UNIVERZITA JANA AMOSE KOMENSKEHO PRAHA

BAKALARSKE KOMBINOVANE STUDIUM

20142018

BAKALARSKA PRACE

Dagmar Simkova

Psychicka zatéz zaméstnancu ve Skolstvi, ktefi pracuji
S détmi se specialnimi vzdélavacimi potfebami — ohroZeni

syndromem vyhoieni

Praha 2018

Vedouci bakalarské prace: PhDr. Dusana Chrzova, Ph.D.



JAN AMOS KOMENSKY UNIVERSITY PRAGUE

BACHELOR COMBINED (PART TIME) STUDIES

2014-2018

BACHELOR THESIS

Dagmar Simkova

The psychical workload of employees in education who
work with children with special educational needs — facing

the burnout syndrome

Prague 2018

The Bachelor Work Supervisor: PhDr. DuSana Chrzova, Ph.D.



7

Prohlaseni

Prohlasuji, Ze pfedlozend bakalafskd prace je mym pilvodnim autorskym dilem,
které jsem vypracovala samostatné. Veskerou literaturu a dalSi zdroje, z nichz jsem

pii zpracovani Cerpala, Vv praci fadné cituji a jsou uvedeny v seznamu pouzitych zdroju.

Souhlasim s prezen¢nim zptistupnénim své prace v univerzitni knihovné.

V Praze dne 20. 1. 2018 Dagmar Simkova



Podékovani

Rada bych podékovala PhDr. Dusan¢ Chrzové, PhD. za odborné vedeni mé prace a cenné

rady. Dale bych rada podékovala respondentiim vyzkumu.



Anotace

Bakalatska prace ,,Psychicka zatéz zaméstnanct ve Skolstvi, kteti pracuji s détmi se
specidlnimi potfebami — ohrozeni syndromem vyhoteni* zpracovava téma psychické
zatéze ucitelli a vychovatelt. Vénuje se syndromu vyhoteni, jeho jednotlivym fazim a
pfi¢inam. Snazi se nastinit, jakymi zpusoby lze syndromu vyhoteni pfedchazet. Dale se

zabyva specifiky pracovniho prostiedi uciteltl a vychovateld.
Klicova slova

Autoregulacni techniky, prostfedi uciteli a vychovateld, psychickd zatéz, stres,

syndrom vyhoteni, vycerpani



Annotation

The bachelor thesis "The psychical workload of employees in education who work with
children with special educational needs — facing the burnout syndrome" deals with the mental
workload and stress among teachers and educators. It is focusing on burnout syndrome,
individual phases and causes. It outlines the main possibilities of burnout prevention and defines

such a specific working environment of teachers and educators.
Keywords

Self-regulation technigues, the environment of teachers and educators, psychical workload,

stress, burnout syndrome, exhaustion



L7601 ) XU 9
TEORETICKA CAST .....ccoooioiieeeeeeeeee ettt 10
1 HISTORIE POJMU ,,SYNDROM VYHORENI“............ccooovmrmrnrninririnirsenenn, 10
2 CO TO ZNAMENA SYNDROM VYHORENI ........ccccoovvmvniirsineeeeseeerennenn, 11
3 SYMPTOMY SYNDROMU VYHORENI ..........cccoviiviiiiieieeeeee s, 13
4 PRICINY SYNDROMU VYHORENI..........cooooviiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee e 18
5 STRES A SYNDROM VYHORENI ........covviviiieinieiceesesse s 20
6 FAZE SYNDROMU VYHORENI .........cooooiiiiiiiiieeeeeeeeee e 23

7 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI PRO VUCITELE A
VY CHOVATELE .o e et e e ee oot et e et e e s e e s et e e er e er e e e e e, 25

7.1  Prevence syndromu vyhofeni a dusevni hygiena .........cccooiiiiiiiiiiinieseece e 26

8 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI A PRACOVNI PROSTREDI

UCITELU A VYCHOVATELU. .....oooiriiiiniiiinieisesisss s 28
8.1  Vztah ucitel/vychovatel a vedouci pracoviik .........cccciriiiiiiiiiieiiesc e 29
8.2  Vztahy mezi Kolegy @ VZIANY S ZAKY .......ccoiiiiiiiiieiee e 30
8.3  Interiér a exteriér architektonicke VyDaVENOS ........eciviriiiiriiiiieiie e 31
8.4 VNIt TAA SKOLY .o.viiiiiiiie bbb 31
8.5 Socialng eKONOMICKE MOZNOSI. . .iiviviiiieiiiiiic sttt 31
9 SPECIALNI VZDELAVACI POTREBY ZAKU.......c.coooovviimminiimninnnnriensri 32

10 AUTOREGULACNI TECHNIKY, KTERE LZE VYUZIT JAKO

PREVENCI SYNDROMU VYHORENT ..........ccoouiiiiriiiinserssissssesssssessssens 36
10.1  AULOZENNT tIENMINK ....viiiiiiiiiietieti ettt b ettt h e e b e e sb e e bt e bt esnees b e nn e e nbeenbeenbeanne s 36
10.2  Progresivni svalova relaxace dle JACODSONA .........ccccviviiiiiiiiiiiiiic 37
10.3 IMBATTACE ....vveitieeieet ettt bbbt b bt e bbbt eh bbbkt b ekt er ekt n e bt ere 37
F0.4  JOZA. ittt 38
10.5 Rychlé relaxacng teChNIKY .......cceiiiiiiiiiiii s 38
PRAKTICKA CAST ...oovoiiiieiee ettt 40
11  CiL, POPIS A CHARAKTERISTIKA VYZKUMU.........ccconmmremmmrimmrerrrinee 40

111 Gl VYZKUIMNU ¢t bbb bbb 40



11.2  POPIS VYZKUIMU. ...oouiiiiiiiitiiit it r bbbt r b ar bt e e 41

11.3  Charakteristika CIIOVE SKUPINY......iirveiiirieiiti sttt sttt st ettt sbe e b seenen 42
12 VYZKUMNY PREDPOKLAD A JEHO VYHODNOCENI.........c..cc.cocevuenn.. 75
(TN 0T 11 S 74 =TT 77
7. 74 1 L SO 79
SEZNAM POUZITYCH ZDROJU ..........cooovvioieieiereeeeeeesesesees s 81
SEZNAM ZKRATEK ..ottt sse st ssan s sseans e 84
SEZNAM OBRAZKU, GRAFU A TABULEK ........cooooiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 85

SEZNAM PRILOH .......oooo oo e e e e er e ee e er e s oo, 87



UVOD

Syndrom vyhoteni se stal celospoleCenskym problémem zapadni spolecnosti.
Pocet osob, u kterych se vyskytl, stale stoupa a jejich v€k se snizuje. Tito lidé jsou na
dlouh¢é tydny a meésice vytrazeni jak z normalniho Zivota, tak z pracovniho Zivota

a neziidka poznamenani na cely zivot.

Toto vyhoteni ssebou pfinasi fyzické, emocionalni i mentalni vycerpani.
Problémem je, Ze se nenapadné vplizi do Zivota, jeho symptomy jsou pfisuzovany jinym
onemocnénim a jsou okolim cCasto zlehCovany, popirany a zesmésnovany, az tento

psychicky stav vypukne naplno.

Pravé profese spojené s vykonem pedagogické Cinnosti jsou povazovany za
jedny z nejrizikovéjsich z hlediska syndromu vyhofeni. Naroky na pedagogické
pracovniky, obzvlasté ucitele, se neustdle zvySuji. Vykon jejich profese zaznamenava
neustale zmény, které museji pracovnici implementovat do vykonu svého povolani. To
vSe 1 za cenu nedostatecného ohodnoceni, jak finan¢niho, tak v podobé ocenéni

pedagogické profese ve spolecnosti.

Specialni kategorii v pedagogice je vzdélavani déti se specialnimi vzdélavacimi
potiebami. V poslednich dvaceti letech se upustilo od segregace Zakl se specialnimi
vzdélavacimi potfebami (tj. zdkd s né&jakym typem postizeni ¢i znevyhodnéni)
arozmohl se trend jejich integrace, resp. inkluze do béznych Skol. Samotna inkluze
S sebou piinasi zvySené naroky na Zdka, jeho rodice, ale samoziejmé 1 na pedagogické
pracovniky. Tento trend je ztiZen nedostateCnym materidlnim zdzemim, negativnim

postojem casti vetejnosti ¢i asto protichidnym postojem odbornikd.

V Teoretické casti se vénuji samotnému syndromu vyhoteni, jeho 1éCbe,
psychickym, fyzickym a socidlnim dopadim, které tento stav provazi a potfebam, které
s sebou pfinasi a jak tomuto stavu piedejit. V samostatné kapitole se vénuji détem se

specidlnimi vzdélavacimi potfebami a jejich pedagogické inkluzi.

Ve Vyzkumné casti jsem se pokusila zmapovat psychickou zat€z zaméstnancii
zékladnich Skol a jejich ohrozeni syndromem vyhoteni. Vysledky vyzkumu jsem

vyhodnotila, rozebrala dil¢i vysledky a komplexné jsem cely vyzkum shrnula v Diskuzi.



TEORETICKA CAST

1 HISTORIE POJMU ,,SYNDROM VYHORENI*

Termin syndrom vyhofeni se poprvé objevil vroce 1974, kdy Herbert
Freudenberger publikoval ¢lanek Staff burnout v Casopise Journal of Social Issues.
Tento americky psycholog toto téma podrobné&ji zpracoval v knize ,,Burnout — vysoka
cena za uspéech a jak s nim zachazet (Poschkamp, 2013, s. 10). Radkin Honzak uvadi,
ze tématu vyhotfeni se Freudenberger zacal vénovat na zdkladé svych vlastnich
zkuSenosti z nabitého pracovniho Zzivota, kdy ani jemu se stav totdlniho vycerpani

nevyhnul (Honzdk, 2015, s. 19).

Na tématu vyhoteni zacal pracovat s americkou psycholozkou Christinou Maslach,
ktera rozsitila skalu ptiznaki, vytvorila ¢tyffazovy model vyhoteni, spolupodilela se na
publikovani nékolika praci na téma vyhotfeni a vytvofila dotaznik (Metoda Maslach
Burnout Inventory), ktery patfi dodnes mezi nejcastéjs§i metody odborného vySetieni
(Ktivohlavy, 1998, s. 40). Tato psycholozka poukdzala, na rozdil od Freudenbergra, na

vliv pracovniho a socialniho prostredi.

Pojem syndrom vyhoieni pak zazil ne¢ekany boom, prudce vzrostl pocet vydanych
publikaci, tématu se vénovalo mnoho autord, stal se pfedmétem mnoha odbornych
vyzkumtl. V laické vefejnosti se jiz ujal jako béZny pojem, podobné jako pojem stres.

Problémem ale je nejednotna odborné definice tohoto pojmu.
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2 COTO ZNAMENA SYNDROM VYHORENI

Pro syndrom vyhoteni se pouziva né€kolik terminti. V odborné literatuie byva casto
oznacovan jako samotné ,,vyhoteni“, ,burnout ¢i ,,syndrom vypaleni“. Pravé nazev
odkazuje na fyzikalné-technologickou terminologii, ktera popisuje urcité opotiebeni
pracovnich materialti, pietizeni ¢i prohoteni kabelii, zarovek ¢i pojistek (Poschkamp,

2013, s. 10).

Matousek definuje syndrom vyhoteni jako ,,soubor priznakii vyskytujici se
U pracovnikit pomahajicich profesi odvozovany z dlouhodobé nekompenzované zatéze,
kterou prindsi prace s lidmi. Je to stav psychického, nékdy i celkového vycerpani
doprovazeny pocity beznadeéje, obavami, pripadné i zlosti. Pracovni motivace klesa,
vykon se zhorsuje, klesa sebevedomi. V chovani ke klientiim je patrny zvétsujici se
odstup, duraz na pravidla a disciplinu, na formalni stranky programii, na racionalitu,
nekdy i vyslovené odmitavé nebo negativni postoje.” (Matousek, O., 2003, s. 263).
Matousek tak ve své definici zaroven odrazi i dopad na dal$i osoby, které s vyhotelym

pracovnikem pfichéazeji do styku (zéci, klienti, pacienti, apod.)

Hartl syndrom vyhoteni konkretizuje na ztratu profesiondlniho zdjmu nebo
osobniho zaujeti u prislusnika nékterych z pomdhajicich profesi; nejcastéji spojeno se
ztratou cinorodosti a poslani; projevuje se pocity zklamani, horkosti pri hodnoceni
minulosti; postizeny ztrdci zdjem o svou prdci, spokojuje se s kazdodennim stereotypem,
rutinou, nevidi ditvod pro dalsi sebevzdeldvani a osobni riist; snazi se pouze preZit,
nemit problémy, jde o stav konecny, ackoliv vyvoj je pliZivy, a tim nebezpecny.* (Hartl
P., Hartlova, H., 2000, s. 586).

Maslach (Maslach, 1982, s. 2) definuje syndrom vyhoteni jako syndrom emoc¢niho
vycerpani, depersonalizaci a ztratu osobnich dovednosti. Povazuje ho za reakci na
chronické vypéti pfi spolupraci se svym okolim. Pfipisuje ho jako jeden z piiznakt

pracovniho stresu.

Poschkamp (Poschkamp, 2013, s. 10) upozoriiuje, Ze jednotnd definice zatim
neexistuje. Popisuje je jako ,,proces extrémniho emocniho vycerpdni, se soucasné
pribyvajicim cynismem, distanci a sniZenou vykonnosti. Vyhoreni je ndsledkem
profesniho mezilidského zatizeni pri praci pro jiné lidi. Rizikovou skupinu predstavuji

takzvané pomdahajici profese (ucitelé, vychovatelé, socidlni pedagogové, zdravotni
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sestry apod.), protoze jsou profesné v emocionalnim kontaktu s osobami zavislymi na
pomoci druhych.* (Poschkamp, 2013, s. 12). Zmifluje pravé vysokou emocni zatéz pii
vykonu nékterych povolani jako zékladni faktor syndromu vyhoteni. Pravé ten nadale
zvySuje kombinace spolu s intenzivnimi socidlnimi kontakty, které zajisté patii

K pracovni naplni téchto povolani (Poschkamp, 2013, s. 11).

