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Abstrakt

Ve své bakalafské praci jsem se zaméfila na problematiku syndromu vyhofeni
u uciteld. Cilem mé bakalarské prace je popsat a objasnit problematiku syndromu
vyhoteni, odhalit vyskyt ptfiznakii syndromu vyhotfeni u vysokoskolskych ucitelti
a zjistit jejich zkuSenost s nim. Teoretickd ¢ast se zabyva vymezenim pojmu syndromu
vyhoteni a popisuje piiznaky. Také vymezuje jednotlivé faze a faktory, které
ho ovliviiuji ve Skolnim prostfedi. V praktické ¢asti jsou prostiednictvim
dotaznikového Setfeni zkoumani vysokoskolsti wucitelé z Institutu vzdélavani
a poradenstvi Ceské zemé&délské univerzity v Praze. Dotaznik je zaméfen na odhaleni
vyskytu syndromu vyhoteni u ucitelll, na zkuSenosti a ndzory spojené s nim. Soucasti
dotaznikového Setfeni je 1 zjisténi, zda vlivy jako pohlavi, v€k ¢i délka pedagogické
praxe souvisi s vysSim rizikem vyskytu syndromu vyhoteni. Z dotaznikového
prazkumu vyplyva, vice jak polovina uciteli nema ptiznaky syndromu vyhoteni
a zaroveil vétSina dotazovanych uvadi, Ze maji dostatecné znalosti o syndromu

vyhofteni a jiZ se s nim 1 ve vysokoskolském prostiedi setkali. Nasledné jsou navrzena

doporuceni.
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Abstract

This thesis is focused on the burnout-syndrome amongst teachers. The goal of this
thesis is to describe and explain the burnout-syndrome and to unveil its symptoms
amongst university teachers. What is more, this thesis deals with the university
teachers’ experience with the burnout-syndrome. In the theoretical part of this thesis,
delineation as well as symptoms of the burnout-syndrome are covered. Moreover,
individual phases of the burnout-syndrome and various factors of occurrence are
examined. The practical part of this thesis includes a questionnaire-based research
focused on uncovering the manifestation of the burnout-syndrome amid the teachers
from the Institute of Education and Communication of the Czech University of Life
Sciences Prague. The research was conducted in order to ascertain whether factors
such as gender, age or the length of pedagogical practice are linked to a higher risk of
the burnout-syndrome. Overall, based on the questionnaire-based research, half of the
respondents claim to have had no burnout-syndrome symptoms; however, most of the
respondents affirm to have had experience with it in the academic environment.

Finally, various recommendations are suggested.

Keywords

burnout-syndrome, stress, symptoms, education
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UvVOD

Pracovni tempo se V poslednich letech zrychluje a na ¢lovéka jsou ¢im dal vice kladeny
vy$§i naroky a vice pracovnich povinnosti. V dne$ni uspéchané dobé
se v nasem okoli mizeme Setkat se syndromem vyhofeni mnohem cast&ji nez kdy
jindy. Casto si myslime, e ndm se to nikdy nemaze stat, ale tento stav se méze objevit

u kazdého a je potfeba s nim umét pracovat, a jesté [épe mu umet prede;jit.

Jsou oblasti povolani, které jsou vice rizikové k vyskytu syndromu vyhoteni. Jednou
zrizikovych oblasti je povolani wucitele. Mnoho vysokoskolskych ucitelt
se dennodenné¢ setkdva s nadmérnym stresem. Jejich povinnosti neni pouze predavani
znalosti, ale také se k nému naptiklad vaze velkd mira administrativy ¢i mnoho jinych
povinnych aktivit. Casto nejsou ve svém zaméstnani spokojeni nebo byvaji unaveni

a jejich prace je uz nenapliuje, tak jako pred lety.

V Ceské republice existuje nékolik odbornikii zaméfujicich se na syndrom vyhoteni.
Vytvéafeji na toto téma vyzkumy, piSou publikace odborného ¢i motivacniho
charakteru a vytvaii se kurzy, které by mély pomoci piedejit syndromu vyhoteni.
Prvnim z nich byl Jaro Kiivohlavy a jeho kniha Jak neztratit nadseni, kterou vydal
v roce 1998. V poslednich letech se o problematiku syndromu vyhoteni zajimal také
profesor PhDr. Radek Ptacek, Ph.D. a profesor MUDr. Jiti Raboch, Dr.Sc., ktefi
se vV roce 2018 podileli na vyzkumu zabyvajicim se syndromem vyhoteni u uéitelt
zakladnich Skol. Tento vyzkum mé velmi zaujal a vedl mé k mému tématu bakalatské

prace.

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je zjistit vyskyt piiznakd syndromu vyhoteni
a celkové zkusenosti S nim spojené na ptidé Institutu vzdélavani a poradenstvi Ceské

zeméd€lské univerzity v Praze.

Svou bakalarskou praci jsem psala béhem pandemie COVID-19 a zastavam nazor,
ze vysledky v praktické ¢asti mohou byt ovlivnény touto situaci. Zaroven si myslim,
ze 50% névratnost dotaznikli byla zplisobena i vlivem toho, Ze pro nékteré respondenty

mohlo byt toto téma v této dob¢ zvIast’ citlivé.



TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Cilem bakalarské prace bylo popsat a objasnit problematiku syndromu vyhoteni,
odhalit vyskyt pfiznakid syndromu vyhofeni u vysokoSkolskych ucitelti z Institutu

vzdélavani a poradenstvi a zjistit jejich zkuSenost s nim.

Teoretick4 ¢ast byla zpracovana na zaklad¢ dostupné odborné literatury. Vymezuje
pojem syndrom vyhoteni a popisuje jeho pfiznaky. Také popisuje jednotlivé faze

a faktory, které ho ovliviuji ve §kolnim prostiedi.

Praktickd c¢ast byla zaméfena na vysokoSkolské ucitele z Institutu vzdélavani
a poradenstvi. Pomoci dotaznikového Setieni se zjistovalo odhaleni vyskytu syndromu
vyhofteni u ucitell, zkuSenosti a ndzory spojené s nim. Souc¢asti dotaznikového Setfeni
je 1 zjisténi, zda vlivy jako pohlavi, vek ¢i délka pedagogické praxe souvisi s vys$Sim

rizikem vyskytu syndromu vyhoteni.

10



2 Vymezeni pojmu syndromu vyhoreni

Pojem syndrom vyhoteni neboli ,,burnout” (ptivodné v podobé¢ ,,burn-out*) byl v roce
1974 uveden do literatury H. Freudenbergerem publikovanim V ¢asopise ,,Journal
of Social Issues“ (Kebza, Solcova, 2003, s. 6).

