na kazenské problémy castéji

reaguje donucovacimi prostiedky. Skola pro ngj predstavuje velké zklamani a
nechut’ chodit do prace. Casto se za¢inaji projevovat emociondlni a fyzické
obtize.

4. Apatie = netecnost. Mezi uCitelem a zaky vladne nepratelstvi. Ucitel d€la jen to

nejnutnéjsi, vyhyba se odbornym rozhovortim a jakymkoliv aktivitam.

5. Syndrom vyhoteni. V této fazi je postiZeny naprosto vy€erpan.

U jedinci postizenych syndromem vyhofeni jsou v rizném stupni zasaZeny
centralni psychofyzické funkce, které se projevuji celou fadou obtizi, fazenych do
kategorie ptiznakli stresu (nespavost, podrazdénost, poruchy travicich funkci, bolesti

hlavy, atd.) (Hennig, 1996).

2.3.5. Prevence syndromu vyhoteni

Podle Honzdka spodiva prevence predev§im ,V realistickém odhadu
zamyslenych cild, vlastnich schopnosti a stfizlivém vyhodnoceni objektivni situace®.
Uvadi, ze neni rozumné upnout se jenom k jednomu cili a obétovat mu ostatni oblasti
Zivota. ,,Dobré rodinné a pratelské vztahy pomahaji vytvofit spolehlivou mezilidskou
sit’, ktera je zdrojem kladnych podnétl 1 zarukou bezpecného zachyceni v dobé, kdy se
svét naklani a zac¢ina byt vnimén jako nevdécny az neptatelsky. Télesné cviceni pomaha
zahanét 1 dusevni chmury, orientace na uméni harmonizuje psychicky zivot.”“ Za
zakladni doporuceni tedy povazuje: ,,plnéni zdkladnich pozadavkll mentalni hygieny,

vvvvvv

pfiméfené mnozstvi télesného pohybu®.
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Autoii Hennig a Keller (1996) se ve zvladani stresovych situaci a prevenci
syndromu vyhoteni zamé&fuji na Ctyfi zdkladni oblasti zivota ucitele - pracovni oblast,
soukromé vztahy, zivotni postoj. V pracovni oblasti radi, aby se ucitelé sebejisté
vyrovnavali s naroky druhych lidi a davali najevo své potieby. Jelikoz negativni napéti
a vztahy v kolektivu pfedstavuji pro ucitele velky stresor, méli by ucitelé v ramci
moznosti zlepSovat komunikaci a vztahy v pracovnim kolektivu. K dal§im doporucenim
patii pozitivni mysleni. Lidé, ktefi mysli pozitivné jsou zdravéjsi po fyzické i po
psychické strance a jsou proto méné ohrozeni syndromem vyhoieni pti vykonu svého
povolani. Pro pozitivni mysleni je lepsi orientovat se na budoucnost a snazit se hledat
smysl svého zivota, vénovat se spoleCenskému zivotu, hudbé, sportu ¢i turistice,
¢innostem, které ¢lov€ka napliuji. Celkové zdravy Zivotni styl napomahd udrZovat se
v dobré télesné i psychické kondici. Clovek, ktery je aktivni, je odoln&jsi vici
stresovym situacim a reaguje na problémy a zatéz s ur¢itym nadhledem.

Kebza (2011) ve své praci uvadi, ze v prevenci vzniku syndromu vyhofeni ma
rozhodujici vyznam né$ aktivni pfistup k Zivotu pfi feSeni Zivotnich situaci, ktery v sobé
zahrnuje nasledujici zasady:

1. Otevienost tomu, co se kolem nas d¢je, zajem o okoli a snaha chapat veskeré
udalosti a jevy v okoli jako zajimavé a smysluplné.

2. Nebat se zmén. Chépat a pfijimat je jako néco naprosto bézného, pfirozen¢ho a
obvyklého a povazovat je za ptilezitost k tomu, ukazat, co dovedu.

3. Pii setkani se stresujicimi zivotnimi udalostmi nebyt pasivni, ale aktivné hledat
zpusoby a kroky jak zivotni situaci Celit — odhodlat se k podniknuti rozhodné
protiakce.

4. Pocitat se stresujicimi situacemi. Je tieba si uvédomit, Ze stresujicim situacim se
v dne$nim svété nevyhneme a pfi jejich hodnoceni je potieba z tohoto védomi
vychézet.

5. Umét izolovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit — patfi sem napf. uméni uzaviit
své pracovni starosti za dvefmi kancelare, stejné jako schopnost nepfinaset s
sebou do zaméstnani své partnerské nebo rodinné starosti.