Je ale nutné dodat, ze pomahajici profese nejsou jedinou skupinou, kde se syndrom
vyhoteni Casto vyskytuje. Pfikladem mohou byt povolani, kde se pracuje s piesnosti,
plnou pozornosti a velkou mirou zodpovédnosti, napt. letovi dispecefi. Piesto ale
pomahajici profese jednoznacné vykazuji nejvétsi pocet symptomi syndromu vyhoteni
s opakujici se pravidelnosti, jasn¢ danym charakterem a velkou mirou intenzity. Praveé
také oblast pomadhajicich profesi stoji za stile zvySujici se informovanosti o tomto

pojmu.

Na syndrom vyhoteni se da zjednodusen¢ divat jako na stav naprostého vycerpani,
fyzického, psychického 1 emociondlniho, které vede k zavaznym psychickym
| zdravotnim potizim. Toto vyCerpani se ale projevuje jakymsi domnélym pohybem ve
spirale, kdy jedinec nevidi své chyby a nedostatky, a zarovei je zahlcen kazdodennimi
povinnostmi, diky kterym ma pocit, ze z tohoto vécného kolob&hu nelze vystoupit.

Z vlastni prace tak ptestava pocitovat radost a nadSeni.

Dalsim zjednodusenim by mohlo byt popis syndromu vyhoteni jako nerovnovahy
mezi vydejem a pfijmem energie. Vykon povolani mi tedy vice energie bere, nez
pfinasi. DileZity je fakt, Ze syndrom vyhoteni je dynamicky jev, nikoliv staticky.

Je nutné zminit, Ze mezindrodni klasifikace nemoci a ptidruzenych problémut

(MKN 10) ani ve své posledni aktualizaci neklasifikuje syndrom vyhoteni jako nemoc,

ale pouze jej fadi do dopliikové kategorie diagnoz a popisuje jej jako stav.
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3 SYMPTOMY SYNDROMU VYHORENI

Problém syndromu vyhoteni je, Ze jeho jednotlivé ptiznaky jsou Spatné odliSitelné
od jinych psychickych poruch ¢i obtizi. Jednotlivé symptomy se daji pozorovat

v n¢kolika moznych trovnich.

Poschkamp (Poschkamp, 2013, s. 34-35) rozdéluje projevy symptomd do C&tyf
urovni:
e Fyzicka arovenn — symptomy, které se projevuji bezprostiednimi télesnymi

omezenimi

e Kognitivni Grovenl — symptomy, které se projevuji snizenou nebo alespon

omezenou schopnosti mysleni

e Emocni uroven — symptomy, které se projevuji naruSenym negativnim

citovym stavem
e Uroven chovani — symptomy, které negativné ovliviiuji chovani

Je dilezité si uvédomit, ze jednotlivé faze s sebou piindseji i rozdilné piiznaky
a Casto si je osoby se syndromem vyhoteni nedavaji do viibec souvislosti (Prief, 2015,
s. 25). Neznamena to vSak, Ze se jednotlivé symptomy objevuji najednou, pouze vyskyt

jednoho pfiznaku predikuje vyskyt ptiznaku dalSiho.
Fyzické symptomy

Mezi fyzické symptomy syndromu vyhoteni patfi:

e Ztrata energie, t€¢lesné vycerpani, chronicka inava

e Nedostatek spanku a nespavost

e Bolesti hlavy, bolesti usi a huceni v nich (migrény, toceni hlavy)

e Problémy s krevnim ob&hem (vysoky krevni tlak)

e Oslabeni imunitniho systému (¢asté onemocnéni, virdzy, nachlazent)

e Problémy se zazivanim (bolesti zaludku, prijmy, zacpa)
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e Chronické svalové problémy (napft. ztuhlé Sijové svaly, celkovy svalovy tonus,

bolesti zad)
e Kozni projevy (alergické reakce, ekzém)
e Nachylnost k nehoddm a Graztim

Symptomy v kognitivni oblasti

e Slaba koncentrace a pamét’

e Dezorganizace

e Nepresnost

e Neschopnost plnit komplexni ukoly
e Ztrata flexibility

e Cyklické negativni mysleni

Symptomy v emo¢ni roviné

e Citové vycCerpani

e Pocit pietizeni

e Pocit bezmoci

e Pocit depersonalizace

e Negativni zdkladni postoj (napf. viici Zaktim)
e Defenzivni ptistup

e Nedostatecna sebeucta

e Deprese, frustrace, skleslost

e Strach

e Sebevrazedné sklony a mySlenky

14



Symptomy v urovni chovani

e Ztrata nadseni

« Cynismus

* Snizeni vykonnosti

» PretéZovani se v pocatecni fazi

«  Casté konflikty s druhymi

« Apatie

* ZvySena agrese a Casté konflikty
» ZvySena absence

» Vyhybani se kontaktu, izolace

» Abuzus alkoholu, tabaku, drog, kavy, 1éka, jidla

Symptomy syndromu vyhoteni se objevuji postupné, stale se ptidavaji dalsi a dalsi.
Pravé zroztiisténosti symptomid plyne jakasi nejednotnost v definici syndromu.
Zaroven nékteré symptomy jsou v piimém rozporu (napf. apatie a ¢asta agrese). Vlivy,
které vyvolavaji symptomy, jsou znamy pouze z ¢asti, proto v pfipadé¢ vyhoteni
mluvime o syndromu a ne nemoci. Jako stav definuje syndrom vyhoteni i mezinarodni

klasifikace nemoci (MKN-10) dle WHO (Poschkamp, 2013, s. 35 — 36).

Naptiklad projevy v socialni roviné se nejprve odrazeji v pracovnim Kkolektivu, ale
nasledné zasahuji 1 do jinych socidlnich skupin jedince, napt. mezi ptateli €1 v rodiné.
Dochézi k celkovému Utlumu sociability spolu s nezdjmem o hodnoceni ze strany

druhych.

Socialni rovinu ve vztahu k zaktim lze shrnout do téchto projevii: nizka empatie, co
nejvétsi mozna redukce kontaktd, nechut' k vykonavané praci, ziZeny styl mysleni,
postupné nartistani konflikta.

Je dilezité si uvédomit, Ze se jedna o stav, ktery za¢ind méné napadnymi projevy,

ale miiZe vyustit v t€Zké deprese Ci sebevrazedné myslenky.
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V tvahu pfichazi hypotéza ,,infekcnosti“ syndromu vyhoieni. Napiiklad Maslach
tak vysvétlovala cCastéjsi vyskyty tohoto stavu v uréitém socidlnim prosttedi (napf.

Vv jedné Skole, firm¢, instituci) (Honzak, 2015, s. 38-41).

Ptestoze syndrom vyhoieni je stale vice sklonovanym pojmem, pro mnoho lidi je
stale velmi tézko ptedstavitelnym. Povazuji proto za nutné uvést dvé kazuistiky, na

kterych je syndrom vyhoteni dobfe popsan a nasledné je rozebrat:
., Kamila T., 36 let, pracovala v oddéleni marketingu:

Prvni dva roky to v praci docela slo, délala jsem v pripadné nutnosti i hodné prescasii,
snazila se vyhovet zdkaznikum a prace mé velmi uspokojovala. Pliziveé ale zacaly
problémy s vedenim firmy. Reditele postihly vazné zdravotni potize, ale nechtél se vzdat
moznosti vSechno po mné kontrolovat a viechno schvalovat. O firmé ale v diisledku své
nepritomnosti vedel ¢im dal min, zasekl se v poslednim roce, kdy byl jeste v poradku,
a odmitl kazdy pokus o zavedeni néjaké novinky z mé strany. Po tFech takovych letech
jsem uz byla schopna vesit jen opravdu nezbytné véci a i to jsem délala na posledni
chvili. Jakdkoli jina aktivita byla nulova, coz bylo dano i tim, Ze uz za 2-3 hodiny
V praci se mi chtélo hrozné spat. Strasné mi taky vadilo, kolik casu ,, profldkam* nad
novinami, kdavou, telefondaty se znamymi a hranim karet na pocitaci. Tak jsem si
nainstalovala vyukovy program na anglictinu a od té chvile jsem minimalné 3/4
pracovni doby travila ucenim. Z firmy jsem nakonec odesla, ale jesté ted mi jde mraz po
zddech, kdyz si vzpomenu na ty marné ndpady a pokusy a na stovky zbytecnych hodin.

Problémy se spankem a nadmérnou denni unavou mam dodnes.
Jakub S., 47 let, lékar

Na fakultu jsem sel s velkym nadSenim a opoustél ji s velkymi plany, jak zrovna ja budu
reformatorem, jak budu lidsky jednat s kazdym pacientem, jak si na kazdého udélam cas
a jak pro takovou prdci ziskam i dalsi. Kdyz si na to dneska vzpomenu, vyvola mi to
kysely usmév. Po 20 letech praxe se chovam uplné stejné, ne-li hur, nez ti doktori, jimz
jsem se pravé podobat nechtél. Prvnich par let to Slo, ale dlouho jsem nedokdzal
vzdorovat systéemu, mnohdy protivnym a nespolupracujicim pacientiim, nékdy désné
hloupym sestram, mladym frajirkum a ignorantskym starsim doktoriim. Abych se uplné
nezblaznil, vytvoril jsem si obranu — pacient je pro mé jenom chorobopis a jeho nemoc,

vitbec nic jiného mé nezajimd. Nesméju se s nimi, neprozivam jejich problémy... Za
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dvermi lékarského pokoje se odreaguju tak, ze o nich nemilosrdné a nékdy dost sprosté
mluvim. Jsem nastvany sam na sebe, Ze prozivam svou prdci takhle, ale nevim viibec, co

s tim. ““ (online, Peterkova, 9. 1. 2018).

Prestoze se tyto kazuistiky netykaji pedagogické praxe je pravé na nich vidét
postupné objevovani syndromu vyhoteni. V piipad¢ 1ékate je velmi dobie popsano
pocatecni nadSeni, které provazi mnoho Cerstvych absolventll. Zaroven je vidét, ze si
Jakub uvédomuje chyby svych starSich kolegii, vymezuje se proti nim. Nasledn¢ je ale
vtahnut do podobné praxe, zjistuje, ze vykazuje stejné znaky vyhofeni, ale citi se
uvéznén v kolob&hu véci a nevi, jak z tohoto jednani vystoupit. Velmi dobte popisuje

emoc¢ni odstup od svych pacienti.

Ptipad Kamily pfesné popisuje roli vedouciho pracovnika a jeho vliv na vyskyt
syndromu vyhoteni. Kamila postupné pod tihou ptilisné kontroly ptestala zvladat vykon
svych pracovnich povinnosti. Potize se promitly do nekvalitniho spanku a problémi
s nespavosti. [ zpétné je zatizena negativnimi pocity pii vzpomince na toto obdobi, které

ji ovlivnilo na dlouhou dobu.
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4 PRICINY SYNDROMU VYHORENI

K tomu, abychom mohli eliminovat negativni dopady syndromu vyhoteni, je
tieba znat jeho pfic¢iny. Definovat pfi¢iny syndromu vyhoteni je velmi slozité. V obecné
roving je lze rozdélit na vnéjsi a vnitini pficiny.

Vnitini pFriciny:

e Nerealné piedstavy a vize

e Nadprimérné pracovni nasazeni, workoholismus

e Perfekcionalismus

e Prilisna kriti¢nost

e Ztrata viry ve vlastni schopnosti

e Fyzické pticiny typu abuzus alkoholu, uzivani drog, nezdravy zivotni styl

Vnéjsi priciny:

e Chronicky stres

Frustrace
e PriliSna emocionalni zatéz
e Ignorace osobnich potieb

e Negativni mezilidské vztahy (zavist, arogance, manipulace, podkopavani

autority, nesoudrZnost)
o Spatnd organizace prace, neustalé feSeni problémii
e Nedostatek ¢asu a prostiedkt k realizaci cila
e Nizké ohodnoceni
e Casté zmény

e Stale opakujici se ¢innost
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e Nespokojenost v osobnim zivoté
e Nevyhovujici ¢i ztizené pracovni podminky

Kebza a Solcova upozoriiuji, e také existuji tzv. neutralni faktory vzhledem
k syndromu vyhoteni. To jsou ty, které na vyskyt tohoto syndromu nemaji zadny vliv.

Mezi né€ tadi vek, vzdélani, inteligenci ¢i délku praxe (Kebza, Solcova, 2003, s. 17).

Nejcastéji  jsou syndromem vyhofeni ohrozeni tzv. pomahajici profese.
Duvodem je specificka socidlni a organiza¢ni struktura, kontakt s druhymi lidmi jako
zakladni podminka povoldni, pomoc za podminky omezenych zdroji. Rizikova
osobnost, nedostate¢na organizace a zavisla vztahova struktura jsou velmi nebezpecna
kombinace. V pomadhajicich profesich se také casto objevuje pocit nutkdni misto
povolani. Pracovnici jsou Casto presvéd€eni o své nezastupitelnosti, poslani, objevuje se
tzv. syndrom poméhajiciho, kdy si pracovnik kompenzuje neschopnost prozivat

a vyjadrovat vlastni emoce a potieby.

Ve skolstvi se syndrom vyhoifeni objevuje velmi casto (hl. na zakladnich
a stiednich skolach). Kiivohlavy tento fakt pfipisuje ztrat¢ ideald o tom, jak budou
ucitelé a vychovatelé pomadhat Zakim na jejich cest€é poznanim, nezajmu Zzakl
0 studium, nizké kdzni Zaki, nedostatku kazenskych prostfedkli, nedobrym vztahiim
mezi kolegy a piekazkam ze strany vedeni (Kfivohlavy, 1998, s. 46 - 47). Poschkamp
pfidava vysoky pocet zakl ve tfidé, nedostatecné personalni obsazeni, nedostateCnou

psychickou a materialni odménu (Poschkamp, 2013, s. 32).