Dalsimi pfednimi pfedstavitelkami syndromu vyhoteni jsou Maslachova a Pinesova.
Jejich vyzkumné aktivity na Kalifornské univerzit¢ v Berkeley pfispély k tomu,
ze ob¢ autorky napsaly a zvefejnily prvni teoretické poznatky syndromu vyhoteni

a zaroven zveiejnily metody ke zjistovani faze (Sauerova, 2018, s. 38).

Jeden z prvnich, kdo se v Ceské republice za¢al vénovat syndromu vyhoteni, byl Jaro
Ktivohlavy. Ktivohlavy (1998, s. 7), ktery v roce 1998 vydal knihu ,,Jak neztratit
nadSeni* a stal se tak prvnim autorem u nds, zabyvajicim se syndromem vyhoteni,
a tim pro co mame zit. V soucasné dobé se syndromu vyhotfeni vénuje naptiklad

PhDr. Vladimir Kebza, CSc. a PhDr. Iva Solcova (Sauerova, 2018, s. 38).

V roce 2018 se podilel kolektiv ¢eskych odbornikli na vyzkumu, ktery se zaméftil
na syndrom vyhoteni a zivotni styl uciteli ¢eskych zdkladnich Skol. Na vyzkumu
se podilel naptiklad profesor MUDr. Jifi Raboch, DrSc. nebo profesor PhDr. Radek
Ptacek, Ph.D. Vyzkumu se z¢astnilo 2394 ucitelt a vice nez polovina souhlasila s tim,
ze zdrojem jejich dlouhodobého stresu je jejich povolani (Ptacek, Vitukova, Raboch,
Smetackova, Harsa, Svandova, 2018, s. 199-204). ,,VycCerpani, pasivita
a zklamani ve smyslu burnout syndromu se dostavuje jako reakce na prevazné

pracovni stres (Kebza, Solcova, 2003, s. 7).

,.Syndrom vyhoteni je vysledkem dlouhodobého procesu (Sauerova, 2018, s. 38).
rovnovahy klidu a zatéze. Tyto dva poly byvaji pfi syndromu vyhoteni nevyrovnané
az naru$ené (Stock, 2010, s. 15). Podle Sauerové (2018, s. 38) pfispiva k syndromu
vyhofeni fakt, Ze dneSni doma Zije urychlen¢ a soustiedi se predevSim

na vykon ve spole¢nosti.

»Podle ICD (Mezindrodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace
[WHO]) je vyhofeni zafazeno do dopliikkové kategorie diagnéz a neni tedy

klasifikovano jako nemoc* (Stock, 2010, s. 14). Miriam Prief (2015, s. 10) ve své
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knize zastava nazor, ze samotnd existence syndromu vyhoteni se stale ¢asto neuznava

nebo je zlehdovana. Sauerova (2018, s. 39) zastava podobny nézor, Ze stile v dne$ni

dob¢& muzeme slychat nazor, Ze syndrom vyhoteni je moédnim trendem dnesni doby.

Dle Kebzy a Solcové (2003, s. 8) jsou nejéastéji syndromem vyhoteni ohroZena tato

povolani:

1ékafi (zvlasté v oborech onkologie, JIP, LDN nebo psychiatrie),
zdravotni sestry a dal$i zdravotnicti pracovnici napt. laborantky,
psychologové a psychoterapeuti

socialni pracovnice,

ucitelé,

pracovnici post,

dispecefti a dispecerky,

policisté a kriminalisté,

pravnici a advokati,

pracovnici véznic,

profesiondlni funkcionafi v oblasti statni spravy,

armada,

urednici v bankach,

umeélci a sportovci.

2.1 Priznaky syndromu vyhoreni

Kebza a Solcova (2003, s. 9-11) ve své knize uvadgji popis jednotlivych p¥iznaki

pomoci tii trovni.

e Psychicka uroven — Pievladaji piedevSim pocity vyCerpani v duSevni

a emocionalni oblasti. Jedinec unavu popisuje expresivné a ¢asem veSkerou
svoji aktivitu ¢i kreativitu utlumuje. Klesa zjem se o cokoliv nového zajimat.
Objevuji se stavy sebelitosti, beznad€je ¢i bezcennosti. Jedinec zvlada
jen kazdodenni rutinni postupy a tkoly.

Fyzicka droven — T¢lo jednice se muze jevit ochablé az znicené. Objevuji

se bolesti hlavy a svall. Jedinec je nachylnéjsi ke vzniku zavislosti vSeho
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druhu. Casem se mohou projevit vegetativni potize napf. bolesti u srdce
a zazivaci potize. V noci se mohou vyskytnout poruchy spanku ¢i nadmérné
poceni.

e Uroveii socialnich vztahi — Celkovy utlum zajmu o socidlni déni. Jedinec ma
tendenci omezovat kontakt s kolegy, rodinou a prateli. Dotyény postupné
zacne vSe ftesit konfliktem a hadkami. Pokud se mulZze rozhodnout, vzdy

si radéji vybere Ustranni pied spolecnosti.

Sauerova (2018, s. 40) ve své knize Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny
ucitele popisuje ptiznaky stejné jako Kebza a Solcova a dodava: ,,Syndrom vyhoteni
ma kumulativni pribéh. Za¢ind malymi, ¢asto zaménitelnymi pfiznaky, které kdyz se
ponechaji bez povSimnuti, preriistaji v hluboké a trvalé problémy, jez vyraznym

zpisobem zasahuji do vSech sfér zivota postizeného ¢lovéka“.

Stock (2010, s. 19-23) o par let pozdé&ji popsal piiznaky do trochu jinych tii oblasti,
kter¢ by mohly alarmovat syndrom vyhofeni — vycerpani, odcizeni

a pokles vykonnosti.

e Vycerpani — Osoba trpici syndromem vyhoteni se citi emoc¢né i1 fyzicky
vycerpana. Fyzické vyCerpani osoby na sob& poznaji Castéji nez emocni.
Emoc¢ni vyCerpani byva casto spojovano s depresi. Do emocnich znakl
vyCerpani patii nejcasteji pocity sklicenosti, bezmoci a beznadéje. Dale osobu
provazeji pocity strachu a prazdnoty. U osoby se miiZze objevit podrazdénost,
vybuchy vzteku nebo nekontrolovany pla€. Mezi fyzické znaky vycerpani
se fadi nedostatek energie spojeny s chronickou tinavou nebo slabosti. Osoba
trpi poruchami spanku nebo paméti. Casto ji boli zida a je nachylna
K infekénim onemocnénim. Objevit se také mohou funkéni poruchy, napt.
kardiovaskularni a zazivaci potize.