6. Dbat na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi. Dobré socidlni zdzemi a pevné
zakotveni ve vztazich s druhymi lidmi ndm velmi pomaha pii zvladani stresu.
Pocit podpory ze strany ostatnich, pocit ptindleZzeni k nékomu, moznost probrat s
nekym blizkym své problémy — to vSe pomdaha 1épe se vyrovndvat s zivotnimi

tézkostmi.
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7. Vytvorit si kolem sebe pifiznivé prostiedi — zamé&fit se na zdroje stresu, u jejichz
vzniku je ¢loveék sam — najit si uspokojujici praci, aktivné, vstficné a s rozvahou
fesit pribézné problémy s zivotnim partnerem a détmi. Harmonicky rodinny
zivot poskytuje nezbytnou oporu nutnou k doplnéni rezerv vycCerpanych
vysokymi néroky ze strany pracovniho prostiedi.

8. Osvojit si zdravy zivotni styl. Aktivni piistup k Zivotu a aktivni odpovédnost za
své zdravi jsou spojeny s dodrzovanim spravné Zivotospravy, dostatkem spanku,
dostatkem pohybové aktivity a s vyloucenim Skodlivych navyki (koufeni,

alkohol ¢i jiné zavislosti).

MSMT v Preventivnim programu vzniku syndromu vyhoteni uvadi konkrétni postupy
pro ucitele:

1. Snizte pfili§ vysoké naroky. Kdo na sebe i druhé klade neustale piili§ vysoké naroky,

vystavuje se nebezpeci stresu. Pfijméte skutecnost, ze Clovek je nedokonaly a chybujici.

2. Nepropadejte syndromu pomocnika. Vyhnéte se nadmérné citlivosti k potiebam

druhych lidi. Pohybujte se v rozmezi mezi souciténim a emociondlnim odstupem.
Nesnazte se byt zodpovédni za vSechny a za vSechno. Cim vice budete ostatnim
pomahat, tim vice budou bezmocni.

3. Nauéte se fikat NE. Nenechavejte se pietézovat. Reknéte ne, pokud budete citit, Ze je

toho na vas nakladano pfiliS. Myslete n€kdy také na sebe.

4. Stanovte si priority. Nemusite byt vSude a vzdy. Nevyplytvejte svou energii na

nes¢etné aktivity. Soustfed’te se na ¢innosti, které si vyberte jako podstatné.

5. Dobry plén uSetii polovinu ¢asu. Zachéazejte rozumné se svym casem. Rozd€lte si
rovnomérné praci. VEt§i ukoly si rozdelte na dil¢i etapy, které budete schopni
zvladnout. SnaZte se vyhnout odkladani préce.

6. Délejte prestavky. Uvédomte si, Ze vase zasoba energie je omezena. Nezeite se

Z jedné ¢innosti do druhé.

7. Vyjadiujte oteviené své pocity. Pokud se vas cokoliv dotkne, dejte to najevo.

Udglejte to tak, abyste sami necitlivé nezasahli druhého.

8. Hledejte emociondlni podporu. Sdélena bolest, polovi¢ni bolest. Najdéte si ,,vrbu®,

davérnika, kterému muiZete oteviené vyli€it svoje problémy.

9. Hledejte vécnou podporou. Vsechny problémy nemtizete vyfeSit sami. Neni nutné

lamat si se v§im hlavu sdm. Pohovofte si s kolegynémi a kolegy, pozadejte je o radu a o

navrhy na feSeni.
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10. Vyvarujte se negativniho mysleni. Jakmile zabfednete do hloubani a sebelitosti,

feknéte si ,,stop. Polozte si otazku: ,,Co je na mné¢ dobrého?* Radujte se z toho, co
umite a dokazete. Uzivejte také pozitivnich stranek zivota. Vychutnavejte vSechno, co
podle vas ma v zivoté né¢jakou hodnotu.

11. Ptredchdzejte komunikaénim problémim. Praci si dobfe pfipravte, sdélte

spolupracovnikiim i klientim hned na zacatku své ocekavéani a cile. Vyhybejte se
ukvapenym rozhodnutim, planym slibim, i vyhrizkam.

12. V kritickych okamzicich zachovejte rozvahu. V konfliktni situaci se nenechavejte

svést prvnim negativnim pocitem k impulsivnimu jedndni. Uvédomte si vas
manévrovaci prostor a pfimefené zpusoby feSeni konfliktu. Konfliktni situaci miZzete

vytesit paradoxni reakci, nebo humorem.
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3. Prakticka cast prace

3.1. Vyzkumné metody a pribéhu vyzkumu

Pro ziskéani dat vyzkumného problému byla zvolena metoda dotaznikového Setteni
a metoda individualniho rozhovoru.

Dotaznik se skladal ze dvou &asti. Cast A byla zaméfena na sbér osobnich dat
respondentt (pohlavi, vek, délka pedagogické praxe, typ Skoly, na které respondent
vyuCuje, pocet zakli ve t¥idé, pocet zakd se specialnimi vzdélavacimi potiebami
z celkového poctu zaku ve ttide).