Fontana zdiraziiuje, Ze Castym problémem ucitele ¢i vychovatele miZe byt
dopiedu Spatn€ vytvofeny nespravny obraz ucitele. Tento ucitel ma vzdy poslusnou
a ukdznénou tfidu s dobrymi vysledky ¢i rovnou s nékolika nadanymi zaky. Nemusi
tesit zadné vychovné problémy, Zaci nemaji problémy s pochopenim latky, kolegové si
k nému chodi pro rady, aby dosahli stejného stavu, apod. Toto je ale obraz, ktery nema
s realitou vétSinou nic spolecného, naopak se Casto stava kofenem problému. Pokud
tento obraz odmitam opustit, dochézi pak k frustraci z opravdového stavu (Fontana,
2010, s 373 — 374). Pravé z téchto vSech pficin je dilezité si pro ucitele a vychovatele

ponechat urcity profesni odstup a vénovat se regeneraci a relaxaci v dostate¢né mire.
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5 STRES A SYNDROM VYHORENI

Matousek definuje stres jako ,.stav cloveka vyvolany jakymkoliv vnéjsim viivem
(stresorem), Kjehoz zvldidnuti nemad podle svého minéni dostatecnou adaptacni

kapacitu. ““ (Matousek, O., 2003, s. 228).

Obecné se ve spole¢nosti pouziva termin stres v negativnim slova smyslu. Stres
se ale déli na tzv. eustres a distres. EuUstres je pozitivni stres, stav vzruSeni, ktery se
objevuje napiiklad ve fazi zamilovanosti. Naopak distres je negativni, nepfijemné
vnimana zatéz. Pii dlouhé expozici stresu v kombinaci s dal$imi podminkami hrozi start

syndromu vyhoteni (Prief, 2015, s. 50-51).

Matousek zduraznuje, ze v pracovni oblasti ,,nejvice stresuje prace, kterd je
vysoce odpovédnd s malou mozZnosti autonomniho rozhodovani o nadplni, tempu

a podminkach prace. “ (Matousek, O., 2003, s. 228).

Je dulezité si uvédomit, Ze stresu odolava kazdy jedinec jinak a v jiné mife.
Stres, kterému by jiny podlehl, dal§i mize zvladnout bez vétSich potizi. Ten samy
stresor muize byt pro jednoho vzruSujici vyzvou, pro druhého bezvyznamnou
nepiijemnosti a pro jiného ni¢ivym tlakem. Nicméné nikdo nedokaze dlouho
dlouhodoby silny stres zvladat neomezenou dobu a jednoho dne ke zhrouceni tohoto

zvladani opravdu dojde.

Fontana (Fontana, 2010, s. 370) popisuje tfi faze adaptace a nasledného

zhroucent:

e reakce poplachu, kterou provazi nejprve otfes a snizend odolnost, nasleduje
mobilizace vyrovnavacich a obrannych mechanism (vlastni coping

mechanismy), znovu nastupuje obnovené vzdorovani stresu
e stadium odporu s riiznou urovni adaptace

e vycerpani, kdy adaptani procesy nefunguji, adaptivni odezvy kolabuji a

nasleduje fyzické ¢i psychické zhrouceni.
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Tento vyvoj miize byt pferusen a do posledni fdze zhrouceni nemusi dojit. Jak
jiz bylo feceno, zalezi na mife stresu, psychické odolnosti ¢i adaptacnich procesech
jedince. Nékteti lidé ale dokonce tvrdi, ze jim dlouhodoby stres nezptisobuje nepiijemné
pocity, naopak je motivuje k dalsim vykontim (ale tito lidé by sviij stav asi nenazyvali
stresem v negativnim slova smyslu). Jednotlivé stadia je potfeba rozpoznavat, vénovat
jim pozornost a ve&dét, jak snimi pracovat, aby Cc¢loveék piedesel fyzickému c¢i

psychickému zhrouceni.

Povolani uditele je povazovano za stresové. Divodl k tomuto tvrzeni je nékolik.
V soucasné dob¢ je na ucitele a vychovatele kladeno velké mnozZstvi naroka. Ucitelé
a vychovatel¢ musi komunikovat s Zaky, rodicovskou vetejnosti, kolegy a vedoucimi
pracovniky. Casto kladou naroky, které jednotlivé skupiny jsou v p¥imém rozporu,
a neni mozné vSem vyhovét. K tomu je nutné pridat snahu o neustdlou kazen ve tfid¢,
ato jak ve vyucovacich hodinach, ale do urcité miry i v casech odpocinku (piestavky,

pobyt ve skolni druzing, Skolni pobyty jako jsou vylety, Skoly v ptirod¢).

Dal$im jevem s negativnim piinosem muize byt casovd nevymezenost
pracovnich povinnosti. Kromé& samotnych vyucujicich hodin, je nutné zahrnout do
pracovnich ¢innosti 1 pfipravu na dalsi vyucujici hodiny, Skoleni, u¢ast na poradach,
konzultace s rodici, kontrolu a opravovani tkold, pisemek, apod. V mnoha piipadech si
ucitelé nosi svou praci domi, zéroven dochazi k nartistu téchto ¢innosti v zavislosti na
jednotlivych obdobich Skolniho roku. V téchto obdobich dochazi k omezenému

mnozstvi odpocinku.

Samotné vyucovani je nutné pfizpisobovat zaklim, pfinaSet nové metody,
zakomponovévat nové poznatky z obort, na které jsou uéitelé specializovani. Casto jsou
nuceni toto provadét s omezenimi materidlnimi zdroji (napf. na ucebni pomdicky,
Skoleni). Zaroven 1 pfilezitosti ke vzd&lavani jsou omezené, Casto je ucitelé ¢i
vychovatelé¢ absolvuji ve svém volném cCase, v mnoha piipadech dokonce i za své
finan¢ni prostfedky. Pfesto od nich laickd vefejnost i vedouci pracovnici vyzaduji

aktualizaci osnov a pokrok v oboru, ¢asto za minimalni podpory.

Fontana poukazuje na zajimavy paradox ve vykonu povoldni ucitele. Povazuje

ho za osamélé povolani, protoze o vyucovaci hoding je ucitel se svymi zdky sdm
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Vv relativni izolaci, na ném je veSkerd zodpovédnost. Muze sice urcité situace
konzultovat s kolegy, ale béhem hodin mé velice omezeny prostor pozadat ostatni
oradu. K tomu opét narazi na omezené materialni zdroje, co se tyCe konzultace
s dalsimi odborniky z ptibuznych obort, proto jsou ucitelé a vychovatelé casto odkazani

pouze na konzultace mezi sebou (Fontana, 2010, s. 371-372).

vvvvv

0 vazny stav, kdy pravé kolegové ¢i vedouci pracovnici jsou jednou z moznych
zachrannych siti. Stres je nezbytnou pii¢innou syndromu vyhoteni, pfedchazeni stresu

znamena 1 ptedchézeni syndromu vyhoteni.

Stejné tak je ale dilezité mit na paméti, Ze zat€Zzové situace a stres jsou béZnym jevem

Vv zivoté a z toho diivodu neni mozné se jim zcela vyhnout.
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6 FAZE SYNDROMU VYHORENI

V odborné literatuie se hovoii o nékolika moznych pohledech na jednotlivé faze

syndromu vyhoteni.

Freudenberger hovofil o dvanacti fazich, které tvoii opakujici se cyklus (in

Poschkamp, 2013, s. 37):

Nutkava snaha po sebeprosazeni
Intenzivni nasazeni

Drobné zanedbavani vlastnich potieb
Potlaceni konfliktd a potieb

Nova interpretace hodnot

Intenzivni popirani vyskytujicich se problému
Stazeni se

Pozorovatelné zmény chovani
Depersonalizace

Vnitini prazdnota

Deprese

Uplné vycCerpani z vyhoteni

Maslach cely proces shrnula do ¢tyt fazi (in Kiivohlavy, 1998, s. 61):

Idealistické nadSeni a pietéZovani
Emociondlni a fyzické vyCerpani
Dehumanizace druhych lidi jako obrany pfed vyhofenim

Terminalni stadium — stavéni se proti vSem a vSemu, projeveni vétSiny piiznaki

syndromu vyhoteni

23



Laenge popsal tfi faze celého procesu: nadSeni, utilitdrni zdjem a popel (in Honzak,
2015, s. 40).

Ve fazi nadSeni vidi ¢lovek cil, kterému se chce piiblizit, jeho zivot 1 prace jsou
smysluplné. V dalgi fazi pribyva uZitkova hodnota a z prosttedku se stava cil. Zadoucim
se stava vedlejsi produkt (napf. penize), prestava vidét v tom, co déla smysl. V posledni
fazi ztraci Uctu k hodnoté druhych lidi, véci, cili a k vlastnimu zivotu. Zije

Vv existencionalnim vakuu beze smyslu (Ktivohlavy, 1998, s. 62).

Poschkamp, ktery se vénoval syndromu vyhoteni pravé u pracovnikii ve Skolstvi,
shrnul cely proces do péti fazi:

e Nadseni

e Sok z praxe
o Unava

e Skleslost

e Existencialni beznad¢j (Poschkamp, 2013, s. 37 - 39).
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7 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI PRO UCITELE
A VYCHOVATELE

Kazdy jedinec disponuje jinou psychickou odolnosti, zaroven existuji urcitd povolani,
kde existuje velice zvySené riziko vyskytu tohoto syndromu. Kombinace z tohoto
hlediska naro¢ného povolani a snizené psychické odolnosti je tedy velice nebezpecna.
pfipustit si existenci problému a pokusit se jej fesit. V pokrocilé fazi je velice tézké se

se syndromem vyhoteni vypotadat bez odborné pomoci.

Vzhledem k tomu, jaké disledky syndrom vyhoteni mize mit, je prevence v této
oblasti efektivnéjSi predchazeni vyskytu tohoto stavu. Syndrom vyhoteni nepfichazi
ptes noc, Casto je vysledkem nékolikaletého chovani a vzitych norem a hodnot. Proto je

dilezité pracovat na jejich odstranéni a nahrazeni zdravymi postoji zptisoby chovani.

V oblasti prevence syndromu vyhotfeni je nutné se vénovat preventivnim

opatienim na osobnostni, organizac¢ni a vztahové Grovni.
Z hlediska jednotlivce je dulezité dle Koptivy dbat o:
e 7Zivotni styl
e mezilidské vztahy

e prijeti sama sebe (Kopftiva, 2000, s. 100-103).

Kiivohlavy doporucuje humor, dekompresi, zdjem o vlastni zdravi, navazovani
novych pratelstvi, relaxaci, pé¢i o duSevni zdravi a osvojeni si strategii pro zvladani

stresu (Kfivohlavy, 1998).

Honzak klade daraz na dobrou komunikaci, kdy je dilezité si fikat o pomoc,

ventilovat své nazory, myslenky a pocity (Honzak, 2015, s. 204-206).
Dulezité je udrZovat si nejen pocit smysluplnosti vykonané prace, ale i celého byti.

Déle je vhodné udrzovat stresory v rovnovaze se salutory (tj. moZnostmi feSeni
stresortl). Mezi salutory muze patfit relaxace, udrzovani duSevniho zdravi ¢i

ptehodnoceni systému priorit.
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Vyznamnou slozkou prevence syndromu vyhoteni je socidlni opora. Pravé jeji
absence je spoluodpovédnd, za vznik syndromu vyhoteni. Podpora ze socidlni sité
umoziuje zvladnuti velké pracovni zatéze. Poschkamp upozoriiuje, Zze Casto dochazi
k ,,osamocenému boji*“ ucitele ¢i vychovatele, ktery se ze strachu zdrahd vyzadat si
podporu okoli (Poschkamp, 2013, s. 62 - 65). Socialni sit’ poskytuje oporu nejéastéji ve
form¢ spoluprace, naslouchani, povzbuzeni, uznani, zpétné vazby a v rovnocennosti

vztahu.

Stale plati, ze v zivoté kazdého jedince je dilezité stfidat jednotlivé Cinnosti, stiidat
tedy pracovni fazi s fazi odpocinkovou. Pravé v tomto ucitelim a vychovatelim
napomahd pevna organizace Skolniho roku, ve kterém jsou zahrnuty letni prazdniny,
kdy je mozné, aby pedagog cerpal vicetydenni nepteruSovanou dovolenou. Volno
v podobé jednotlivych pracovnich dni (napt. pololetni prazdniny, feditelské dny, svatky,
podzimni prazdniny) jsou sice pro mnohé pracovniky piijemné, ale nejsou tou spravnou

odpocinkovou fazi z hlediska prevence syndromu vyhoteni.

Pfesto ale pravé pevné stanovené dva mésice v roce, kdy je mozné Cerpat delsi
pracovni volno, mohou byt svazujici z hlediska nemoznosti vybrat si toto volno v jinych

mésicich napt. pravé v akutni potfebé jedince.

7.1 Prevence syndromu vyhoreni a dusevni hygiena

Na duSevni hygienu se lze divat jako na systém pravidel, které pfispivaji

Kk pracovni spokojenosti ucitele ¢i vychovatele, k udrzeni jeho dusevniho zdravi a
rovnovahy. Je dilezité, aby se ucitel ¢i vychovatel vénoval:

e zasadam spravné Zivotospravy (dostateCna vyziva, kvalitni a dostate¢ny

spanek, pohyb, odpocinek, relaxace)

e organizaci prace a cCasu (koncentrace, rozvrh prace a plnéni ukold,

urcovani dilezitosti aktivit)

e tvorbé€ systému vlastnich hodnot (definovat si, co je hodnotny cil, k némuz

budu sméfovat)

e zvySovani své odbornosti (absolvovani Skoleni)
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e rozvijeni pedagogické tvofivosti.