¢ Odcizeni — ,,Pod pojmem odcizeni rozumime postupnou ztratu idealismu,
cilevédomosti a zdjmu* (Stock, 2010, s. 20). Motivace jedince v zamé&stnani
se ¢im dal vice sniZzuje na minimum, nebot pocituje zklamani. Zaroven
ho doprovazi pocit frustrace a rezignace. Ze svého zaméstnani je tak
vycerpany, ze uz nemiize dal. Odcizeni se mulZe projevovat negativnim

postojem k sobé samému, k zivotu ¢i k praci. Zaroven jedinec ztraci sebetictu
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a miva pocit nedostatecnosti ¢i ménécennosti. Odcizeni se také negativné
podepisuje v soukromé roving jedince. Doty¢ny si pracovni problémy piesouva
do partnerského ¢i rodinného zivota. Byvéa ke svym blizkym podrazdény
a apaticky. ,,V extrémnich piipadech dochazi ke zptetrhani vSech dosavadnich
socidlnich vazeb a k dobrovolné izolaci (kdyZz se ozvou pfatelé, nema dotycny
jiz z&jem cokoli s nimi spolecné podnikat* (Stock, 2010, s. 20).

e Pokles vykonnosti — Postupné snizovani vykonnosti je tfetim hlavnim
ptiznakem syndromu vyhoteni. Jedinec potiebuje o dost vice ¢asu k provedeni
svych povinnosti a ukoll, nez tomu bylo dfive. Dotycny
se projevuje pii poklesu vykonnosti tim, Ze je nespokojeny s vlastnim

vykonem, stava se nerozhodnym a miva pocity selhani.

U kazdého jedince, trpicim syndromem vyhoteni, byvaji pfiznaky individualni.

To, co muze trapit nékoho vice, druhy nemusi viibec pocitovat.
2.2 Stadia syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je vniman jako dlouhodoby proces, proto ho mnoho autord popisuje
ve fazich nebo stadiich. Jedinec mize mezi fazemi postupné prochézet, ale byva casté,

ze nékteré z nich preskoci (Stock, 2010, s. 23).

vvvvvv

»Nejjednodussi model se skladd ze tfi, nejslozitéj$i  z dvanacti  stadii,
jez se vzajemné piekryvaji a nelze je jednoznacné ohranicit (Stock, 2010, s. 23).
Béhem psani bakaldiské prace jsem se nejCastéji setkala se tfemi modely vyvoje

syndromu vyhofeni a ty jsem se také rozhodla popsat.

Jednim ze zékladnich modeld ke stanoveni stadii je pojeti ¢tyt zakladnich fazi vyhoteni
od autorky Ch. Maslachové, kdy podstatou prvni faze je zaujeti
a nadSeni z nového zaméstnani. Pii druhé fazi ¢lovek na sobé pocituje psychické
a zvelké casti 1 fyzické vycerpani. Ve tfeti fdzi se objevuji zacinajici
se dehumanizované percepce okoli a ve Ctvrté fazi dochézi k totdlnimu vycerpani

a Ihostejnosti (Kebza, Solcova, 2003, s. 13-14).
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Stock (2010, s. 23-25) popisuje dalsi typ modelu od dvojice autori Edelwiche
a Brodského. Tento model je také Ctyifazovy a sklada se z idealistického nadSeni,

stagnace, frustrace a apatie.

e Idealistické nadSeni — Jedinec pracuje nadpriimérné, bere si pracovni ukoly
nad ramec svych sil. Je aZ nerealné optimisticky a idealisticky. Svou energii
a motivaci vynaklada neefektivné.

e Stagnace — Jedinec v této fazi zazil jiz prvni profesni zklamani. Svou praci
stale vykonava, ale uz ne stakovym vzruSenim jako na zacatku.
Ve spoleCenském zivoté se objevuji prvni neshody a hadky.

e Frustrace — Objevuji se prvni pochybnosti a jedinec se citi bezmocné. Neveri
si a uvédomuje si, Ze jeho moznosti jsou omezené. Jeho zklamani se
prohlubuje, kdyz vidi rozdil mezi tim, co si pieje udélat a tim,
na co realn¢ staci.

e Apatie — V kone¢né fazi prichazi vnitini rezignace a jedinec déla jen to, O je
nezbytné nutné. Vyhyba se vyzvam, kontaktim a novym tkoliim. Nenavazuje

o¢ni kontakt a vSe je pro ného vycerpavajici.

Honzék (2018, s. 27-30) zminuje model od Freudenberga. Kromé Freudenberga
na tomto modelu pracoval i Gail North. Posledni upravy tohoto modelu byly

provedeny v roce 2006. Model je rozdélen do dvanacti kritickych fazi:

1. Nutkava snaha po sebeprosazeni — Objevuji se nadmérné ambice
a jedinec se snazi aZ patologickym nutkdnim se v Oblasti prosadit a byt
uspeéSnym.

2. Clovék zadina pracovat vice a tvrdé&ji — Dotyény méa potiebu dokazat sobé
1 ostatnim, ze nic pro ného neni prekdzkou a nastavuje si latku velmi vysoko.
Jedinec ma nutkavou potiebu si dokdzat, Ze jeho pracovni vykon je
nenahraditelny.

3. PrehliZeni potieb druhych — Kvili svému pracovnimu nasazeni nema
postizeny €as a ani energii na cokoliv jiného. Spolecensky Zivot, jidlo
a spanek se stavaji nepotfebnymi, pouze jedince obtéZuji a berou mu energii,

kterou by mél vyuzivat pro své pracovni uspechy.
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4. Presunuti konfliktu — V této fazi se objevuji prvni télesné priznaky. Jedinec
si za¢ind vS§imat prvnich zmén, ale nedokaze rozeznat zdroj svych problémd.
Jedinec pocit'uje vnitini krizi a ohrozeni.

5. Revize a posunuti hodnot — Doty¢ného zbyla energie se zaméiuje pouze
na préci. Jedinec trpi emo¢nim otupenim, a jeSté¢ vice popird své zakladni
potieby a snazi se vyhnout kontaktu s rodinou ¢i prateli.

6. Popirani vznikajicich problémi — Casové tisefi a narlstajici problémy
Vv zaméstnani méni chovani doty¢ného. Neuvédomuje si své agresivni
a sarkastické chovani ke své rodiné€, pratelim, klientim nebo i koleglim.
Nesnesitelnou zatézi se pro ného stavaji socidlni kontakty, které piestava
vyhledavat.

7. Stazeni — Jedinec v této fazi mize problémy, stres ¢i Casovou tisen fesit
alkoholem, uklidiiujicimi prasky nebo drogami. Béhem tohoto stadia
se objevuji stavy beznad¢je.

8. Zcela jasné patrné zmény chovani — Ve vétSiné pripadil si je okoli jisté,
Ze se s jedincem néco déje. Nedokazou ptehlédnout jeho zménu k horSimu.

9. Depersonalizace — V této fazi ohrozend osoba prestava vnimat sebe
1 okoli jako cenné bytosti. Na nikom mu nezélezi a jeho pohled na Zivot
a budoucnost se zuzuje. Vnima sviij Zivot jako sérii mechanickych funkci.