Cast B obsahovala dotaznik na orienta¢ni zjiiténi miry vyhofeni autort Henniga a
Kellera z knihy Antistresovy program pro ucitele. Dotaznik byl zaméfen na zjisténi
miry vyhofeni ve 4 rovinach — rozumové, emocionalni, télesné, socialni. Respondenti
mohli u kazdého tvrzeni oznacit pouze jednu odpovéd ze skaly, obsahujici rozmezi
bodi 0 az 4, kterd nejlépe vyjadfovala, jak se citi a jak jednaji v dané situaci. Soucet
bodid ziskany vkazdé roviné udaval miru nachylnosti ke stresu V jednotlivych
oblastech, celkovy soucet bodi ukazoval na celkovou miru vyhofeni jedince.
Maximalni pocet bodu v kazdé oblasti byl 24, celkovy maximalni pocet 96 bodu,
minimélni 0 bodl. Vysoké hodnoty souctu bodlii nemusi svédcit o syndromu vyhotent,
poukazuji na urcité problémy v dané oblasti, které by mély byt potlaceny, aby nedoslo
ke vzniku syndromu vyhofteni.

Jako druha metoda vyzkumu zjisténi miry vyhoteni byla vybrana metoda volného
individuédlniho rozhovoru. Na zaklad¢ odpovédi vybranych respondentli byly sepsany
osobni pfib&hy zastupct tii vékovych kategorii s odliSnou délkou praxe a typem Skoly,

na které vyucuji.

3.2.  Charakteristika zkoumaného vzorku respondentt

Vyzkum byl proveden na péti typech stfednich Skol ve méstech Jihlava, Litomysl,
Plzen, Praha. Stfedni odborné §koly byly zvoleny tak, aby ve vyzkumu bylo zastoupeno
co nejvice raznych typt stiednich Skol.

Respondenti byli pfedem sezndmeni s pfedmétem vyzkumu, pii vypliovani
dotazniku nebyli casové omezeni. Dotaznik byl anonymni a pfedkladan v tist€né
podobé nebo elektronické online verzi. Jednotlivé charakteristiky jsou uvedeny

v tabulkach a grafech.
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Celkovy pocet respondentd, ktefi vyplnili dotaznik, je 127, pfevazovaly Zzeny
(75%), coz odpovida celkové niz$imu zastoupeni muzii v pedagogické profesi na

zakladnich a stfednich Skolach.

Celkovy pocet respondenti

B muz

M 7ena

Graf'¢. 1 — Celkovy pocet respondentii zdroj: viastni zpracovani

Zastoupeni respondentt v jednotlivych vékovych skupinach udava tabulka ¢. 1,
graf ¢. 2. V dotaznikovém Setieni byly zastoupeny vSechny v€kové kategorie, nejvetsi

skupinu tvorili ucitelé vékové skupiny 56 let a vice.

% zastoupeni
Vékové rozmezi Pocet respondentli Z celkového poctu res.
25 - 35 let 32 25 %
36 - 45 let 26 21%
46 - 55 let 28 22%
56 a vice 41 32%

Tabulka ¢. 1 — Vekova struktura respondentii, zdroj: vlastni zpracovani

Vékové zastoupeni

H25-35let
W36-45let
46 - 55 let

M 56 a vice

Graf ¢. 2 — Vek respondentii, zdroj: vlastni zpracovani
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Dotazovani ucitelé¢ byli dle délky pedagogické praxe rozdéleni do ctyf skupin.
Nejvice zastupcii méla skupina s délkou pedagogické praxe 20 let a vice, nejméné

respondentll obsahovala skupina s délkou pedagogické praxe 5 az 9 let.

Délka pedagogickeé % zastoupeni

praxe Pocet respondenti z celkového poctu res.
0-4 roky 22 17 %

5-9 let 10 8 %

10-19 let 41 32 %

20 a vice let 54 43 %

Tabulka ¢. 2 — Délka pedagogické praxe respondentii,
zdroj: vlastni zpracovani

Délka pedagogické praxe

H 0-4 roky
W 10-19 let
20 a vice let

W59 et

Graf ¢. 3 — Délka pedagogické praxe, zdroj: viastni zpracovani

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno na péti riznych typech stfednich Skol,
tabulka ¢. 3 udava, kolik uciteld z dané stfedni Skoly odpovidalo na dotaznik. Nejvice

zastupct bylo ze stfedni odborné Skoly.