Dusevni hygienu je tedy soucasti sebevychovy a ovlivituje Zivotni styl jedince,
sméiuje k péstovani télesné, psychosocidlni a duchovni kultury. Predpokladem je

sebereflexe, sebepoznani a poznavani druhych lidi (Smékal, 2004, s. 353-354).

Je nutné si uvédomit, z hlediska psychické néarocnosti je povolani ucitelt

Y Vv

rovnovahu, protoze pravé ona ma piimy vliv na vykon jeho povolani. (Smékal, 2004,

5. 398).
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8 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI A PRACOVNI
PROSTREDI UCITELU A VYCHOVATELU

Pracovni podminky lze chéapat jako jednani vedoucich pracovnikl s podfizenymi.
Do znacné miry ovliviluji duSevni zdravi ucitele a vychovatele a jejich pracovni

spokojenost.

Pracovni prostfedi ucitele a vychovatele ma formalni charakter s pevné danou
organizacni strukturou. Pokud v pracovnim prostfedi pfevladaji pozitivni vztahy, tak

pracovnici pocit'uji veétsi uspokojeni z préce.

Pracovni prostfedi ucitele a vychovatele ovliviiuje n€kolik oblasti:

e vztah ucitel/vychovatel a vedouci pracovnik

e vztahy mezi kolegy

e vztahy s zaky

e interiér a exteriér architektonické vybavenosti
e vnitini fad skoly

e socialné-ekonomické moZnosti

Rada bych se ted’ vénovala narokiim, které jsou na ucitele a vychovatele kladeny
ze viech moznych stran. Zaci vyzaduji od svého uditele, aby jim srozumitelné vysvétlil
probiranou latku v ptijemné, spolupracujici a spravedlivé atmosféfe. Aby je podporoval

a pochvalil. A to vSe podané v zabavné formé.

Rodi¢e k tomu piidavaji selekci ucinnych a efektivnich znalosti a védomosti,
neustalé zapojovani novych poznatki, individualni pfistup k Zadkiim, schopnost poradit,
pomoct a spolupracovat. V mnoha piipadech se dokonce své selhani ve vychové

pfipisuji neschopnosti ucitele ¢i vychovatele.

Kolegové ocekavaji spolupraci, rady, pochopeni a pomoc, to vSe opét

Vv pratelském duchu.
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Vedouci pracovnici ocekdvaji  plnéni vSech svych pedagogickych
I nepedagogickych povinnosti, Sifeni dobrého jména $koly, v mnoha piipadech praci
inad ramec svych povinnosti. Piipadné¢ v kolektivu podporuji nezdravé soutéZni

prostiedi na ukor spolupréace ¢i dostatecné své podiizené nemotivuji.

Vetejnost ocekava, ze pedagogicti pracovnici piipravi zaky, tak aby se uplatnili
na pracovnim trhu, tak, aby pfinaSeli spolecnosti prospéch. Zaroven od nich ocekéava
I vychovnou c¢innost, eliminovani negativ osobnosti, naopak rozvijeni kladnych

vlastnosti, a motivaci zakd.

Vsechna tato oCekavani vytvareji na pedagogické pracovniky bezesporu velky

tlak, Ze musi vSem témto pozadavkiim vyhovét.

Jako jedna z moznosti, kterd by mohla plsobit jako prevence syndromu vyhoteni
je moznost ¢erpani dlouhodobého studijniho volna. Toto obdobi (napftiklad pil roku)
vyuziva pedagogicky pracovnik k tomu, aby se pfipravil a rozvijel svou dalsi ¢innost.

V mnoha zemich tento benefit funguje a pfinasi pozitivni vysledky.

8.1 Vztah ucitel/vychovatel a vedouci pracovnik

Vedeni Skoly by se mélo snaZit o otevieny, harmonicky vztah s ucitelem c¢i
vychovatelem, mé¢lo by jasné zadavat ukoly, pfedavat vSechny potiebné informace,

motivovat a oceniovat. Diilezité je, aby byly doptedu jasn¢ vymezené kompetence.

Pokud ale dochdzi k enormni mife kontroly ¢i naopak svobody, ucitelé ¢i
vychovatelé maji dlouhodobé pocit, ze jsou nadmémé zatéZovani ,,nesmyslnym
druhem prace (napf. v administrativni oblasti) ¢i je na né kladena pfiliSnd mira

odpovédnosti, jsou ohrozeni syndromem vyhoteni.

Pravé ale vedouci pracovnik hraje velmi dulezitou roli v boji se syndromem
vyhoteni. Diskuze o zlepSeni ¢i upravu pracovnich podminek stoji vétSinou na zacatku
celého procesu. Pokud je vedouci pracovnik uvédomély a je sezndmen s problematikou
syndromu vyhoteni, pravé diskuze a nésledna zména pracovnich podminek (napft.
zména tfidnictvi, podpora, poskytnuti supervize, Skoleni, apod.) mize piedejit plnému
rozvinuti syndromu, a s tim ale ivyskytu nepfijemnych organizacnich ndrokd na

vedouciho pracovnika (napt. dlouhodobd pracovni neschopnost). Dal$i moznou
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pfi¢innou mize byt pfemira kontroly, kterou vedouci pracovnik vyviji na ucitele ¢i

vychovatele zbyte¢ny tlak.

Zaroven plati, ze hodnotovy systém zaméstnavatele by se mél shodovat

s hodnotovym systémem ostatnich podiizenych (samoziejmé v ramci vykonu povolani).

Stejné tak je ale také dilezité zda se syndrom vyhoteni v pracovnim kolektivu
vyskytuje ojedin€le nebo u vice pracovnikd. Pokud se jedna zvySené mnozstvi
pracovnikil, je mozné, Ze je na vin¢ sestaveni kolektivil, systémové chyby ¢i pravé
nekompetentnost vedouciho pracovnika ¢i celého kolektivu vedoucich pracovnik.
V tomto ptipadé je vhodné, aby kolektiv postupoval ve spolupraci, znovu oteviral
diskuzi na toto téma, podnikal spolecné kroky. Tento jev je Castym diivodem ukonceni
pracovniho poméru ze strany zaméstnance, protoze pracovni klima je jednim ze

zakladnich bodu prevence syndromu vyhoteni.
8.2 Vztahy mezi kolegy a vztahy s Zaky

Kvalita vztahii v pedagogickém sboru urcuje celé¢ klima Skoly. Pokud ve sboru
vladnou neharmonické vztahy, rivalita, nediivéra az patologické jevy (napi. Sikana na
pracovisti), nejenze neni mozné povazovat pracovni prostiedi za zdravé, ale zaroven se

4

tato skutecnost odrazi dale 1 ve vztazich s Zaky.

V této oblasti je patrnd negativni strana piiliSné feminizace ve Skolstvi, kdy
zenské kolektivy byvaji vice rozpolcené. Co se ty€e vztahd s zaky, VaSutova
upozoriuje, ze zensky ladény vykon pfi vyuce ma vétSinou pozitivni odezvu u mladsich
74k, ale u starSich miize vyvolavat agresi (Vasutova, 2004, s. 104). V posledni dob¢ je
stale otevirana diskuze, zda a jak spolu souvisi nepomér mezi Zenami a muZi ve
Skolstvi, a z toho vyplyvajici nedostatek vzorovych roli s moznym poklesem studijnich
vysledk (napf. mladych chlapci). Nesporné ale je ze ucitelstvi evokuje povolani
obdobné matetstvi. Také navic umoznuje lepsi sladéni pracovniho a rodinného Zivota,
coz muze oslovovat vice Zen. Mén€ zndmym ditvodem je ale skutec¢nost, Ze pro Zeny je
ucitelsky plat vyhodnéjsi nez pro muze ve srovnani s ostatnimi profesemi vyzadujicimi
vysokosSkolsky titul. Zatimco ucitelé si v priméru piijdou na 71 % platu muzskych
kolegti v jinych odvétvich, u zen je to 90 %. I kdyz na vetejnych Skolach dostavaji
ucitelé 1 ucitelky za stejnou praci vétSinou stejné platy, v jinych odvétvich je rozdil

markantnéj$i, a Zenam se tak vic vyplati se vénovat vyuce (online, SCIO, 17.1.2018).
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Vztahy s zaky jsou z hlediska syndromu vyhoteni velmi podstatnou kapitolou.
Vyhotely ucitel ¢i vychovatel ma pro zdka velmi negativni pfinos, ktery mize vyustit
Vv celozivotni nasledky zaka. Vyhotely ucitel mize zapficinit negativni psychicky stav
7aka, nizkou sebedtivéru a nedostateéné sebevédomi. Cim déle takovyto pracovnik na

zaka pusobi, tim vice zplsobuje nevratné Skody, které se odrazeji v jeho osobnosti.

K zéktm pfistupuje negativisticky, vidi v nich pouze to Spatné, neni schopen
mezi nimi rozli§it. Zaky nemotivuje k dal§im vykoniim, nepodporuje ve spolupraci a ke

zdravym vztahtim v kolektivu, coz muze vést naptiklad az k vyskytu Sikany mezi zaky.
8.3 Interiér a exteriér architektonické vybavenosti

V této oblasti dulezité zminit pracovni podminky uciteli a vychovatell. Jedna se
hlavn¢ o minimalizaci nadmérného hluku, moznost vétrani, regulovani teploty, vzhled
prostor a prizptisobeni moznostem jejich vyuziti. Pravé nadmérny hluk je jednim

Z hlavnich stresorti, které je tieba eliminovat.

Zaroven je dilezité poukdzat na potiebu osobniho prostoru (napt. kabinet,
sborovna, vlastni pracovni misto mimo tfidu). Pro jakéhokoliv pracovnika je dilezité
mit moznost odejit z prostoru tfidy, at’ uz z divodu odpocinku, tak i z divodu soukromi
¢t klidngjSitho prostoru (naptiklad pohovor s zédkem, rodi¢em, kolegy, opravovani

pisemek, ptiprava vyucovacich hodin, atd.).
8.4 Vnitini rad Skoly
Vnitini fad Skoly by mél byt nastaven tak, aby nezptsoboval pfili§ zbytecné zatéze
pro pracovniky skoly (napft. ptili$ kratké prestavky).
8.5 Socialné ekonomické moznosti

Do této oblasti spada jiz mnohokrat zminované platové ohodnoceni a spolecensky
status povolani ucitelli a vychovatel. Zaroven ale i1 dal$i moZnosti benefitl. Je dilezité
se na kvalitni pracovni prostiedi divat jako na nezbytnou soucast prevence syndromu

vyhoteni.
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9 SPECIALNI VZDELAVACI POTREBY ZAKU

Pojem specialni vzdélavaci potieby 74kt je definovan ve Skolském zakongé
€.561/2004 Sb., o pifedskolnim, zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném
vzdélavani a v souvisejicich vyhlaskach, zejména ve Vyhlasce ¢. 416/2017 Sb.,
0 vzdelavani zakh se specidlnimi potfebami a zakl nadanych.

Myslenka inkluzivniho vzd&lavani se v Ceské republice fesi bezmala tfi desetileti
a prochdzi pomérné dynamickym vyvojem. Cilem inkluze je podporovani rovného
pristupu ke vzdé€lani. Diky tomuto procesu je mozné, aby vice zakil se specialnimi
vzdélavacimi potiebami mohlo splnit povinnou $kolni dochazku v bézné Skole (ve skole
tzv. hlavniho vzdélavaciho proudu). Kolektiv je tedy slozen heterogenné, potkavaji se

zde zaci bez postizeni s zaky s urCitym postizenim ¢i znevyhodnénim.

Zakam, kteti vykazuji specialni vzdélavaci potieby, je nutné vénovat pii vzdélavani
zvySenou péci. K tomu, aby tito Zaci mohli naplnit své vzdélavaci moznosti nebo, aby
mohli uplatnit a uzivat sva prava na rovnopravném zaklad¢ s ostatnimi slouzi takzvana
»podpiirna opatreni*. Tato opatieni zahrnuji Upravy, které jsou nezbytné z hlediska
zdravotniho stavu, kulturniho prostfedi nebo jinych Zivotnich podminek. Zaroven jsou

zaktim poskytovany Skolou nebo Skolskym zafizenim bezplatné.
Specialni vzdélavaci potieby se tykaji téchto skupin zaku:

e 7ici se zdravotnim postizenim - zrakovym, sluchovym, télesnym nebo
mentalnim, svadami feci, s kombinovanymi vadami, s autismem, se

Témto zakiim nalezi nejvyssi mira podplrnych opatteni.

e 7ici se zdravotnim znevyhodnénim - zdravotni oslabeni, dlouhodoba nemoc
nebo leh¢i zdravotni poruchy vedouci k poruchdm uceni nebo k porucham
chovéni, které vyzaduji zohlednéni pfi vzd€lavani. V tomto piipad¢ casto
dochazi k vyuziti pouze prvniho stupné podpiirnych opatteni, ktery zajiStuje

pouze Skola, nejcastéji v podobé planu pedagogické podpory.

e 7ici se socidlnim znevyhodnénim - napf. déti s nafizenou ustavni nebo
ochrannou vychovou, z nevyhodného rodinného prostfedi, z cizojazy¢ného

prostfedi - napf. déti pfichazejici v ramci migrace ze zahrani¢i. Skola pak
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poskytuje vyrovnavaci, ptipadné podplirna opatieni zejména zakam, kterym se
nedostava potfebné podpory k fadnému pribéhu vzdélavani ze strany rodiny

a zakam znevyhodnénym nedostateCnou znalosti vyucovaciho jazyka.

e pfipadné nadprimérné nadani zaci (Casto je nadprimérné nadadni zkombinovano
s jinym znevyhodnénim, napft. s poruchou autistického spektra).

V minulosti dochazelo k obtizné identifikaci nékterych typii znevyhodnéni, nyni by
mélo dochézet ke spravedlivéjSimu posouzeni. Jednd se hlavné o znevyhodnéni
zdravotni a socialni (Michalik, Baslerova, Felcmanova, 2015, s. 8). Pedagog miZze nyni
vice individualizovat vyuku ve prospéch zaka se speciadlnimi vzdélavacimi potfebami.
Mezi hlavni principy inkluzivniho vzdélavani patii otevienost k jinakosti, spoluprace,

vira v prirozenou schopnost déti ucit se a jiny (individudlni) ptistup k hodnoceni zakd.