10. Vnitini prazdnota — Svoji vnitini prdzdnotu se doty¢ny snazi piekonat
aktivitami, jakymi jsou tfeba pfejidani, alkohol, drogy a sex. Casto,
ale tyto aktivity piekracuji normalni miru a jedinctiv stav se jesté vice zhorsuje.

11. Deprese — Jedince v tomto stadiu doprovazi ve velké mitfe depresivni stavy,
pii kterych se osoba citi vycerpang. Jeho kariéra i Zivot ztraci smysl a mysli si,
Ze nic uz nikdy nebude dobré.

12. Syndrom vyhoreni — T¢lesny i psychicky kolaps, ktery vede k vyhledani
odborné pomoci. V mimotadnych situacich ma jedinec sebevrazedné sklony,

na které prihlizi jako na snahu uniknout od problémii.

»Je ziejmé, Ze je zcela na misté uvazovat o vyvojovych stadiich ¢i fazich burnout
syndromu, nebot” skute¢né nejde o neménny stav, ale o neustdle ménici se proces*

(Kebza, Solcova, 2003, s. 14).

16



2.3 Rizikové faktory

Kebza a Solcova (2003, s. 15-17) povazuji za rizikové tyto aspekty:

Naroky na Clovéka ve spolecnosti a samotny zivot jedince v soucasné
civilizované spole¢nosti.

Vysoké az nerealné pozadavky v zaméstnani a vystaveni se tak vysokému
chronickému stresu.

Nizk4 asertivita.

Prespiilisna péce o druhé a obétavost.

Neschopnost uméni relaxovat.

Stale prozivany ¢asovy natlak.

Nartstajici a nevyieSeny hnév.

Komplex vzdani se.

Pfesvédceni o nedostateéném uznani ¢i finanénim ohodnoceni.

Stock (2010, s. 32-40) rozdéluje rizikové faktory na dvé oblasti. Jednou oblasti jsou

rizikové faktory v zaméstnani, které se déli na n€kolik kategorii:

Obecné rizikové faktory — Obecné rizikové faktory syndromu vyhoteni

souvisi s nejistotou pracovnich pomért. Jedinec se boji o své zaméstnani

a stresuje ho nesoulad soukromého zivota a zaméstnani.

ZvySena pracovni zatéZ — Trh prace se béhem nékolika desitek let zménil.

Nasledkem rostouci produktivity vykondva méné lidi stale vice pracovnich

povinnosti. Zijeme ve spolec¢nosti ovlivnéné informacnimi technologiemi,

kdy je osoba obklopena mnozstvim riznych hesel a pfihlaSovacich jmen, textu,

materiali. Kromé toho Zijeme ve spoleCnosti sluzeb, proto se stava,

ze zakaznici Casto ocekavaji maximalni rychlost a flexibilitu. Tato zvySena

pracovni zatéZz je pro naSe télo velkym stresovym faktorem nastdvajicim

ve chvili, kdy naSe vlastni pozadavky piesdhnou miru toho, co dokadzeme

zvladnout.

Nedostatek samostatnosti — Z riznych psychologickych vyzkumu vyplyva,

7e ¢im vice prostoru ma zameéstnanec ve své praci pro svoji inovaci a volnéjsi

ruku pii plnéni svych povinnosti, tim vice ho prace bavi a napliuje.
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Stock

Pokud zaméstnanec podléhd velkému dohledu od svého nadfizeného, vrasta
jeho nespokojenost a stres z této situace.

Nedostatek uznani — Pokud nejsou lidé ve svém zaméstnani za svoji
odvedenou praci dostatecné¢ odménéni, pracuji bez motivace a nemaji snahu
se Vv zameéstnani zdokonalovat. Uzndni nemusi znamenat pouze financni
ohodnoceni, ale zaméstnance mnohem castéji potési pochvala nebo nadéje
na rozvoj a vzestup v pracovnim zafazeni.

Spatny kolektiv — Je naro¢né pracovat v pracovnim tymu, kde se odehravaji
konflikty, a pietrvava $patna atmosféra. Tam, kde prevlada zavist a chybi
kolegialita, Ucta a respekt muze dochazet K vyrazn€ niz§i vykonnosti
a zamé&stnance tato situace muze nepiijemné ovlivnit az stresovat.
NespravedInost — Dochazi-li na pracovisti k jednostrannému nadrzovani
¢i k protekci, mohou ostatni zaméstnanci pocitovat nespravedlnost. Postupem
casu by mohli byt cyniCti ke svému nadfizenému a jejich pile a Uusili
by se pfeménovalo na zaskoceni ¢i zklamani.

Konflikt hodnot — Pro kazdou osobu jsou hodnoty Vv Zivoté dulezité a davaji
smysl. To samé plati i v kazdém zaméstnani. Kazd4 firma ¢i spolecnost ma své
firemni hodnoty, pokud jsou ale tyto hodnoty v rozporu s hodnotami jedince,
muze tak dojit k vnitinimu konfliktu jedince. Tato nerovnovaha hodnot

zpisobuje u jedince pocit, ze jeho prace je bezvyznamna, zbyte¢na ¢i Skodliva.

(2010, s. 41-50) tadi do druhé oblasti osobnostni rizikové faktory.

Tyto osobnostni rizikové faktory rozdéluje znovu do nékolika podkategorii:

Vzorce chovani — Kazdy jedinec méa od narozeni po cely sviij Zivot rtizné
povahové vlastnosti a charakteristické zvyky. Nej€astéji se s témito
povahovymi rozdily setkdvame na pracovisti. Jeden kolega napiiklad rad
pomaha ostatnim na rozdil od druhého, ktery se chce v praci Setfit. I tyto vzorce
chovani maji na syndrom vyhoteni urcity vliv. Zndmy némecky soubor testil
AVEM rozdéluje celkem ctyfi typy osobnosti, které vnimaji pracovni zatéz
rozdiln€. Jedinec vlastnici typ G byva v zaméstnani oblibeny. Jeho vysoké,
avSak ne pifehnané¢ tempo predstavuje idedl. Uz od néstupu

do zaméstnani si umi urcit své hranice a dokaze drZet ptfirozeny odstup.
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Typ A uz od prvnich chvil pracuje nadprimérné s velkym nasazenim.
Ma sklony k perfekcionismu a hrozi mu opotiebeni. Typu B ubyvaji sily a je
¢im dal vice vyCerpany po strance fyzické i psychické. Pomoc od svych koleg
nedokaze pfijmout. Zamestnanci typu S pracuji v zdsadé dobie, ale nemaji
zadnou potiebu se podilet na praci, ktera ptekracuje jejich pracovni napln. Tito
lidé nestoji o presCasy ani si neberou praci dom.