% zastoupeni
Typ skoly Pocet respondentii z celkového poctu res.
gymnazium 16 125 %
stfedni odborna skola 43 34 %
stfedni odborné udilisté | 18 14 %
stfedni pramyslova skola | 33 26 %
stfedni zemédélska skola | 17 13 %

Tabulka ¢. 3 — Typy stirednich skol
zdroj: vlastni zpracovani
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Typy stiednich kol

B gymnazium

M stfedni odborna skola

m stfedni odborné ucilisté

W stfedni primyslova
Skola

m stiredni zemédélska
skola

Graf'¢. 4 — Typy strednich Skol, zdroj: vlastni zpracovani

Pocet zaka ve tiid¢ z tabulky ¢. 4 je znazornén v grafu ¢. 5. 65 % dotazovanych

vyucuje ve tfidach s poctem zaki vice nez 21.

% zastoupeni
Typ skoly Pocet respondentt z celkového poctu res.
1-20 44 35%
21-30 77 65 %
31 avice 6 5%

Tabulka ¢. 4 — Pocet zdkut ve tride, zdroj: viastni zpracovani

Pocet zaka ve tridé

5%

28

m1-20
m21-30

= 31 avice

Graf ¢. 5 — Pocet zaku ve tride, zdroj: viastni zpracovani



Pocty zakl se specidlnimi vzdélavacimi potiebami (zdravotni postiZeni, zdravotni
znevyhodnéni, socidlni znevyhodnéni) =z celkového poctu zdkt ve tridé jsou
zaznamenany v tabulce €. 5 a znazornény v grafu ¢. 6. Pouze 17 % dotazanych nema ve

tfideé zaky se specialnimi vzdélavacimi potifebami.

Pocet zakt se specidlnimi | Pocet % zastoupeni respondentti
vzdélavacimi potiebami respondenti zZ celkového poctu

0 21 17 %

1-2 34 27 %

3-4 38 30 %

5 a vice 34 27 %

Tabulka ¢. 5 — Pocet Zakii se specialnimi vzdeélavacimi potiebami,
zdroj: vilastni zpracovani

Vyskyt po¢tu Zaku se specialnimi
vzdélavacimi potfebami

=0
=12
3-4

H 5 avice

Graf ¢. 6 — Zaci se specialnimi vzdélavacimi potiebami,

zdroj: vilastni zpracovani

3.3. Stanoveni hypotéz
Cilem vyzkumu této bakalaiské prace bylo zjisténi miry syndromu vyhoteni v
ucitelské profesi na stfednich Skolach v zavislosti na n€kolika proménnych. Bylo
osloveno 150 ucitelt na Sesti stfednich Skolach — gymnézium, dvé stiedni odborné
Skoly, stfedni odborné ucilisté, stfedni pramyslova Skola, stfedni zemédélské Skola.
V dotaznikovém Setfeni odpovédélo celkem 127 respondentt. Vyzkum se pokusi zjistit

souvislost vyskytu syndromu vyhofeni stypem stiedni Skoly, vékem a délkou
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pedagogické praxe jednotlivych respondentii, poctem zaki ve tfidé a poctem zaki se
specialnimi vzdélavacimi potifebami ve tiid¢.

Bylo stanoveno pét hypotéz, které budou na zaklad¢ zjisténych dat verifikovany
nebo falsifikovany.
Hypotéza & 1: Cim vyssi vék pedagogickych pracovnikii, tim niz&i schopnost
vyporadavat se se stresem, mira syndromu vyhoteni je vyssi.
Hypotéza ¢. 2: Délka pedagogické praxe nemd vliv na vyskyt syndromu vyhoieni u
ucitelt.
Hypotéza €. 3: Typ stiedni Skoly, na které ucitelé vyucuji, ma vliv na vyskyt syndromu
vyhoteni.
Hypotéza & 4: Cim vyssi je podet zakil ve tfidé, tim vyssi je mira syndromu vyhoteni.
Hypotéza & 5: Cim vyssi je podet zaki se specialnimi vzdélavacimi potiebami ve

tfide, tim vyssi je mira syndromu vyhoteni.

3.4. Vysledky a diskuse
3.4.1. Dotaznikové Setieni

Vysledky dotaznikového Setfeni byly zpracovany v programu Excel a zobrazeny
do graft. Z celkového poctu respondentti se ve ¢tyfech ptipadech vyskytl pocet bodi
udavajici miru vyhoteni pfes 50 bodii z celkového mozného dosaZeni bodi (96 bodi).
Jednalo se 0 jednoho muze a tfi Zeny, pomér odpovida poméru muzi a Zen z celkového
poétu dotazovanych. Rehulka (1998) uvadi, Ze u Zen se syndrom vyhofeni vyskytuje
ttikrat Castéji nez u muzl. Tato problematika by byla pfedmétem dalS§iho zkoumani,
kdy by muselo byt dodrzeno rovhomérné zastoupeni muzli a Zen v reprezentativnim

vzorku dotazovanych uciteld.