Jakymsi pfedchiidcem inkluze a inkluzivniho vzdélavani byla integrace. Zakladnim
rozdilem ale bylo jakési onalepkovani jednotlivych skupin, které byly integrovany.
Inkluze klade diiraz na jinakost, ktera je béznou soucésti spole¢nosti.

Dulezité je si uvédomit, ze specialni vzdélavaci potfeby zaku ptinaseji dalsi naroky
na pedagogy. Zaka se specialnimi potfebami je povinna piijmout spadova bézna $kola.
Skole je ulozena moznost fesit specialni vzdélavaci potieby v péti stupnich podptirnych
opatfeni. Prvni z téchto stupnii miZe Skola feSit bez doporuceni Skolského
poradenského zafizeni (napt. pedagogicko-psychologicka poradna). V dalSich ¢tyfech
stupnich je spoluprace s témito zafizenimi uloZena zakonem a S§kola je povinna se
doporucenim téchto zatfizeni fidit. Zaroven musi byt o formach podplrnych opatieni
informovan zdkonny zastupce (pfipadné zletily Zak) a tuto skutecnost musi stvrdit

informovanym pisemnym souhlasem.

Jednotliva podplirnd opatieni lze nalézt jsou definované ve Vyhlasce €. 416/2017
Sb., 0 vzdélavani zaka se specialnimi potfebami a zakt nadanych, a tykaji se n¢kolika
tii oblasti — obecné, organiza¢nich podminek a personalnich podminek.

V obecné oblasti se jednd o organizaci vyuky, modifikaci vyucovacich metod

a forem, intervenci, pomucky, uUpravu obsahu vzdé€lavani, hodnoceni, pfipravu na

vyuku, zdravotni a socialni podporu, praci s tfidnim kolektivem a tpravu prostiedi.
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Mezi organiza¢ni podminky, které pomahaji napliiovat podplrna opatfeni, patii
individualni vzdélavaci plan, plan pedagogické podpory, piipadova konference, krizovy
scénar, uzpusobeni zkousSek pii vstupu na stfedni Skolu a pfi jejim ukoncovani a karta
zaka.

Vhodné podminky podplirnych opatieni mohou persondlné¢ zajiStovat spolu
s pedagogem dalSi osoby. Jednd se o asistenta pedagoga, druhého pedagoga, Skolniho
specidlniho pedagoga, Skolniho psychologa, koordindtora zakovského parlamentu,
komunikatora ,,Skola-rodina“, socialniho pedagoga, poradenského pracovnika skolského
poradenského zatizeni, piepisovatele mluveného slova, instruktora prostorové orientace,
tlumoc¢nika ceského znakového jazyka a Skolniho logopeda (Michalik, Baslerova,

Felcmanova, 2015, s. 15 - 24).

Integrace zakl se specialnimi vzd€lavacimi potiebami muze probihat v nékolika

formach:

e individudlni — v tomto piipad¢ je zak soucasti kolektivu na bézné skole, jsou mu
zajistény odpovidajici vzdélavaci podminky, pedagogicka a psychologicka péce,

vyhodnocuji se jeho redlné moznosti dle individualniho vzd€lavaciho planu

e skupinova — integrace probihd ve specidlnich tfidach v bézné skole, ale nékteré
vyucovaci probihaji ve spolupraci s béZznymi tfidami a do ¢innosti jsou zapojeni

dle svych moznosti

e ve specidlnich Skolach — jedna se o Skoly s upravenym vzdélavacim programem

(napf. osoby se zrakovym postizenim)

Je dilezité, aby se Skola na pfichod Zaka se specidlnimi vzdélavacimi potiebami
pripravila v takovém rozsahu, ktery tyto potfeby pokryje a zaroven ve Skole vznikne
atmosféra vhodna k takovému typu vzdélavani (napf. materidlni dostupnost pomicek,
ochota pedagogl a jejich pfipravenost). Napliovani specidlnich vzdélavacich potieb
stoji predevS§im na osobé pedagoga. Velmi dulezitd je oteviend spoluprace fteditele
Skoly, tfidniho pedagoga, dalSich zucastnénych pedagogl, asistenta pedagoga

a zakonného zastupce.

Zaclenéni Zzadka se specidlnimi vzdélavacimi potfebami s sebou piinasi

dokumentacni, ale v neposledni fad¢ i finan¢ni zatéz (napt. v podobé nakupu pomtcek,
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poskytnuti asistenta pedagoga, pocatecni zaSkoleni pedagoga a pokracujici formy
vzdélavani — skoleni, kurzy, apod.).

Je nutné dodat, Ze inkluzivni vzdélavani je v Ceské republice Serstvé téma, které
stale provazi diskuze odbornikli, vetfejnosti a zdkonodarcl. Je naprosto nezbytné, aby
probihala ke spokojenosti vSech zic¢astnénych stran, protoze jeding tak ji budeme moci

povazovat za kvalitni.

Dlouhodobé se inkluzi vénuje mnoho spolecnosti, neziskovych organizaci

a projektt, napt. Clovék v tisni, Liga lidskych prav, aj.
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10 AUTOREGULACNI TECHNIKY, KTERE LZE VYUZIT
JAKO PREVENCI SYNDROMU VYHORENI

Pomoci autoregulacnich metod Ize regulovat vlastni psychické stavy. Lze o nich
hovofit jako o druhu koncentrovaného odpocinku. Projevy nepiiméteného napéti jsou
Casto spojeny i1 s nezadoucimi zménami psychickych funkci. Pokud dokazeme pii
projevech emoc¢niho napéti pfiméfené uvolnit svaly a udrzet klidny rytmus dychani,
napéti klesne a zvysi se stabilita celé fady psychickych a pohybovych funkci, zlepSuje
se kvalita pozornosti, zvySuje se rychlost reakce i celkovd odolnost organismu vici
duSevni 1 télesné zatezi.

Mezi nejznaméjsi autoregulacni techniky patfi Schultzilv autogenni trénink

a Progresivni svalova relaxace dle Jacobsona.
10.1 Autogenni trénink

Autogenni trénink vyuZziva sugesce k navozeni urcitych télesnych stavii, které¢ vedou
K uvolnéni organismu a mysli. Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky 1ékaf
prof. J. H. Schulz. Vyuzil nékterych joginskych prvki a poznatkti ziskanych s
pouzivanim hypnozy. V zasad€ jde o navozeni té€chto Sesti pociti:

1. tihy v koncetinéch,

N

tepla v koncetinéch,
3. klidného dechu,

4. pravidelné srde¢ni ¢innosti,

o

pocitu tepla v nadbtisku,
6. chladného cela.

Navozovani téchto Sesti pocitil patii k nizSimu stupni relaxace. OvSem nacvicuji
se postupné a jejich nacvicovani je v faddu tydnl. Idedlné nacviCovani probihd
vizualizaci, koncentraci na myslenku, opakovanim si formulky tykajici se jednotlivych
pociti (,,Leva ruka je tézkd.*, ,,Dycham klidné.©). Vyssi stupen relaxace byva nékdy

nazyvan autogenni meditace. Nejde uz zde jen o uvolnéni, ale ptfedevSim o rozvoj
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osobnosti a sebepoznani. K relaxaci je pfidavana imaginace, pfipadn¢ formule
vytvotené dle vlastnich potieb. Obecné byva praktikovani vyssiho stupné doporucené
pod vedenim proskolené¢ho terapeuta (online, Weinerova, 27. 4. 2017). Zakladem
provozovani autogenniho tréninku ¢i autogenni meditace je pravidelnost a vyssi cetnost
(napt. v dobé nacviku i tfikrat denné). Tato relaxace zaroven nesmi byt provozovana

pfes nepiijemné pocity ¢i stavy.

10.2 Progresivni svalova relaxace dle Jacobsona

vvvvv

S uvolnovanim svalstva. Je vhodna pro ty, ktefi neudrzi pozornost, ostatni relaxacni
techniky jsou pro né pfili§ klidné a nedokdzou se uvolnit. Autorem je psycholog
Edmund Jacobson, ktery zjistil diky elektromyografu spojitost mezi mySlenkami
a pohyby svalstva, vyvinul ji pifed necelym stoletim. Pomaha zmirnit dopady stresu,

odstranit nervozitu ¢i uvolnit napéti.

Relaxace probiha na zéklad¢ stiidani napéti a uvolnéni postupné ve vSech Castech
celého téla. Od svall na hornich koncetinach se ptechazi pres oblicejové svaly, svaly
Sije, zadové svaly, hrudnik, bficho, bedra az ke svaliim dolnich koncetin. Toto cviceni je
vhodné provadét kazdy den. Vyhodou této relaxace je mensi obtiznost a mensi Casova

narocnost (online, Weinerova, 27. 4. 2017).

10.3 Meditace

wevr

zvladaji bez problémil uvolnit nejen své télo, ale i svou mysl. Cilem je co mozna
nejveétsi rozvolnéni myslenek, pohrouzeni do vlastniho nitra. Prostfedkem k dosazeni
takového stavu je napft. soustiedéni pozornosti na sviij dech nebo na néjaky monotonni

ton (napf. vydavame slabiku OM).

Meditaci se obvykle mini jedno z nasledujicich:

e stav, kdy je mysl zbavena vSech myslenek

e mentalni otevieni se ,,bozskému*

e soustiedéni mysli na jeden objekt (jako je dychani nebo slovni mantra)
e intuitivni vhled do ndboZenské doktriny
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Meditace je stale Ccastéji akceptovana a vyuzivana jako jedna ze
standardnich technik pro redukci stresu (online, Handl, 27. 4. 2017). Meditaci nelze
ptifadit k jednomu konkrétnimu konceptu, jako duchovni praktika se objevuje v mnoha
riznych duchovnich smérech (naptiklad v buddhismu, ale i Vv ptivodnim kiestanstvi).
Lze ji provadét mnoha zplsoby (naptiklad meditace vhledu, meditace zklidnéni mysli,

meditace mandalou, apod.).
10.4 Joga

Joga je velmi Siroké uceni, jehoz cilem je naucit se naslouchat svému srdci
apoznat své Ja, prekonat Cas a prostor, prekonat své nepravé ego, rozpustit se
asplynout s kosmickym védomim. Ve svém vyznamu joga znamend spojeni,
sjednoceni, rovnovdhu a vyvazenost. Jogou se oznacuje filosofie, duchovni nauka ¢i
nabozenstvi, pouziva se pro télesna a duchovni cviceni. V soucasné dobé zaziva joga

celosvétovy boom, znaéné se rozsifila i v zdpadni spolecnosti.
Zakladni ptivodni uéeni se déli na (MahéSvarananda P., s. 63-65):

Karmajoéga — joga nesobecké Cinnosti. Jogin se snazi o nesobecky Zivot a nesobeckou

sluzbu druhym bytostem. Touto jégou se ocist'uje charakter ¢loveéka, mysl i védomi.

Bhaktijoga — joga lasky a oddanosti. V této joze zak, bhakta, uctiva bozstvo v nékteré
jeho podobé ¢ form& (Visnu, Sivaap.) a odevzdavd mu svij Zzivot. Laska

a sebeobétovani rusi iluzi nepravého ega a jogin dosahuje osviceni.
Dzianajoga — joga poznani a moudrosti. Jogin dospiva k sebepoznani a osviceni
studiem a meditaci

Radzajoga — joga sebekdzn€ a cviCeni. Vede k systematickému ziskavani vnitfniho

klidu, ¢istoty, sebekontroly a poznani.
10.5 Rychlé relaxaéni techniky

V béZzném dennim rezimu casto nejsou idealni podminky pro zklidnéni a uvolnéni.
Jeale mozné vyuzit jednu z mnoha rychlych relaxa¢nich technik. Mezi né patii
naptiklad cestovani po téle, uvolnéni strategickych ¢asti téla, okamzita relaxace
arelaxace na signal, zaostfeni pozornosti, relaxace pomoci dechu, relaxace pomoci

smichu, imaginace, masaze, odmitnuti negativni myslenky ¢i vizualizace.
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Prave rychlé relaxacni techniky jsou idealni pomiickou pro ty, kteti nechtéji relaxaci
vénovat prilisSné mnozstvi Casu. Alespon tento postup ¢astecné zrelaxuje télo a doda mu
dostatek sil na dals$i fungovani. I toto je preventivnhim opatfenim proti syndromu

vyhoteni.
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PRAKTICKA CAST

11 CIiL, POPIS A CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

V této kapitole rozebiram jednotlivé vysledky mého vyzkumného Setteni, které jsem
realizovala pfi vypracovavani této bakalaiské prace. Vysvétluji jeho metodiku, nasledné
prezentuji vysledky tohoto Setfeni, vyhodnocuji vyzkumny piedpoklad a snazim se

navrhnout né¢kterd doporuceni.
11.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit, vjaké mife jsou pedagogové a vychovatelé
seznameni s pojmem ,,syndrom vyhoteni®, jestli je syndrom vyhoteni ohrozuje, jestli se
mu umi branit a co d¢laji proto, aby nebyli timto syndromem zasazeni. Pravé
pedagogicti pracovnici, obzvlasté na prvnim a druhém stupni zékladni Skoly, kde
vyzkum probihal, maji jedine¢ny vliv na zéky, jejichZ osobnost se teprve formuje
a zaroven jsou negativnimi dopady vyhotelého pracovnika ohroZeni nejvice. V rdmeci
Ceské republiky probéhlo vyzkumi a studii na téma syndromu vyhofeni nékolik.
Castym problémem tdchto vyzkumil je nedostateény vzorek respondentil, rozdilné
metody a v neposledni fad¢ stale jest€¢ nevyjasnénd definice syndromu vyhoteni.
Nejcastéji se vyuziva tzv. Maslach Burnout Inventory, je vdané oblasti

standardizovanym vyzkumnym nastrojem.