Pohanéci mechanismy — Pohanéci mechanismy nebo také naS vnitini hlas
(motivator). Tento vnitini hlas se nam tvoii od narozeni a velky vliv na n¢j ma
nase okoli a rodina. Vychovné rady a pravidla od rodi¢ii nam tvofi realitu a my
si  znich skladame pravidla, podle kterych se v zivoté fidime.
Tyto mechanismy byvaji odrazem naseho primarniho postoje a jsou v nas
hluboko vtistény. Transak¢ni analyza popisuje celkem pét motivatord:

- Bud’silny! — Jedinec s timto heslem je velmi zasadovy a zodpovédny.
Chce mit jistotu v socidlnim a spoleCenském Zzivoté. Naopak
nevyhodou tohoto motivatoru byva, ze doty¢ény se piecenuje.

- Bud’ dokonaly! — Clovék fidici se timto heslem byva precizni
a cilevédomy. V zaméstnani a pfi plnéni kol je peclivy a disledny.
Toto chovani mize vést k vyhoteni, pokud jedinec piekro¢i svij limit
a bude mit na sebe ptehnan¢ vysoké pracovni naroky.

- Bud’ se v§emi zadobie! — Jedinci s touto zasadou byvaji mezi svymi
kolegy oblibeni a snadno si mezi nimi nachazeji pratele. Na druhou
stranu byvaji davéfivi a nechavaji se vyuZzivat. Problém fict
,»he“ mize zapficinit, ze jedinec neodmitne zddnou praci a postupem
¢asu vyhofti.

- Bud rychly! — Tento motivator nds vede k poZadavku vSe v Zivoté
ochutnat a poznat. Jedinec fidici se timto heslem byva rychly a snadno
se prizpusobi jakékoliv préci, v dnesni uspéchané dobé byva velmi
oblibeny. Jeho uspéchanost a ak¢énost mtize vést k omezeni socidlnich
vazeb a nasledné i k vyhoteni.

- Zaber! — Tento motivator vede jedince k stale lepSim vykonim.

Jedinec mé potiebu néceho dosdhnout za kazdou cenu, proto se mize
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stat, ze tito 1idé zbyte¢né plytvaji svym Casem a energii tam, kde uz to
nema smysl.
Uvedené zasady vedou u lidi ohrozenych syndromem vyhoteni k pocitim
perfekcionismu, neschopnosti se jednoznacné omezit, tendenci si brat praci
navic nebo pracovat pod velkym casovym natlakem.
Nizka odolnost — Odolnost na stresové situace mize byt u kazdého jedince
rizna. Reakce na stresovou situaci je u odoln€j$i osoby méné intenzivni nez
u osoby, co ma odolnost vici stresu na nizké trovni. Osoby s vétsi odolnosti

byvaji vice vyrovnané.

Sauerova (2018, s. 52-54) se zaméfuje na rizikové faktory ovliviiujici syndrom

vyhoteni u pedagogli. Popisuje tfi oblasti vlivi, které by mohly ptsobit na zdravi

pedagoga.

Vliv osobnostnich faktori — Pedagog, by mél mit schopnost ovliviiovat
a ménit svij zZivotni prostor. Pokud dokaze byt pedagog v rovnovaze, mit nad
sebou kontrolu a umét #idit Svoje emoce, jeho riziko vzniku syndromu vyhoteni
je o dost méné pravdépodobné nez u ostatnich.

Vliv demografickych vlivii — Pohlavi, vék a délka pedagogické praxe jsou
dalsi rizikové vlivy ovliviiujici vznik syndromu vyhoteni. Pro Zenu jsou
rizikovymi situace, kdy nezvlada tfidu pti vyucovani. U muzi je to asto nizké
finanéni ohodnoceni ¢i nizkd Sance na vzestup a rozvoj v zaméstnani
a spoleCensky rast. Vliv v€ku na vznik syndromu vyhofeni tzce souvisi
se zdravim a pracovni vykonnosti ugitele. Casto jsou ohrozenou skupinou
zaCinajici pedagogové, kteti by nemuseli mit dostatecné znalosti pracovnich
postupti.

Vliv motivace na zménu vlastniho chovani — Studia o lidském chovani,
prozivani a motivaci ke zméné vlastniho chovani ndm napomahaji ziskat cenné
informace o prevenci stresu a syndromu vyhotfeni. Na otazky typu
,Proc¢ se stresujeme a vyhleddvame stresové situace?* nebo ,,Co nas vede
k nekvalitnimu az nezdravému stylu zivota? nam pomahaji odpovédét urcité
teoretické modely zmén chovéni. Je to naptiklad teoreticky model socialné

kognitivni teorie zaloZeny na reciprocnim determinismu. Tento model tika,
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ze jakykoliv faktor — prostiedi, osobnost a chovani, miize mit kauzalni vliv

na zbyvajici dva.
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3 Zdravy Zivotni styl uciteli

Dle vyzkumu z roku 2018 vyplyva, ze ucitel dodrzujici zdravy Zivotni styl spojeny
S dostatenym spankem, socialnimi vazbami a kvalitni duSevni hygienou ma
mnohem mensi pravdépodobnost vyskytu syndromu vyhotfeni nez u ostatnich
vyucujicich, kteti maji problematicky zivotni styl (Ptacek, Viiukova, Raboch,

Smetackova, Harsa, Svandova, 2018, s. 199-204).
3.1 Definice Zivotniho stylu

wZivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zzivotnich situacich,
které jsou =zalozené na individudlnim vybéru zriznych mozZnosti. Muzeme
se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty,

jez zdravi poskozuji“ (Celedova, Cevela, 2010, s. 54).

Jedinec si muZe zvolit spravnou cestu jen tehdy, pokud ma dostatek informaci
0 zdravém zivotnim stylu. Také by mél znat, co mu neprospiva a skodi. Rozhodnuti
0 zdravém zivotnim stylu neni vzdy jen na daném jedinci, ale ovliviiuje ho fada
faktora. Casto je jedinec limitovan svym finanénim rozpodtem, rodinnymi
stravovacimi ndvyky ¢i postojem spolecnosti ke zdravému zivotnimu stylu (Machova,

Kubatova, 2015, s. 55).

»Na strané jedince je potieba zvladnout zékladni pravidla, jak si zachovat zdravi
a nepodléhat stresu alesponl na urovni znalosti, ndzorti a postojii k témto otazkam*

(Kebza, Solcova, 2003, s. 19).
3.2 Zasady zdravého Zivotniho stylu

,Definice WHO zroku 1948 formuluje zdravi jako stav plné télesné, dusevni
a socialni pohody, nikoliv pouze neptitomnost choroby ¢i poruchy nebo télesné vady*

(Markovéa, Venglafova, Babiakova, 20006, s. 15).