Z1i8téni miry syndromu vyhoteni podle véku

S ptibyvajicim vékem je nervovy systém labilngjsi, ¢lovék snasi hif zmény,

schopnost pfizpiisobit se je snizena, pfibyvaji zdravotni problémy, Unavy, zvladani

vvvvvv

Hypotéza ¢ 1: Cim vyssi vék pedagogickych pracovniki, tim niz§i schopnost

vypotadavat se stresem, mira syndromu vyhoteni je vyssi.
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30
25
20 ~ B mira vyhoteni
M rozumova r.
15 ~ S
emocionalnir.
10 - M télesnar.
M socidlnir.
5 .
0 .
25-35 let 36-45 let 46-55let 56 let a vice

Graf ¢. 7 — Mira vyhoreni dle veku, zdroj: viastni zpracovani

Vysledky dotaznikového Setfeni neprokazaly vys§i miru vyhoteni u ucitelt, ktefi byli
zatazeni podle v€ku do kategorie 56 let a vice (32% z celkového poctu respondentit). U
uciteli z kategorie 46-55 let (22% z celkového poctu respondentll) bylo v praméru
zaznamenano nepatrné zvySeni miry syndromu vyhofeni a to ptfedev§im v oblasti
télesné a emociondlni, coz miize souviset s pfibyvanim zdravotnich problémi se
zvySujicim se vékem. Ucitelé z kategorie 25-35 let jsou nejvice vystavovani stresovym
faktorim v oblasti rozumové.

Nebyly prokazany vyznamné rozdily miry vyhoteni v jednotlivych vékovych

kategoriich, proto byla hypotéza ¢.1 falsifikovana.

Zijisténi miry syndromu vvhoteni podle délky pedagogické praxe

S dlouholetym vykonavanim pedagogické Cinnost mize souviset vznik stereotypu
vedeni hodin, nedostatecné uznani, pocit marnosti, coZ mize byt jednou z moznych
pfi¢in vzniku syndromu vyhofeni. Na druhé strané zacinajici ucitel od prvniho
nastoupeni do zaméstnani piebird plnou odpovédnost za zaky, jeho pedagogické

zkuSenosti jsou malé a ucitelské kompetence nejsou rozvinuté.

Hypotéza €. 2: Délka pedagogické praxe nema vliv na vyskyt syndromu vyhoteni u

uciteld.
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20 + B mira vyhoreni
M rozumova r.
15 - L
emocionalnir.
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M socialnir.
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0-4 roky 5-9 let 10-19 let 20 let a vice

Graf ¢. 8 — Mira vyhoreni dle délky praxe, zdroj: viastni zpracovani

Respondenti byli rozdéleni do Ctyi skupin podle délky své pedagogické praxe. Nebyly
zaznamenany vyznamné rozdily mezi jednotlivymi kategoriemi. Z grafu ¢. 8 vyplyva,
ze nejvyssiho primérného bodového hodnoceni - 28 bodl, dosahla kategorie ucitelli
s délkou pedagogické praxe 0-4 roky. Kategorie s délkou pedagogické praxe 5-9 let 25
bodi. Kategorie s délkou pedagogické praxe 10-19 let a 20 let a vice — 22 boda
Z maximalniho mozného poctu 96 bodu.

Hypotéza ¢.2 byla verifikovana. Délka pedagogické praxe nemd vliv na vyskyt

syndromu vyhofeni.

Zji8téni miry syndromu vvhoteni podle typu stfedni Skoly

Stfedni odborna ucilisté piijimaji vétSinou zéky ze zakladnich Skol praktickych, velké
procento tvofi zaci se specidlnimi vzdélavacimi potfebami, s néjakym typem postizeni.
Prace pedagoga je v tomto ohledu velice naro¢na, vyZaduje vysoké pracovni nasazeni,

které ne vzdy je odménéno zdjmem ze strany zaki.

Hypotéza €. 3: Typ stiedni Skoly, na které ucitelé vyucuji, ma vliv na vyskyt syndromu

vyhoteni
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Graf ¢. 9 — Mira vyhoreni dle typu stiedni Skoly, zdroj: viastni zpracovani

Vysledky dotaznikového Setfeni nevykazuji vyznamny rozdil mezi vybranymi Skolami
ve zjisténi miry vyhoteni. Nejvice bodli dosdhli v priméru uditelé na gymnaziu — 30
bodi z celkového poctu 96 bodli, miZe na to mit vliv zodpovédnost uciteli pfi
ptipravach Zakl na vysoké Skoly a tim zvySend zatéZ v oblasti rozumové a emocionalni.
Rozsah tohoto vyzkumu neobsahuje toto Setieni, proto by tyto hypotézy musely byt
pfedmétem dalsiho zkoumani.

Hypotéza €. 3 byla falsifikovdna, nebyla prokazéna souvislost vyskytu syndromu

vyhoteni a typem stfeni $koly.