Pfed samotnym dotaznikovym Setfenim jsem si definovala tyto vyzkumné

otazky, na které se pokusim najit odpovédi:
1, Setkavaji se pedagogové se syndromem vyhoieni?
2, Jsou ucitelé a vychovatelé sezndmeni S terminem ,,syndrom vyhoieni“?
3, Co ucitel¢ a vychovatelé nejvice pfi jejich vykonu povoléni vyCerpava?
4, Jsou ucitelé a vychovatelé pti vykonu svého povolani spokojeni?
5, Vzdélavaji se ucitelé a vychovatelé béhem vykonu svého povolani?

Vzhledem k vyzkumnym otazkam jsem rozhodla nezvolit standardizovany
vyzkumny nastroj Maslach Burnout Inventory, ale formulovat své otazky do dotazniku,

které bych nasledné vyhodnotila ve vztahu k mym vyzkumnym ptedpokladiim.
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11.2 Popis vyzkumu

Jako metodu vyzkumu jsem zvolila dotaznikové Setieni. Disman (2011, s. 123 -
137) poukazuje na nevyhody této metody (mozna neochota dotazovanych vyplnit
dotaznik nebo jen nckteré jeho Casti ¢i nizka navratnost), ale pro vyzkum k mé préci ji
povazuji za metodu nejvhodnéjsi. Je tieba si uvédomit, ze téma syndromu vyhoteni se
muze nékomu zdat jako téma velmi citlivé, proto jsem kladla diraz na anonymitu
dotaznikt. Naptiklad metoda rozhovoru by byla v ptipad¢ tohoto Setfeni velmi Casove
rozsahla a pravé jiz zminéna anonymita by mohla byt ohrozena. Zaroven by se mohla
vyrazn¢ snizit ochota dotazovanych odpovédét na mé otazky, ptipadné na né odpoveédét

pravdive.

O pfitomnost syndromu vyhoteni vypovidaji jednotlivé symptomy, které ho
provazeji. Poznavat a urCovat, ze v daném stavu jde o stav psychického vyhoteni je
mozné nékolika zpisoby - poznavani na sobé (pozorovanim vlastniho stavu, neboli co
se mnou déje) a pozorovani u druhych lidi, napt. kolegli v zaméstnani, (co se zménilo
Vv jejich chovani a jedndni). Toto mlze vést k mozné diskuzi a upozornéni, ze nckteré

chovani vypovidé o objeveni tohoto syndromu.

Respondentiim jsem osobné piredala vytiStény dotaznik, na jehoz vyplnéni méli
dva kalendaini tydny. Dotaznik obsahoval celkem 32 uzavienych otazek. Dotazovani

zvolené odpovédi zaskrtali ¢i zakrouZzkovali a cely dotaznik mi vratili zpét.

V prvnich otdzkach jsem se zaméfila spiSe na statistickd data typu pohlavi, vek,
délka praxe, pracovni zatazeni, ¢i zda ma dotazovany praxi mimo oblast Skolstvi.
Nasledné jsem se zaméfila pocity pifi vykonu povoldni, na samotny zpusob vykonu
povolani, na osobnosti rysy, na pohled na sviij zdravotni stav, sebehodnoceni, atmosféru
v kolektivu, rozvoj svych dovednosti a otazky tykajici se samotného pojmu syndrom
vyhoteni. Zajimala jsem se také, zda respondenti spojuji svou budoucnost s oblasti
Skolstvi. Snazila jsem se jednotlivé otazky stiidat, pfipadné jejich téma piekryvat, abych
ziskala tak vérohodné odpovédi. Verifikaci nékterych odpovédi jsem tedy oveéfila
opakovanym poloZenim jinak formulovanych otazek. Vyzkum v podobé dotaznikového

Setfeni probihal na pfelomu biezna a dubna 2017.
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11.3 Charakteristika cilové skupiny

V ramci mého vyzkumu byli osloveni pedagogové a vychovatelé ze ZS Praha 5 —

Kosite, Nepomucka 1/139. Celkem jsem oslovila 30 pracovniki.

Mezi respondenty byli vSichni pedagogové z 1. 1 z 2. stupné, vychovatelé, ale

I vedeni Skoly. Pedagogové z 1. stupné mirné pievazovali (tj. 43 % respondenttt).

Vzhledem k pfefeminizovanosti ¢eského $kolstvi byl i v mém vyzkumu vyrazné

vEtsi podil Zen (celkem 89 %).

Nejvice zastoupenou skupinou tykajici se vékové struktury jsou respondenti ve
veéku 25-34 let a 35-44 let, shodné po 25 % dotazovanych. Z hlediska véku se

respondenti mohli zafadit do Sesti kategorii.

Z celkového poctu 30 dotaznikll jsem zpét ziskala 28 vyplnénych. Celkova
navratnost je tedy 93,3 %.

Jsem si védoma toho, Ze vzorek respondentll je maly. Piesto vSak podal pomérné
uceleny obraz znalosti problematiky syndromu vyhoteni. Zaroven také musime vzit
Vv potaz fakt, Ze se jedné o jeden pracovni kolektiv, proto n¢které otazky mohou pisobit
zkreslen¢ (napf. otazka tykajici se vyskytu syndromu vyhoteni u vlastni osoby ¢i
U kolegtl). Je ale nutné mit potad na paméti, Ze ani v oblasti Skolstvi neni spole¢nost
vzdy nastavena pouze otevien¢ a neni pravidlem, Ze jednotlivi pracovnici své problémy,
starosti Ci stavy ventiluji pfed ostatnimi kolegy. Dokonce i v ptipadech fyzického ¢i
psychického zhrouceni, které mtize vyustit i v ukonéeni pracovniho poméru, pracovnici
¢asto uvadgéji jiny nez skuteény diivod (jiné onemocnéni, odchod do diichodu, lukrativni

nabidka z jiné pracovni oblasti).
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Otazky, které byly dotazovanym poloZeny a vyhodnoceni dotaznikového Setreni
Pro ptehledné vyhodnoceni dotaznikového Setfeni jsem pouzila tzv. vyseCovy typ

grafu z néhoz lze celkem piehledné jednotliva data vycist.

Graf ¢. 1: Struktura dle pohlavi
1. Jste:

W muzi
M Zeny

M neodpovédél/a

Pocet Zen mezi respondenty vyrazn€ pievazoval. Toto ale neni jev, ktery by byl
néjak prekvapivy, pouze kopiruje stav v celém Ceském Skolstvi. Neodpovédéla ctyti
procenta respondentii. Tento fakt si mohu vykladat bud’ jako pouhou ndhodu, napft.
prehlédnuti. Nebo jako moznost obavy ze ztraty anonymity vzhledem k poctu muzi
Vv pracovnim kolektivu (v souvislosti s dalsimi otazkami by jejich identifikace byla

pomérné jednoducha).
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Graf ¢. 2: Vékova struktura

2. Kolik je vam let?

B méné nez 25 let
W 25-34 et
W 35-44 et
W 45-54 et
W 55-64 et

W vicenei 65 let

Nejvice zastoupenou vékovou skupinou byli pedagogové ve veku 25-34 let a 35-44
let, tedy v mladSim produktivnim v€ku. Vybrat si respondenti mohli celkem ze Sesti

kategorii.
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Graf ¢. 3: Praxe ve Skolstvi

3. Kolik let pracujete ve skolstvi?

Eménénez5 let
m5-14 let
m15-24let

W 25-34 et
m35-44 let

mvicenez 45 let

Celkem 43 % dotazovanych pracuje ve Skolstvi 5-14 let. Je zajimavé poukazat na
souvislost tohoto a pfedchoziho grafu, kterd napovida, Ze respondenti jsou mladsiho
véku a s mensi zkusenosti ve Skolstvi. Opét byla délka praxe rozdélena celkem do Sesti

kategorii.
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Graf ¢. 4: Pracovni zafazeni

4.V soucasné dobé pracujete jako:

H ucitelna 1. stupni
W ucitel na 2. stupni
mvychovatel
Hvevedeni skoly

m neodpoveédéli

Pievazovali ugitelé 1. stupné zakladni 3koly. Ctyfi procenta dotazovanych
neodpovédéla. Diivodem by mohlo byt, Ze mezi odpovéd'mi chybélo jejich pracovni
zafazeni. U jednoho nezodpovézeného dotazniku bylo pfipsano ,, asistent pedagoga “,
U druhého ,, 1. + 2. stupenn”. Divodem je nedostatek moznosti odpovédi, kdy jsem

s témito jednotlivymi variantami pracovni pozice nepocitala.
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Graf ¢. 5: Praxe mimo $kolstvi

5. Pracoval jste v minulosti na plny uvazek mimo oblast §kolstvi?

Wano

Ene

Vétsina dotazovanych nepracovala mimo oblast Skolstvi (64 %). Opét je mozné dat
tento vysledek do souvislosti s faktem, Ze vétSina respondentl byla v mladSim

produktivnim véku.
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Graf ¢. 6: Praxe mimo $kolstvi v budoucnu

6.V budoucnu byste mimo oblast Skolstvi:

M chtél pracovat
M nechtél pracovat

W neodpovédéli

Zaroven mirnd vétSina dotazovanych v budoucnu mimo oblast Skolstvi pracovat
nechce (57 %). Opét se nabizi souvislost s mlad$im produktivnim vékem. V tomto
pripadé respondenti mohou méné potykat s otazkami tykajicich se ztraty nadSeni
z vykonu povolani, ptipadné¢ ekonomické aspekty prace ve Skolstvi naptiklad

Vv souvislosti s ekonomickym zajiSténim rodiny.
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Graf ¢. 7: Znovuzvoleni povolani

7. Pokud byste se znovu rozhodoval, kterému povolani se budete vénovat (nap¥r.
vybér vysoké Skoly), tak byste oblast Skolstvi:

M opét zvolil

Mjiz nezvolil

Vyrazna vétsina dotazovanych (82 %) by si znovu vybrala jako své povolani profesi
pedagoga ¢i vychovatele. Tyto data 1ze opét dat do souvislosti s pievahou respondentl
vV mlad§im produktivnim véku, stejné jako v piedchozi otazce. Opét se mohlo
promitnout poc¢ate¢ni nadseni napiiklad absolventli vykonavat vystudované povolani ¢i
mensi potfeba ekonomického zazemi (kterd se zvySuje naptiklad spolu se zaloZzenim

rodiny).
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Graf ¢. 8: Nalada pii vykonu povolani

8. Do prace chodite:

0%

W velmirad
M spise rad
W spise nerad

W nerad

VétSina dotazovanych (64 %) chodi do prace spiSe rada, 29 % dotazovanych
dokonce velmi rado. Pouze 7 % chodi do prace spiSe nerad/a. Tento fakt je vhodné dat
do souvislosti sotazkou ¢. 31, kdy se vétSina respondentii neciti byt ohrozena

syndromem vyhoteni.
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Graf ¢. 9: Pocit vycerpani

9. Citite se vyCerpany:

mano
M ano, ohcas

Ene

Skoro tfi ¢tvrtiny dotazovanych se citi obcas vycerpané. Opét je zajimavé ziskana
data dat do souvislosti s otdzkou €. 31, kdy se vétSina respondentll neciti ohrozena
syndromem vyhoteni. Poukazuji tak na fakt, ze obfasné vy€erpani neni samo o sobé&

pfiznakem syndromu vyhofeni.
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Graf ¢. 10: Vénovani se praci mimo pracovni dobu

10. Vénujete se své praci i mimo svou pracovni dobu?

Wano

Ene

Drtiva vétSina pedagogl a vychovatelll pracuje 1 ve svém volném Case (89 %). Tyto
data vypovidaji o nepfesné vymezenosti Casové dotace pedagogii a vychovatell.
Velkému mnozstvi dotazovanych nestaci ¢as straveny ve skole k tomu, aby se pfipravil
na dal$i vyucovaci hodiny nebo naopak vyhodnotil ty odu¢ené. Mnozstvi administrativy
se neustdle zvySuje, spolu s rozvojem pomucek a technologii se rozSifuje Skala
moznosti, ze kterych si ale ucitel musi vybrat, naudit se s nimi pracovat a nasledn¢ je

zahrnout do vyuky (napf. aplikace na interaktivni tabuli).
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Graf ¢. 11: Kreativita

11. PovaZujete se za kreativniho ¢lovéka?

0%

Hano
M spise ano
W spise ne

Hne

Dotazovani pedagogové a vychovatelé se povazuji za kreativngj$i osoby. To
znamend, Ze se povazuji za osobnosti, které maji vlastnosti, které podporuji tvlrci
¢innost ¢i tvarci feSeni problému. Dulezité je v zacich podporovat schopnost premyslet
tvar¢im zpusobem, zvysit motivaci zakl, sebevyjadfovat se, zkoumat své pocity

a osvojovat si tak nové dovednosti.
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Graf ¢. 12: Pouzivani novych pomucek
12. Pokud mate pro praci s Zaky k dispozici nové metody, pristupy, pomicky

apod., pouZivate je?