»Psychicka 1 fyzicka kondice uzce souviseji se zpusobem zivota®“ (Plaminek, 2008,
s. 152). Pokud si chce jedinec zlepsit kvalitu Zivota a vyhnout se syndromu vyhoteni

je nutné, aby dodrzoval zasady zdravého Zivotniho stylu, mezi které patii kvalitni
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a dostate¢ny spanek, udrzovani socialnich vazeb, aktivni pohyb, vyvazena strava nebo

dusevni hygiena.
3.2.1 Spanek

Spanek ¢i odpocinek je pro jedince zakladni lidskou potiebou a je nutné
ho dodrzovat pro udrzeni psychického i fyzického zdravi. Spanek je opakem bdélosti
a jeho potieba je u kazdého ¢lovéka individudlni. Pro vétSinu pracujicich je denni
davka spanku okolo Sesti az osmi hodin. Kvalita a potfeba spanku se béhem naSeho
zivota meéni podle okolnosti a veéku. Pii nedostatku spanku hrozi inava, tuzkostlivé

stavy ¢i zdravotni problémy (Borzova a kol., 2009, s. 12-15).
3.2.2 Socialni vazby

Osoby majici pevné socialni vazby u své rodiny, partnert ¢i ptatel jsou vice odolné
vici chorobam a stresovym situacim. Jsou $t'astnéj$i a védi, Ze nejsou na vSe sami.

oy

Lidé, ktefi mivaji bohaty socialni zZivot, se doziji i delSiho veku (Stock, 2010, s. 85).
3.2.3 Aktivni pohyb

Pro zachovani a udrZeni zdravi je potfeba dodrzovani aktivni pohybové Cinnosti.
Pohyb prospiva k lepsi fyzické i psychické kondici. Clovék provozujici pohybovou
aktivitu ma lepsi naladu a citi se vice uvolnéné (Stock, 2010, s. 73). V dnesni dobé
se stale Castéji stava, ze jedinec neni tak aktivni, jako jeho piedchidci. ,,Z hlediska
podpory zdravi a prevence chronickych neinfekénich chorob je dillezité vratit aktivni

pohyb do Zivotniho stylu dneniho ¢lovéka* (Celedova, Cevela, 2010, s. 62).

Tabulka 1: U¢inky pravidelného vytrvalostniho pohybu

e sniZeni pocitu napéti a stresovych stavil,

e Ubytek uzkostnych a depresivnich stavii,

e zvySeni schopnosti koncentrace,

e zména ve vnimani zdravotnich potizi zpuisobena pozitivnim piistupem

Kk vlastnimu télu,

e posileni sebevédomi ve smyslu ,,néco jsem dokazal,
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e pozitivni pocit ze sebe i svého téla — zvySend pohyblivost, obratnost

a schopnost rychleji reagovat.

Zdroj: Stock (2010, s. 73)
3.2.4 DusSevni hygiena

,DuSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni
rovnovahy* (Micek, 1984, s. 9). DuSevni hygiena nas dokaze prichystat na narocné
stresové situace a zvySovat odolnost viigi nim (Sauerova, 2018, s. 66).

dusevni hygieny:

e Vnimat vSechny nové udélosti jako vyzvu a nevzdavat se, mit zdjem
o0 okoli a byt vstficny ke vSem jeviim v nasem Zivotg.

e Nebat se novych véci a zmén. Brat je jako néco ptirozeného a dat jim Sanci.

e V dobé tézkych stresovych situaci hledat aktivné kroky a zpUsoby, jak stav
nebo stresové obdobi vytesit.

e Vnimat a pfijmout existenci stresujici situace, které se v dnesni dob¢ jiz nejde
vyhnout.

e (Oddelit stres a uzivat si zivot. Schopnost nenosit si stres domu
a naopak.

e Vyhleddvat spolecnost a wuzivat si volné chvile srodinou, pfateli
¢i partnerem. Nebat se pfijmout oporu a pomoc od blizkych.

e Vytvofit a ptizplsobit si pracovni prostfedi podle sebe. Vyhledat vhodnou
praci, ktera bude spliiovat naroky dotycného.

e Aktivné se zapojovat do zdravého Zivotniho stylu a vyloucit Skodlivé zlozvyky

ohroZzujici zdravi.
3.2.5 VyvaZena strava

»Spravna (raciondlni) vyziva je tedy takova, kterd je vyvazena po strance kvantitativni

1 kvalitativni a zajiSt'uje organismu pravidelny a dostatecny piisun energie a vSech
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zivin, minerall, vitamin a vody“ (Machova, Kubatova a kol., 2016, s. 17).
Z kvantitativniho pohledu by mél ptijem stravy odpovidat vydeji energie. Naptiklad
zaméstnanec, ktery celou pracovni dobu sedi u kancelafského stolu ma mensi
energetické naroky nez ten, kdo pracuje fyzickou silou. Z Kvalitativniho pohledu by
jedinec mél jist vyvazené a dostate¢né. Do zakladnich zivin fadime bilkoviny, cukry
a tuky. Zaroven je potteba dbat i na prisun vody, minerald a vitamini (Machova,

Kubatova a kol., 2016, s. 17).
3.2.6 Skodlivé faktory ovliviiujici zdravi

Znalost Skodlivych faktorti je dulezitym elementem prevence proti nemocem.
Pokud neni v poradku jedna oblast Zivotniho stylu, je jasné, Ze nemtizou byt ani ostatni

oblasti naseho Zivotniho stylu v pofadku (Sauerova, 2018, s. 20).
Dle Sauerové (2018, s. 20) Ize mezi negativni faktory jednoznaéné fadit:

e nadmérné stravovani primysloveé zhotovenymi potravinami,

e nadmérny piijem tuénych, smazenych nebo sladkych potravin ¢i jidel,

e uzivani navykovych latek — drogy, alkohol, tabakové vyrobky, kofein ¢i léky,
e trvaly stres a nadmérné stresové situace,

e nadmérné pracovni vytiZeni,

e objektivni chudoba,

e Spatné ovzdusi ¢i velky hluk,

¢ nedostatek pohybu,

e nedostatené zotaveni po praci €i jiné zaté€zi, neumét odpocivat,

e nizké sebevédomi ¢i sebehodnoceni.