Zji8téni miry syndromu vvhoteni podle poétu zaku ve tfidé

Z celkového poctu respondentti ma 65% pocet zaki ve tiidé 21-30. Nizsi pocty zakt

umoznuji individualni, efektivni ptistup ke vzdélavani. Prace s velkou skupinou zaku je

wev

zohlednit specifické pozadavky vsech zaku, vynalozit vice iniciativy a aktivity, coz

muze vést k psychickému vypéti, chronickému stresu a vzniku syndromu vyhoteni.

Hypotéza €. 4: Cim vyssi je pocet zakl ve tfid€, tim vyssi je mira syndromu vyhoteni.
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Graf ¢. 10 — Mira vyhoreni dle poctu zakii, zdroj: vilastni zpracovani

Graf ¢. 10 znazornuje miru vyhoteni v zavislosti na poctu zaki ve tfidé. Cim vyssi

pocet zakt ve tfide, tim vétsi riziko vzniku chronického stresu a nasledné syndromu

vyhoteni. Hypotéza €. 4 byla verifikovana.

Zji8téni miry syndromu vyhoieni podle po¢tu zaku se specidlnimi vzdélavacimi

potiebami
Integrace zaki se specidlnimi vzdélavacimi potfebami pfedstavuje pro ucitele zvySené
pracovni nasazeni. Krom¢& vlastniho pfedavani uc¢iva Zaktim, si musi poradit s zaky s
rozdilnym rodinnym zazemim, s odlisnou kulturou i jinym jazykem, reagovat i na
specifické potieby zaka znevyhodnénych i s poruchami u¢eni a chovani, v§echny musi

motivovat a naucit, jak se ucit sami a po cely Zivot.

Hypotéza €. 5: Cim vyssi je pocet zakl se specialnimi vzdélavacimi potiebami ve

tFide, tim vyssi je mira syndromu vyhoteni.
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Graf ¢. 11 — Mira vyhoreni dle poctu Zakii se spec. vzd. potiebami,

zdroj: vilastni zpracovani

Vysledky vyzkumu nepotvrdily stanovenou hypotézu. Skupina respondentt, u kterych

se ve tfidé nevyskytuji zaci se specidlnimi vzdélavacimi potiebami, tvofila 17%.
Ostatni skupiny respondentti rozdélené podle poctu zaka se specialnimi vzdélavacimi
potfebami byly pocetn¢ vyvazené. Vysledky by bylo potieba doplnit o vice
respondentl, ktefi ve tfidé nemaji Zaky se specidlnimi vzd€lavacimi potfebami a
polozky v dotazniku by musely byt rozsifeny o otazky typu, o jaké specidlni vzdélavaci
potieby se jedna, kolik casu z celkové doby vyuky ucitel témto zakiim vénuje, zda

né&jaci zaci potiebuji pfi vyuce asistenta.

3.4.2. Osobni ptibehy

Marie, 35, let, po absolvovani pedagogické fakulty nastoupila na misto ucitelky
¢eského a némeckého jazyka na stfedni odbornou Skolu sjazykovym zaméfenim.
Peclivé provadéla ptipravy na vyucovaci hodiny, vymyslela riizné aktivacni metody a
hry, organizovala exkurze, aby zaky co nejvice motivovala. Pfipravy na vyucovani ji
zabiraly vétsinu volného Casu, ale Marii to nevadilo, protoze prace byla jejim koni¢kem.
Po tfech letech se ale ¢im dal cast§ji citila unavend, napady na ,,0ziveni hodin
neptichazely, Zaci jeji snahu neopétovali. Marie se piestala téSit do svého zaméstnani,
v kalendafi zacala odSkrtavat dny, které zbyvaly do zacatku nejblizSich prazdnin. Po
péti letech praxe méla pocit, ze svoji roli u€itele nezvlada a zacala uvazovat o zméné

zamé&stnani. ReSeni pfiSlo samo a Marie nastoupila na matefskou dovolenou, béhem ni
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prilezitostné pracovala jako lektorka némeckého jazyka a zacala zjisStovat, Ze ji prace
pedagoga stale bavi. Proto po skonceni rodi¢ovské dovolené nastoupila na stiedni
odbornou skolu, kde nyni vyucuje 6 let. VeSkerou pfipravu na vyucovani se snazi ud¢lat
behem pracovni doby a doma se vénuje rodiné.

Jitka, 59 let, je absolventkou vysoké Skoly a ve svém oboru pracovala 20 let ve
vyzkumném ustavu. Vzdy si prala byt ucitelkou, a proto kdyz jeji pracovni pozice
behem reorganizace ve firmé byla zruSena, velice rada piijala nabidku na misto ucitelky
na stfedni primyslové Skole. Psychické vyCerpani a piiznaky vyhoteni pocitila
v obdobi, kdy ovdovéla, proto v té dobé musela vyhledat odbornou Iékafskou pomoc.
Nyni u¢i 12 let a jak sama ftika, je pro své zaky druhou ,,mamou”, kterd je provazi
studiem, ti se kni i po letech vraci svéfit se se svymi radostmi, starostmi, uspéchy i
neuspéchy.