0%

Mano, hned je vyzkousim

Mano, ale jen pokud je
pouzivaji ostatni kolegové

M jen pokud je mi to pfimo
narizeno

Ene

Stejné tak vétSina dotazovanych vitd a zkousi nové pomucky, které by mohly
zkvalitnit jejich profesni vykon. Nékterym ucitelim a vychovatelim se muze napiiklad
zdat, ze ucit se s novymi pomuckami, nasledné je zapojovat do vyuky, objevovat nové
pfistupy apod. se miiZze zdat jako Casov€ naro¢né, coz se nékomu miZze jevit jako
ptekazka k tomuto jedndni. Zaroven Spatné aplikovani novych postupii v pedagogické

praxi mize napachat mnoho negativniho.
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Graf ¢. 13: Pocity ménécennosti

13. PovaZoval jste nékdy své povolani v porovnani s jinymi za ménécenné?

M ne, nikdy
W ano, obcas

W ano, neustale

Cela polovina dotazovanych povazuje své povolani ob¢as za ménécenné. Tento jen
pravdépodobné souvisi s obecné niz§im platovym ohodnocenim téchto profesi
a zaroven 1S jejich postavenim ve spoleCnosti. Tento celospolecensky trend je ale
naprosto mylny, vzhledem napiiklad k tomu, jakou roli ve vychovné-vzdélavacim
procesu, piipadné v celém dalSim vyvoji zivota zaka hraje ucitel prvniho stupné na

zékladni Skole.
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Graf ¢. 14: Relaxovani

14. Umite ve svém volném cCase relaxovat?

mano
M ne

B nemam zadny volny ¢as

Ptevazna vétSina dotazovanych ve svém volném Case umi relaxovat (82 %). Pravé
uméni relaxace je velice dllezité v otazce prevence syndromu vyhoteni. Zistava ale
otazkou, zda si ale dotazovani relaxuji takovym zptisobem, ktery jim pomuze bojovat se
syndromem vyhotfeni ¢i s pouhym vycCerpanim. Pod pojmem relaxace si Casto
predstavuji jednotlivi lidé riizné véci, které ale ke skute€nému zrelaxovani a regeneraci

ani zdaleka nevedou.

56



Graf ¢. 15: Zdravotni stav

15. Vas zdravotni stav povaZujete za:

0%

mdobry
M uspokojivy

mneuspokojivy

Nikdo z dotazovanych nesmyslel o svém zdravotnim stavu jako o neuspokojivém.
Pro hodnoceni kvality zivota je hledisko zdravotniho stavu velice dilezité, subjektivni
nazory na zdravi totiz odrazeji nejen samotny zdravotni stav, ale i objektivni omezeni
vychazejici ze zdravotniho stavu a také komplexni spokojenost s Zivotem a jeho
kvalitou. V ramci ceského kontextu tyto data vykazuji vyrazng€j§i nadprimeér
Vv pozitivnim hodnoceni. Poschkamp upozoriiuje, ze u 86 % uditeli, ktefi svou profesi
opoustéji ze zdravotnich divodi lze identifikovat znaky syndromu vyhoteni

(Poschkamp, 2013, s. 7).
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Graf ¢. 16: Setkani se s pojmem ,,syndrom vyhoten

16. S pojmem ,,syndrom vyhoreni*:

M jsem se nikdy nesetkal

M jsem se setkal, ale nevim,
o cose jedna

m jsem se setkal a vim, o co
se jedna

Téméf vSichni dotazovani se setkali se syndromem vyhofeni. Tato skute¢nost svédci
0 vysoké informovanosti o tomto pojmu. Diskuze o syndromu vyhoteni se konecné
otvira, je velice pravdépodobné, ze se s timto pojmem setkavaji ucitelé a vychovatelé

napiiklad na Skolenich ¢i na teambuildingovych vyjezdech, které absolvuji.
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Graf ¢. 17: Vyse platu
17. S vysi vaseho platu jste:

m spokojen
M spise spokojen
W spise nespokojen

H nespokojen

Vzhledem ke skuteCnosti, Ze platové ohodnoceni pedagogl a vychovatelli patii
vV celé spolegnosti spise k nize hodnocenym (vzhledem k SS/VS vzdélani pracovniki),
neni prekvapenim, Ze i dotazovani jsou spiSe nespokojeni ¢i dokonce nespokojeni
(celkové 64 %). Opét se zde muze zobrazit fakt, ze Slo pfevazné o respondenty

v mladSim produktivnim véku, které nemusi mit natolik vysoké ekonomické naroky.
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Graf ¢. 18: Porozuméni s kolegy

18. S ostatnimi kolegy si

0% 0%

M rozumite
M spise rozumite
W spise nerozumite

W nerozumite

Otazka porozuméni si s kolegy a dobrych vztahl na pracovisti je pro syndrom
vyhoteni velmi dulezita. VSichni respondenti odpovédéli kladné, tedy, Ze si s kolegy
rozumi ¢i spiSe rozumi. Opét je zajimavé dat tyto data do souvislosti s otazkou ¢. 31,
kdy respondenti v pievazné mife odpovédéli, ze se neciti byt ohrozeni syndromem

vyhoteni.
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Graf ¢. 19: Vzdélavaci kurzy

19. Miate mozZnost nav§tévovat vzdélavaci kurzy (tj. hrazené zaméstnavatelem)?

W ano, mam a ucastnim se
jich

W ano, mam a nelcastnim
sejich

M ne, nemam

H neodpovédeli

Celych 72 % procent odpoveédélo, Ze méd moznost navstévovat vzdélavaci kurzy
ataké, ze se jich ucastni. Seberozvoj je bran za jeden z nastrojii prevence syndromu
vyhoteni (opét souvislost s daty ziskanych v otdzce ¢. 31, tykajici se ohrozeni

syndromem vyhoteni).
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Graf ¢. 20: Ugast na vzdélavacim kurzu jako samoplatce

20. Uéastnil jste se nékdy vzdélavaciho kurzu, ktery jste si hradil sam?

Wano

M ne

Polovina dotazovanych nékdy navstivila vzdélavaci kurz, ktery si musela sama
uhradit. Fakt, Zze dotazovani byli ochotni za né¢jakou formu vzdélavani platit, poukazuje

na jejich zvySenou motivaci ve vzdélavani pokracovat.
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Graf ¢. 21: Natlak ze strany zaméstnavatele

21. Citite se nékdy ,,pod tlakem* ze strany zaméstnavatele?

0%

mano, stale
M ano, ohcas

Ene

Nikdo z dotazovanych se neciti stale pod tlakem, vétSina se tak dokonce neciti
viibec. Schvalné jsem blize nespecifikovala pojem ,,pod tlakem*, aby zistala patrna
jeho negativni konotace. Kazdému totiz vyhovuje jind mira natlaku, to co pro jiného

muze byt stale jesté¢ motivacni, pro druhého jiz mize byt stresorem.
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Graf €. 22: Pocit uznani a podpory ze strany zaméstnavatele

22. Citite ze strany vaSeho zaméstnavatele dostatek uznani a podpory?

0% 0%

Hano
M spise ano
W spise ne

Hne

Stejné jako je dllezita otdzka porozuméni si v kolektivu, je dulezita i otdzka ocenéni
zamé&stnavatelem. V této otdzce se dotazovani opét shodli, Ze tomu tak je. Pozitivni
odpovéd’ (,,ano* a ,,spise ano*) zvolilo celych 100 % respondentii. Uznani a podpora
jsou velkymi faktory, které¢ ovliviuji vyskyt syndromu vyhoteni, a jejich dostatek je

povaZovan za prevenci tohoto jevu.
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Graf ¢. 23: Pocit uznani a podpory ze strany rodici

23. Citite ze strany rodici vasich zZaki dostatek uznani a podpory?

Hano
M spise ano
W spise ne

Hne

Méné jednoznacné dopadla otdzka oblasti podpory a uznani rodi¢i zakd, ale i tak
vétSina respondentli uznani a podporu ze strany rodict citi (65 %). Tyto data si mizeme
dat do souvislosti se stale zvySujici se mirou narokd, které rodice zakd na ucitele

a vychovatele kladou.
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Graf ¢. 24: Stresové oblasti

24, Ktera z oblasti vykonu vaseho povolani ve vas vzbuzuje nejvice stresu:

M prace s zaky

M prace s rodici

W spoluprace s kolegy
M administrativni oblast

W pfiprava na pracis zaky

Pfes uznani a podporu, které respondenti ze strany rodicl citi, tak tuto oblast

24

a administrativni oblast (obé shodné po 25 %). Zde je krasné vidét souvislost
s ptedchozi otazkou €. 23, mohou se zde opét odrazet zvysené naroky rodicl. Stejné tak

se postupné stale zvySuje administrativni zatéz pedagogickych pracovnikd.
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Graf ¢. 25: Nespavost

25. Trpite nespavosti?

mano
M ano, ohcas

Ene

Mirn€ vétsi ¢ast respondentli nespavosti netrpi. Nespavost ¢i problémy se spankem

Mrwe

mohou byt jednou z pficin syndromu vyhoteni.
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Graf ¢. 26: Vztahy s rodici zakt

26. S rodici Zaki mate prevazné

0%

mdobré vztahy
W uspokojivé vztahy

m neuspokojiveé vztahy

wewvr

dobré (68 %) ¢i uspokojivé (32 %) vztahy. Zde se mohou odrazet opét zminéni zvysené
naroky ze strany rodica zaku, ale i ze strany vedoucich pracovnikll udrzovat s rodici

pozitivni vztahy.
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Graf ¢. 27: Zvladani stresovych situaci

27. Stresové situace v zaméstnani zvladate:

0%

mdobre
M spise dobfe
W spise Spatné

M ipatné

Dotazovani snéseji stresové situace spiSe dobie, odpoveéd ,,spiSe Spatné“ zvolilo
pouze 14 % dotazanych. Zde se opét nabizi souvislost s otdzkou ¢. 31. Spravné
vyrovnavaci mechanismy se stresovymi situacemi jsou zakladnim kamenem prevence

syndromu vyhoteni.
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Graf ¢. 28: Syndrom vyhoteni u kolegii

28. Se ,,syndromem vyhoteni“ jste se vy nebo nékdo z vaSich kolegii:
y y

m setkal
W nesetkal

M nevim o tom

Pomérmé velké procento dotdzanych se syndromem vyhoteni setkalo, odpovédélo
tak 71 % dotazanych. Tento fakt ale mtze byt zpusoben tim, ze se jednalo o kolegy
Z jedné zakladni Skoly. Pokud se tedy syndrom vyhoteni projevil alesponi u jednoho
Z nich, pfipadné u nékteré¢ho z byvalych kolegii a zaroven byla tato informace vetejna,

mohl tento fakt ponc¢kud zkreslit vyslednd data.
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Graf ¢. 29: Pocity pietizenosti

29. Citite se ve vaSem zaméstnani pretiZen?

Hano
M spise ano
W spise ne

Hne

V dalsi otdzce vétsina (54 %) respondentii odpovédéla, Ze se ve vykonu spiSe neciti
pretiZzeni. Zde je opét hezky vidét souvislost s otazkou €. 31, tykajici se ohrozeni vlastni
osoby syndromem vyhoteni, ale i s otazkou &. 21, tykajici se natlaku ze strany

zameéstnavatele.
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Graf ¢. 30: Komunikace o stresové situaci

s

30. Pokud ve svém zaméstnani FeSite stresovou situaci, mluvite o ni s ostatnimi

kolegy?

mano
M spise ano
W spise ne

Hne

Pouze 25 % respondentli o stresovych situacich nehovofii s ostatnimi kolegy. Tento
jen muze doprovazet skuteCnost zotazky ¢. 18, kterd vypovidd o porozuméni

s ostatnimi kolegy.
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Graf ¢. 31: OhroZeni syndromem vyhoteni

31. Citite se v souc¢asné dobé vy sam ohroZen ,,syndromem vyhoreni*“?

0%

mano
M ne

M nevim, co toje

VétSina dotazovanych se subjektivné neciti ohrozena syndromem vyhoteni. Toto

subjektivni hodnoceni se odrazi ve vétsing otazek.
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Graf ¢. 32: Oblibenost mezi zaky

32. Povazujete se mezi Zaky za oblibeného ucitele/vychovatele?

0%

mano

M spise ano
W spise ne
Hne

m neodpovédél/a

Tfi Ctvrtiny dotazovanych se povazuji spiSe za oblibeného ucitele. SpiSe za
neoblibeného se povazuji jen 3 % respondentd. Jeden dotazovany/a u své odpovédi
»Spise ne* dopsal ,,jak kdy a jak u koho*. Opét 1ze dat do souvislosti s otazkou ¢. 31,
kdy se vétSina neciti byt ohrozena syndromem vyhoteni. Oblibenost uditele ci

vychovatele miize byt jednim z faktori jeho vlastniho pozitivniho sebehodnoceni.
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12 VYZKUMNY PREDPOKLAD A JEHO VYHODNOCENI

Pfred vyhodnocenim vracenych dotaznikli jsem vytvofila tyto vyzkumné
predpoklady, které vychazely z mych znalosti tykajicich se syndromu vyhoteni

a orientace v oblasti Skolstvi:
1. Ucitelé a vychovatelé znaji pojem ,,syndrom vyhoreni“.

Domnivam se, ze tento vyzkumny pifedpoklad dotaznikové Setfeni potvrdilo.
Dotazovani tento pojem znaji a védi, o co se jednd. Celych 71 % se s nim setkalo bud’
osobné Ci u svych kolegii. Tento fakt mj. potvrzuje, Ze tento pomalu problém piestava
byt tabu a neschovava se za jiné diagn6zy. Domnivam se, Ze ¢astym zdrojem informaci
o tomto syndromu mohou byt Skoleni, které mohou ¢i v nekterych ptipadech museji
podstupovat. Za dal$i mozny divod muze byt povazovan i fakt, ze i mezi uciteli
a vychovateli dochazi k vétsi otevienosti pfi diagnostikovani tohoto syndromu, muize

byt proto pro né€ jednodussi ptiznat svému okoli, Ze je potkal tento stav.

2. Presto, Ze se ulitelé a vychovatelé vénuji své praci mimo pracovni dobu,

uméji ve svém volném cCase relaxovat, dbaji o své zdravi.

MU vyzkumny piedpoklad se potvrdil. Drtiva vétSina dotazovanych umi dle
svych slov relaxovat a svllj zdravotni stav povazuje za dobry. Zaroven vétSina
respondentll ani netrpi nespavosti. I z téchto divodii se proto se nadpolovicéni ¢ast

dotazovanych neciti syndromem vyhoteni ohroZena.

3. Utitelé a vychovatelé, kteri si rozuméji s kolegy, neciti se pod tlakem ze
strany zaméstnavatele, nadale se vzdélavaji a citi podporu a uznani, jsou méné

ohroZeni syndromem vyhoreni.