25



4  Prevence syndromu vyhoreni

Dodrzovani zdravého zivotniho stylu a doporucenych zasad dusevni hygieny prospiva
klepsi fyzické 1 psychické odolnosti jedince. Zaroven chrani pied
onemocnénim jako je syndrom vyhofeni. Tak jako u jinych nemoci,
tak 1 u syndromu vyhoteni plati, Ze prevence je jednodussi nez pozd¢jsi feSeni
vzniklého problému. Preventivni opatieni tohoto onemocnéni byvaji u jedince nejvice
potieba ve fazi nadieni a stagnace (Sauerova, 2018, s. 57). Stock (2010, s. 93) ve své
knize Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout zmifuje, Ze ,,U¢innou ochranu vyhoteni
zajistuje vyvazeny program doplnény relaxacnim cvicenim a dodatkem pohybu,

funkéni sit’ socialnich vztahi a také pravidelny odpocinek spojeny s regeneraci.
Sauerova (2018, s. 57-59) rozdéluje prevenci syndromu vyhofeni na dvé oblasti:

e Interni prevence — vnitini prevence syndromu vyhofeni se zabyva
mySslenkovymi pochody kazdého ohrozeného jedince. Pravé duSevni hygiena
pomaha jedinci vnimat svét vlastnima o¢ima. Soucasti dusevni hygieny je mit
nadhled nad kazdodennimi starostmi a znat hranice svych sil. Dulezitym
aspektem interni prevence je sebedlvéra dotyéného, vétit, Ze problém
je schopny zvladnout. Velkou roli zde hraji dostate¢né a kvalitni mezilidské
vztahy, at’ uz se jedna o ptatele ¢i rodinu.

e Externi prevence — Jednd se o zménu podminek z vnéjsi strany. Netyka
se charakteru nebo osobnosti jedince, ale naptiklad pracovnich podminek
V zaméstnani ¢i vztahu s nadfizenym. Pro lep$i podporu této prevence
je potfeba dodrzovani kvalitni spoluprace mezi kolegy nebo nadiizenym,
objektivni zpétnd vazba anebo Umérné pracovni kompetence ke svému
pracovnimu postaveni. Casto nadiizeny pro dodrZovani externi prevence
vytvaii pro své zaméstnance na pracovisti riznorodé programy zamétujici
se na osobni rozvoj.

Jednou z mnoha metod, ktera se zabyva prevenci proti syndromu vyhofeni
je supervize a intervize. Tyto metody se nejcastéji vyuzivaji ve Skolstvi, zdravotnictvi
¢i voblasti pomahajicich profesi. Zkracené lze fict, Ze supervize je setkani

s nezaujatym odbornikem (supervizor), ktery napomaha skupiné hledat, vnimat a fesit
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vzniklé komplikace na pracovisti. Supervize se muze napiiklad pouZzit pro lepsi
kolegialitu mezi spolupracovniky €i se svéfit se stresovou zkusenosti. Supervize mize
mit formu individuélni i skupinou a méla by vzdy probihat v bezpecném a uvolnéném
prostiedi. Supervizor je odbornik s vysokoskolskym vzdélanim z oblasti mediciny
nebo humanitniho zaméfeni, ktery by mél mit nejméne 15 let praxe a uspesné
dokonceny psychoterapeuticky vycvik. Supervizor skuping i jednotlivci miize zajistit
profesni rozvoj anebo zpétnou vazbu konkrétni situace. Vzdy jednd rovnocenné
a povazuje se jen za externiho odbornika zvenci a z jiné oblasti. Naopak intervize
se provadi bez odbornika zvenci, ale stava se jim jeden ze zaméstnanct. Skupina
si svého kolegu jako supervizora muze zvolit nastalo nebo se mohou domluvit
a postupné se stiidat. Aby mohla byt intervize ptinosna musi se postupovat podle
jasnych pravidel. Napiiklad by méla byt dodrzena adekvatni velikost skupiny, tak aby
kazdy mohl mit prostor fesit své problémy. Je vhodné provozovat intervizi na svém
pracovisti pravidelné a vzdy si sdélit o¢ekavani setkani (Supervize a intervize ve skole,

2019).

Stock (2010, s. 87) doporucuje, aby si lidé ve svém zaméstnani rozpldnovali Cas
a své povinnosti. Konkrétn¢ veskeré své bézné povinnosti rozplanovat do 60%

pracovni doby a zbytek si nechat na neodhadnuté povinnosti nebo na necekané tikoly.
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5 Profese a osobnost ucéitele

5.1 Profese ucitele
5.1.1 Vymezeni pojmu uditel

Piesto, Ze je nékolik desitek publikaci zamétujicich se na ucitele a jeho profesi, nikde
neni tento pojem piesné definovan (Priicha, 2002, s. 17). Existuje n€kolik rtiznych
podob vymezeni pojmu, mimo jiné i ta, ze ucitel je ,jeden ze zakladnich Cinitelti
vzdélavaciho procesu, profesionalné¢ kvalifikovany pedagogicky pracovnik,
spoluzodpovédny za ptipravu, fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu* (Pricha,

Walterova, Mares, 2001, s. 261).

Grecmanova (1998, s. 164) oznacuje ucitele jako Cloveéka, ktery pravidelné odborné

vzdélava a zaroven i vychovava. Jeho cilem je starat se o rozvoj zéka.

Dle Vasutové (2002, s. 9) byla ucitelska profese vzdy vniména jako sluzba spolecnosti,
kdy wucitelé svoji profesi chapou jako poslani pro blahobyt spolecnosti

a pro lepsi budoucnost mladych.
5.1.2 Kompetence uclitele

Kompetence ucitele jsou souhrn profesnich poznatkii a dovednosti, které by ucitel mél
mit a umét s nimi zachazet tak, aby mohl nejlépe provozovat své poslani (Pricha,

Walterova, Mares, 2001, s. 103).

K tomu, aby ucitel mohl vykonavat svoji profesi, musi spliiovat ur¢it¢ podminky
stanovené zakonem. Zakon ¢€. 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich tika,

ze ,,pedagogickym pracovnikem miiZe byt ten, kdo spliiuje tyto predpoklady:

e je plné zpisobily k pravnim tkonim,

e ma odbornou kvalifikaci pro pfimou pedagogickou ¢innost, kterou vykonava,
e je bezthonny,

e je zdravotné zptsobily a

e prokazal znalost ¢eského jazyka, neni-li dale stanoveno jinak*.
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Dle Zormanové (2017, s. 80) se od ucitelt o¢ekavaji tyto kompetence:

e Kompetence oborové predmétové — Ucitel ma mit ziskané znalosti,
dovednosti a poznatky z oblasti, kterou se zabyva, a nasledné byt zpusobily
je ve vyuce vyuzit.

e Kompetence obecné pedagogicka — Zajistit si zdravou autoritu u svych zaka
a zaroven vnimat studenty a jejich prava. Vnimat a podporovat individualni
potieby studentt.

o Kompetence didaktickdi a psychodidakticki — Znat a umét kvalitné
vyuzivat nastroje k hodnoceni zakli a orientovat Se v problematice tvorby
vzdélavacich programti ¢i  pland. Dobrd orientace v informacnich
a komunika¢nich technologiich.