Ondfej, 43 let, po vystudovani stavebni fakulty se vratil do svého rodného mésta
a jeho snem bylo vyucovat na stfedni skole, kterou absolvoval. Misto ucitele zde ziskal.
S velkym nadSenim zacal ulit zdky a ptizpisoboval si vyuku tak, aby dosahoval co
nejlepSich vysledkti u svych zakt. Byl zastancem projektové vyuky svého predmétu,
prosazoval inovace ve $kole, ale nesetkal se s pochopenim vedeni Skoly. Proto postupné
zacal ztracet zajem o profesni ¢innost a mél pocit nedostatku uznani. Po tiech letech
zacal pracovat jako projektant a ve Skole zlstal zaméstnany Céastecny uvazek. Pii
vyucovani se snazi propojovat teorii s praxi a mezi zaky je oblibeny.

Dotazovani ucitelé byli rozdilného véku, s odliSnou délkou pedagogické praxe a
vyucovali na tfech typech stfednich skol. VSichni tfi osloveni ucitelé v ur¢itém obdobi
svého kariérniho plsobeni pocitili, Ze jejich prace nedava smysl, efektivita ve vztahu
K vynalozenému Usili je nepatrna. U kazdého z nich mély tyto pocity jinou pficinu a
kazdy tento stav vyfeSil jinym zplUsobem. Potvrzuji se tim hypotézy stanovené
v odstavci 3.3. Stanoveni hypotéz, ze mira syndromu vyhoieni nezavisi na véku, délce
pedagogicke praxe a typu Skoly. Hlavnim znakem je chronicky stres spojeny s pracovni
¢innosti, ktery se Casto poji s dalsi zatézi v osobnim Zivoté ¢i ze socidlniho 1 fyzikalniho
okoli.

Marie hledala ve své praci smysl zivota, pfipravy na vyuCovani ji zabiraly
vSechen volny cas, ale oCekavané vysledky za vynaloZenou snahu se nedostavovaly.
Doslo k nerovnovaze mezi profesnim ocekavanim a profesni realitou, mezi idedly a
skuteCnosti. Jeji ztrata motivace a pocity marnosti vedly k itvaham o hledani si jiného,

zcela odlisného zaméstnani. AZ po tom, co zalozila rodinu a objevila novy smysl Zivota
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a pohled na praci jako na prostiedek k ziti, zacala svoji praci uclitelky zvladat
S profesionalnim nadhledem.

U Jitky se vyskytly potize jako ztrata motivace vykonavat praci, deprese,
frustrace, bezvychodnost, marnost vynalozeného usili a jeho nizkd smysluplnost. Tento
stav byl spojen s osobnimi problémy - ztratou manzela, kdy Jitka vyhledala odbornou
1ékatskou pomoc a po piekonani naro¢né situace se v poradku vratila do zaméstnani.

Ondfejovo pocatecni nasazeni vystiidaly pocity prozieni, zklaméni, ze jeho
idealy nejsou uskutecnitelné, realizovatelné. Kolegy v praci i zdky vnimal negativné,
proto si naSel jiné zaméstndni, kde se mohl profesné realizovat a ziskal tak novy pohled
na predchozi problém, proto se do Skoly vratil a za své poslani povazuje zpiistupnit

svym zaklim u¢ivo pomoci redlnych piikladl z praxe.

3.5. Zavéry a doporuceni

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zda existuje zavislost miry vyhoteni ucitelt
na ruznych typech stiednich Skol, na véku, délce pedagogické praxe, poctu zaka ve
tfidé a poctu zaki se specidlnimi vzd€lavacimi potfebami ve tiidé. Pro ziskani dat
vyzkumného problému byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni a metoda
individudlniho rozhovoru. Na zéklad¢ stanovenych cilti bylo stanoveno pét hypotéz,
jejichz platnost byla ovéfovana z vysledki dotaznikového Setfeni a potvrzena na
osobnich pfibézich tfech vybranych ucitelii, odliSnych vékovych kategorii, s odliSnou
délkou praxe a vyucujicich na jinych typech stiednich skol.

Z vysledkt vyplyva, ze ze vSech 127 dotazovanych respondentd nebylo u nikoho
zaznamenano vysoké riziko vzniku syndromu vyhofeni v oblasti rozumové,
emociondlni, télesné a socialni. Pouze ve ctyfech ptipadech dosahoval celkovy soucet
bodu pres 50 z celkového poctu 96 bodd, to signalizuje stav zvySené nachylnosti ke
vzniku syndromu vyhoteni a nutnou prevenci vzniku tohoto syndromu. Pocet bodli neni
vzdy rozhodujici, zaleZi na ochrannych faktorech, kterymi dany jedinec disponuje
(kvalita zdzemi v rodiné€, vlastni odolnost a schopnost zaujmout postoj ke vzniklé
stresové situact).