I zde se mlj vyzkumny piedpoklad opét potvrdil. Dobra atmosféra na pracovisti,
vzdélavani, dostatek podpory a uznani jsou dilezité oblasti prevence syndromu
vyhoteni.

4. Pro ucitele je nejvice zatéZujici oblast prace s Zaky.
V tomto piipadé se miy vyzkumny predpoklad nepotvrdil. Jako nejvice

zatézujici hodnotili dotazovani praci s rodici. Prace s Zaky je pro uclitele a vychovatele

stejné zatézujici jako administrativni oblast. Bylo by zajimavé tento jev podrobit

75



dalsimu zkoumani, co ptesné povazuji ucitelé a vychovatelé z této oblasti za zatézujici.
Zda-li je to samotna komunikace s rodi¢i, dostavani narokdm, které na ucitele
a vychovatele rodi¢e kladou, obhajovani svych pracovnich dovednosti, nazori

a zkusenosti ziskané vlastni praxi apod.
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13 DISKUZE

Povolani uditeli a vychovatelii vyzaduje zvySenou miru emocionalni angazovanosti,
vysokou miru empatie a velké osobni nasazeni. Je dilezité, aby se syndromu vyhoteni
branili jak samotni pedagogiCti pracovnici, tak aby se prevence stala soucasti celého

systemu.

Pravé z tohoto hlediska by bylo vhodné, aby feditelé podpofili vyuzivani novych
metod, diky kterym je mozné tomuto nezddoucimu jevu zabranit a patii tak
K preventivnim opatfenim. Mezi tyto metody patii napf-.:
absolvuji on-line hodinovou konzultaci s koucem, ptipadné i virtualni hospitaci, tento

projekt je pedagogickymi pracovniky hodnocen velmi pozitivng.

Supervize — v pravidelnych intervalech ucitelé ¢i vychovatelé absolvuji sezeni se
supervizorem, kde mohou rozebirat problémy ve vyuce, vztahy mezi z4ky, vztahy mezi
kolegy, své pocity a postoje. Supervize mize byt poskytovana i v mén¢ naro¢né formé,
tzv. Balintovska skupina, kdy za jasné¢ danych pravidel, je mozné poskytnout supervizi
ve skupiné¢ bez Skoleného supervizora. Jednd se o metodu feSeni problému, kdy
jednotlivi Ucastnici pfinaseji do Balintovské skupiny své vlastni problémové piiklady

z praxe, které jsou podrobeny skupinovému posouzeni.

Vzdélavani v oblasti syndromu vyhoteni jiz béhem studia (napf. na vysokych Skolach
v pedagogické oblasti) — hlavné tykajici se prevence a rozpoznani jednotlivych
ptiznakd.

Zavedeni placené¢ho studijniho volna po ur€enych letech v praxi — tato praxe se
osvédcila jiz v neékterych statech (napt. po 15 - ti letech ucitel ¢i vychovatel po dobu ptl

roku pobira plat a vénuje se vzdelavani a ptiprave na dalsi vykon povoléani).

Péstovani zpétné vazby — uplathovani principii, které se tykaji jejiho kvalitniho

poskytovani a pfijimani.
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SniZzeni administrativnich povinnosti pro ucitele a vychovatele na zdkonem stanovené

minimum

Pracovniklim, ktefi se podileji na vzd€lavani zakt se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami, poskytnou zvySenou podporu, protoze jsou vystaveni zvySené zatézi, ktera

muze byt pfi¢innou vyskytu syndromu vyhoteni.

Z hlediska vedeni skoly je dilezité dbat o rovnomérné rozdéleni piimérené pracovni
zatéze, snazit se podporovat dobré vztahy v pracovnim kolektivu, poskytovat

pedagogickym pracovnikiim dostate¢nou oporu a uznani.

Z hlediska samotného pedagogického pracovnika je dilezité pfistupovat
S odpovédnosti k sobé samému, dbat o sviy zivotni styl, kondici, vyvdZenou stravu,
dostatek relaxace, zvladat sviij time-management, vyvarovat se nadbytecnému stresu,

ale hlavn¢ urcit si a priibézné rekapitulovat své zivotni a pracovni cile.

Sik spravné upozoriiuje, Ze oblast Skolstvi klade stale v&tsi pozadavky na profesni
kompetence, odbornost i socidlni a manaZzerské dovednosti uciteli. PoZaduje stale vice
specidlnich dovednosti a metod pii pfistupu ke studentliim i pii spolupraci s rodici
a institucemi. Je proto dilezité si uvédomit, Ze syndrom vyhofeni nepostihuje pouze

jedince, ale také mé negativni vliv na kvalitu vyuky (online, Sik, 19. 5. 2017).

Zmého vyzkumu tedy vyplyvd, Ze pedagogicti pracovnici maji povédomi
o syndromu vyhoteni, subjektivné se jim neciti ohroZeni, coz je pozitivni zprava.
Z tohoto hlediska mohu doporucit alesponl udrzeni stavajiciho stavu, protoze dle tohoto
zjisténi neni situace natolik Spatna. Je dulezité, aby se situaci snazili udrzet jak sami
pracovnici na individudlni Grovni, tak i Skola jako soucést celého systému. Je ale velmi
dilezité si uvédomit, ze hranice mezi vyskytem jednotlivych piiznakti a propuknutim
syndromu vyhoteni je velmi tenk4d a feSeni nasledkti velmi zdlouhavé a narocné.
V mnoha piipadech ovlivni jedince na dlouhé mésice ¢i dokonce naprosto zméni jeho

pracovng-zivotni cile (napf. nutnosti zménit profesi).
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ZAVER
Ve své bakalarské préci jsem se vénovala pojmu ,,syndrom vyhoteni®. Stanovila
jsem si za cil zjistit, jakd je informovanost pedagogickych pracovnikl ve Skolstvi, jak se
pii vykonu svého povolani citi zatizeni. VytyCeny cil jsem realizovala v né¢kolika

kapitolach.

V teoretické Casti jsem se zaméfila na definici syndromu vyhoteni a vyvoj tohoto
pojmu v historickych souvislostech. Popsala jsem jeho jednotlivé faze, které na sebe
navazuji. PfiCiny, které tomuto jevu predchéazi a jejich rozd€leni. Pojmenovala jsem
jednotlivé symptomy, které tento stav provazeji a rozdélila je do n€kolika urovni. Dale
jsem se v kontextu vykonu povolani pedagoga ¢i vychovatele snazila nastinit moznosti
prevence syndromu vyhoteni. Praveé tuto kapitolu jsem se snazila detailnéji rozpracovat,
protoze pravé prevence syndromu vyhoteni se ndsledné velmi odrdzi ve vyzkumné
¢asti. Dale jsem se vénovala pojmu inkluzivni vzdélavani, jeho legislativnimu vymezeni
a jeho moznym formam. Pokusila jsem se poukdzat na to, pro¢ pravé pedagogicti
pracovnici jsou ohrozeni syndromem vyhoteni. Dale poukazuji nutnost kvalitniho
pracovniho prostfedi Skolského pracovnika, zejména vztahim uclitele a vychovatele
s zaky a vztahiim mezi kolegy a vedoucimi pracovniky. Pravé tyto aspekty povazuji za
rozhodujici ve vyskytu syndromu vyhoteni. Rozebrala jsem néckteré z technik (rychlé
meditacni techniky, autogenni trénink, jogu, svalovou relaxaci dle Jacobsona), kterymi
muze pracovnik pfispét ke svému dusSevnimu zdravi a zabranit tak propuknuti syndromu

vyhoteni.

V dalsi casti se vénuji vyzkumnému Setfeni, které jsem realizovala mezi
pracovniky ve Skolském zatfizeni. Stanovila jsem vyzkumné hypotézy, popsala metodu
vyzkumného Setfeni, jednotlivé otazky vyhodnotila. Nasledné jsem se v Diskuzi shrnula
celé vyzkumné Setieni a pokusila jsem se nastinit dals§i mozna feSeni, jak omezit vyskyt

syndromu vyhoteni.

Je nutné si uvédomit, ze syndrom vyhoteni se vyskytuje ve spolecnosti pomérné
Casto, obzvlasté¢ v pomahajicich profesich. Je v zajmu celé spolecnosti, aby se jeho
vyskyt snazila minimalizovat. Ve Skolnim prostedi se vyskytuje Siroké4 Skala stresort,
které maji souvislost s pedagogickymi pracovniky samotnymi, s jejich Zaky, s jejich

kolegy, s rodi¢i zakh apod. Neni proto divu, Ze 1 u pedagogickych pracovnikli prvniho
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stupné zakladni Skoly miize vzniknout syndrom vyhoteni se vSemi jeho negativnimi
projevy a dusledky. Pravé tyto negativni disledky se mohou projevovat na zhorSeném
vykonu ucitele ¢i vychovatele, coz v konecném dusledku vrha Spatné svétlo na cely

$kolsky systém nejen v Ceské republice.
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Priloha A — Dotaznik

Psychicka zatéz zaméstnancii zakladnich Skol, kteri pracuji s détmi se

specialnimi vzdélavacimi potfebami — ohroZeni syndromem vyhoreni

Dotaznik k bakalatské praci

Prosim Vas o vyplnéni dotazniku k mé bakalafské praci. Vyplnéni Vam nezabere vice jak 10

minut ¢asu. Spravnou odpoveéd’ zakrouzkujte ¢i oznacte tu¢né. Dotaznik je anonymni.
De¢kuji za Vas cas!
Dagmar Simkova

simkovadagmar@seznam.cz



1. Jste:

Muz

Zena

2. Kolik je vam let?

Méné nez 25 let
25-34 let
35-44 let
45-54 let
55-64 let

Vice nez 65 let

3. Kolik let pracujete ve Skolstvi?

Méné nez 5 let
5-14 let

15-24 let
25-34 let
35-44 let

Vice jak 45 let

4.V soucasné dobé pracujete jako:

Ucitel na 1. stupni
Ucitel na 2. stupni
Vychovatel

Ve vedeni Skoly



5. Pracoval jste v minulosti na plny tivazek mimo oblast Skolstvi?
« Ano
* Ne
6. V budoucnu byste mimo oblast $kolstvi:
» Chtél pracovat
* Nechtél pracovat

7. Pokud byste se znovu rozhodoval, kterému povolani se budete vénovat (napr. vybér
vysoké Skoly), tak byste oblast Skolstvi:

*  Opét zvolil
» Jiz siji znovu nevybral
8. Do prace chodite:
*  Velmirad
» SpiSerad
* SpiSe nerad
* Nerad
9. Citite se vyCerpany:
+ Ano
* Ano, obcas
* Ne
10. Vénujete se své praci i mimo svou pracovni dobu?
« Ano
* Ne



11. Povazujete se za kreativniho ¢lovéka?

Ano

* SpiSe ano
*  SpiSe ne
* Vibec ne

12. Pokud mate pro praci s zaky k dispozici nové metody, pFistupy, pomiicky apod.,

pouZzivate je?
* Ano, hned je vyzkouSim
* Ano, ale pokud uz je pouzivaji ostatni kolegové
» Jen pokud mi je to pfimo natizeno
* Ne
13. Povazoval jste nékdy své povolani v porovnani s jinymi za ménécenné?
* Ne, nikdy
* Ano, obcas
* Ano, neustale
14. Umite ve svém volném ¢ase relaxovat?
+ Ano
* Ne

* Nemdam Zadny volny ¢as.



15.

Vas zdravotni stav povaZujete za:
Dobry
Uspokojivy

Neuspokojivy

. S pojmem ,,syndrom vyhoieni‘:

Jsem se nikdy nesetkal
Jsem se setkal, ale nevim, o co se jedna

Jsem se setkal a vim, o co se jedna

. S vySi vaSeho platu jste:

Spokojen
Spise spokojen
Spise nespokojen

Nespokojen

. S ostatnimi kolegy si

Rozumite
SpiSe rozumite
SpiSe nerozumite

Nerozumite



19. Miate mozZnost navstévovat vzdélavaci kurzy (tj. hrazené zaméstnavatelem)?
* Ano, mam a ucastnim se jich

* Ano, mam a neucastnim se jich

* Ne, nemam

20. Utastnil jste se nékdy vzdélavaciho kurzu, ktery jste si hradil sam?
« Ano

* Ne

21. Citite se nékdy ,,pod tlakem* ze strany zaméstnavatele?

* Ano, stale

* Ano, obcas

* Ne

22. Citite ze strany vaSeho zaméstnavatele dostatek uznani a podpory?
+ Ano

* SpiSe ano

» SpiSe ne

* Ne

VI



23. Citite ze strany rodici vaSich Zaka dostatek uznani a podpory?
« Ano

* SpiSe ano

*  SpiSe ne

* Ne

24, Ktera z oblasti vykonu vaseho povolani ve vas vzbuzuje nejvice stresu:
* Préce s zéky

* Préce s rodici

* Spolupréace s kolegy

* Administrativni oblast

» Priprava na praci s zaky

25. Trpite nespavosti?

+ Ano

* Ano, obcas

* Ne

26. S rodici zaku mate prevazné

* Dobré vztahy

» Uspokojivé vztahy

* Neuspokojivé vztahy

VIl



27. Stresové situace v zaméstnani zvladate:
* Dobie

» SpiSe dobte

*  SpiSe Spatné

« Spatng

28. Se ,,syndromem vyhoteni* jste se vy nebo nékdo z vaSich kolegii:
» Setkal

* Nesetkal

* Nevim o tom

29. Citite se ve vaSem zaméstnani pietiZen?
« Ano

*  SpiSe ano

* SpiSe ne

* Ne

r o~

30. Pokud ve svém zaméstnani FeSite stresovou situaci, mluvite o ni s ostatnimi

kolegy?
+ Ano
* SpiSe ano
» SpiSe ne

* Ne

Vil



31. Citite se v soucasné dobé vy sam ohroZen ,,syndromem vyhoieni“?
« Ano

* Ne

* Nevim, co to je

32. Povazujete se mezi zaky za oblibeného ucitele/vychovatele?

Ano
* SpiSe ano

*  SpiSe ne

Ne
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