Dale bylo zjisténo, Ze typ stfedni Skoly, v€k a délka pedagogické praxe nemaji vliv
na vznik syndromu vyhoteni, zatimco vysoky pocet zakli ve tiid¢ je stresovym
faktorem, ktery pii dlouhodobém pulsobeni miize vést ke vzniku syndromu vyhoteni.

Plsobeni poctu zakl se specidlnimi vzdélavacimi potfebami na vznik syndromu
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vyhotfeni nebylo prokdzano z divodu malého reprezentativniho vzorku respondentt
s nulovym poctem téchto zakid ve tfid€, se kterym bychom mohly ziskané vysledky
ostatnich kategorii uciteli porovnat.

Celkové hodnoceni vyskytu syndromu vyhoteni u ucitelii na vybranych Skolach je
pozitivni, vétSina pedagogl dosahla nizkého stupné¢ vyhofeni. Pfi¢inou muze byt
ptihodné pracovni klima Skoly a dobré socidlni vztahy ve Skole.

Z uvedenych osobnich piib¢hit pedagogli vyplyva, ze samotny proces vyhoieni neni
nevratny proces, pokud zmizi jeho pfiiny v pocateCnich fazich syndromu, je mozné
tento proces zvratit. Pokud se ovSem jedinec nachazi jiz ve fazi frustrace a apatie, je
tento zvrat jiz obtizny. Dilezité je v¢as si vznikly problém uvédomit, odstranit ptiiny
jeho vzniku a cely proces vyvoje syndromu vyhoteni zastavit.

Doporuceni, jak syndrom zastavit nebo mu ptedchazet, se mohou zdat banélni, ale
mnoho lidi miva problém se jich drzet. Mezi dulezité kroky v prevenci proti syndromu
vyhoteni patii udrzovani si dobrych mezilidskych a pratelskych vztahi, aktivni

odpocinek, relaxace a pravidelny pohyb.
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3.7. Ptilohy

Vazena pani ucitelko, vazeny pane uciteli,

rada bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit jako
podkladovy material Institutu vzdelavani a poradenstvi v Praze pro zjisteni vyskytu
syndromu vyhoreni u ucitelit na riiznych typech strednich skol. Dotaznik je anonymni.

Deékuji za Vas cas a ochotu pri vypliiovani dotazniku.
Ing. Stanislava Vilckova

Pokyny pro vyplnéni dotazniku: zakrouZkujte Vami zvolenou odpovéd’.

Cast A
1) Jsem:
e 7ena
e muz
2) Vek:
e mén€ 25 let
e 25-35 et
e 36-45 let
e 46-55 let
e 56 letavice

3) Jaka je délka Vasi pedagogické praxe:

e 0-4roky
e 5-0let

e 10-20let

e 21 letavice

4) Typ skoly, na které vyucujete:
gymnazium

stftedni odborna Skola
sttedni odborné ucilisté
stfedni primyslova Skola
stfedni zemé&délska Skola

5) Kolik zaku je ve Vasi bézné vyucovaci jednotce
e 1-20
e 21-30
e 3l avice

6) Kolik z celkového poctu je zakl se specialnimi vzdélavacimi potiebami

e 7Zidny

o 1-2

e 3-4

e Savice
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Cast B

Obtizné se soustieduji.

Nedokazu se radovat ze své prace.

Ptipaddm si fyzicky ,,vyzdimany/a“.

Neméam chut’ pomahat problémovym zaktim.

Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech.

Jsem skliceny/a.

Jsem néachylny/4 k nemocem.

Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovorim
s kolegy.

Vyjadiuji se posmesné o rodi¢ich zaki i o zacich.

10.

V konfliktnich situacich ve skole se citim bezmocny/a.

11.

Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.

12.

Frustrace ze skolni prace narusuje moje soukromé
vztahy.

13.

M1yj odborny riist a zajem o obor zaostava.

14.

Jsem vnitin€ neklidny/a, nervozni.

15.

Jsem napjaty/a.

16.

Vyucovani omezuji na pouhé zprostiedkovani uciva.

17.

Premyslim o odchodu z ucitelského povoléni.

18.

Trpim nedostatkem uznani a ocenéni.

19.

Trapi meé poruchy spanku.

20.

Vyhybam se ucasti na dal§im vzdélavani.

21.

Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim piehled o déni v oboru.

22.

Citim se ustraseny/a.

23.

Trpim bolestmi hlavy.

24.

Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovortim se zaky.

Dékuji za vyplnéni dotazniku.
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