e Kompetence diagnosticka a intervenéni — Vyznat se V prostfedcich
pedagogické diagnostiky a vzit v ivahu vzdé€lavaci potieby zaku, piizpusobit
vyuku pro studenty se specifickymi vzdélavacimi potiebami.

e Kompetence socialni, psychosocialni a komunikativni — Navodit dobrou
atmosféru ve tfid¢, dodrzovat efektivni pedagogickou komunikaci.

e Kompetence manaZerski a normativni — Osvojeni organizacnich
schopnosti, zarovenl byt seznamen se zménami ve vzdélavaci politice nebo
zvladat administrativu.

e Kompetence profesné a osobnostné kultivujici — Mit vSeobecny piehled,
dodrZovat eticky kodex a byt moralni. Reprezentovat ulitelskou profesi a byt

kolegialni.
5.2 Osobnost uclitele

5.2.1 Vymezeni pojmu osobnosti

Z psychologického pohledu lze fict, Ze osobnost je odliSnost a originalita jedince
od ostatnich jedinct ve spole€nosti. Psychologie osobnosti zkouma dva predméty.
Prvnim je zkoumadni, co je lidem spole¢né a druhym je zaméteni se na individualni

rozdily osobnosti (Rigan, 2010, s. 14-15).
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Osobnost clovéka ovliviiuje mnoho faktorti, rodina, vychova, osobnostni rysy,
schopnosti nebo také motivace, avSak jeden znejdulezitéjSich faktort
je temperament osobnosti. Lze fict, ze temperament je celkové citové ladéni
a prevladajici nalada osobnosti. Temperament je vrozeny, projevuje se prirozen¢

a je po cely Zivot viceméné trvaly (Ri¢an, 2010, s. 65).
5.2.2 Maslowa pyramida potieb

Ma-li byt jedinec a jeho osobnost $tastna, musi byt Vv jeho zivoté naplnény vSechny
jeho potieby zruznych oblasti jeho fungovani. Jiz v minulém stoleti americky
psycholog Abraham Harold Maslow vytvotil na zakladé metody pozorovani vyzkum
o pottebach cloveéka. Cilovou skupinou v jeho vyzkumu se stali uspésni jedinci
ve spole¢nosti. Maslow po vyhodnoceni vyzkumi fikd, ze pokud v naSich Zivotech

nejsou naplnény konkrétni potteby, mizeme citit urcité nedostatky (Béres, 2013, s. 27-

28).

Abraham Harold Maslow rozd¢lil potieby ¢lovéka od nejnizsich potieb po nejvyssi

do péti urovni:

o Fyziologické potieby — Tyto potieby jsou pro cloveka ty nejzakladnéjsi, bez
kterych nemiiZe zit a fungovat. Do fyziologickych potieb zatazujeme potravu,
spanek, teplo a vyméSovani. A. M. Maslow tyto potieby umistil do nejniZzsich
potieb své pyramidy.

o Poti‘eba bezpeci a jistoty — Smyslem této potfeby je rozeznat hranice
neznamého oproti pocitu bezpeci. Umét se raciondlné rozhodnout a vyhnout
se tak hrozicimu nebezpeci.

e Potieba lasky a sounaleZitosti — Jedinec béhem svého Zivota hledéd touhu,
vasSen a pocit sounaleZitosti u osob ve svém okoli. Hleda tak 1 své partnery,
s kterymi se bude citit milovany a respektovany. Zaroven hleda potfebu nékam
a k nékomu patfit.

e Potieba uznani a victy — Clovék v pribéhu Zivota hledd kladna hodnoceni
¢1 pochvaly sebe sama v o€ich spolecnosti, a pfedev§im ve svém blizkém okoli

nebo ve svém zaméstnani.
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e Poti‘eba seberealizace — Uskutecnit své moznosti ristu a osobniho rozvoje

(Béres, 2013, s. 27-28).

»Princip fungovani této pyramidy je jednoduchy — kdyz nejsou naplnény potieby

v

V hierarchii na vyss$i aroven potieb* (Béres, 2013, s. 28).
5.2.3 Typologie osobnosti

»Hlavnim pfinosem pro psychologii pfedstavuje Hippokratova kategoridlni soustava
¢ty temperamentovych typa: cholerik, sangvinik, melancholik a flegmatik*
(Cakirpaloglu, 2012, s. 67). Cholerik byva neklidny, neustale se projevuje konflikty
a jeho emoce jsou Casto bouflivé a silné. Sangvinik se projevuje optimistickou naladou
a jeho emoce jsou vzdy kratkodobé. Melancholik je opakem sangvinika.
Emoce melancholika se vytvafeji pomalu a jsou dlouhodobé. Melancholik nejcastéji
pocituje sklicenost a smutek. Emoce flegmatika vznikaji pomalu, jsou vsak slabé
a kratkodobé. Flegmatik je velmi klidné a citlivé povahy (Cakirpaloglu, 2012,
S. 67-68).

Holecek (2014, s. 28) pripominad, ze, ,v profesi ulitele je velice dulezité zvladani

emoci, predev§im té€ch negativnich.

Carl G. Jung popsal typologii osobnosti podle toho, zda se orientovaly na sviij vlastni
vnitini svét introverze (introvert) nebo na své vn&jsi okoli extraverze (extrovert),
oba postoje jsou piitomny v kazdém jedinci, ale vzdy jeden typ dominuje. Na tuto
dimenzi osobnosti pozdé¢ji navazal Eysenck, ktery ji rozsifil, o dimenzi
stabilita — labilita a v této podobé je dodnes pouzivana, jako teoreticky zaklad

nékterych testti osobnosti (Rymesova, Chamoutova, 2001 s. 73).

Typologie osobnosti od Kretschmera zachycuje jistou spojitost s temperamentem

jedince a jeho télesnou stavbou. Kretschmer popsal tii télesné typy:

e Pyknicky typ — Jedna se o jedince se stfedn€ vysokou postavou a se sklonem
k ukladani tuku. Dolni i horni koncetiny byvaji oproti t€lu kratsi a prsty
baculatéj$i. Pyknici se vyznacuji svou lehkomyslnosti a nespolehlivosti.

Casto se jim stéidaji nalady. Pokud ma pyknik momentalné radost ze Zivota
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a je Stastny, mize byt dobrym bavi¢em ve spolecnosti. K okoli byva velmi
srde¢ny i vV obdobi, kdy je smutny.

e Astenicky typ — Je charakterizovan Stihlou a vysSi postavou s plochym
hrudnikem. Miva del$i koncetiny a §tihlé dlouhé prsty. Tito lidé mivaji spis
introvertni povahu a vyhybaji se spolecnosti. Dokazou byt precitlivéli, chladni
a smutni. Pti setkavanich byvaji opatrni a nedokazou se pln¢ oteviit. Jejich
Zivoty byvaji stabilni a rovné, nedokdzou ustoupit ze svého nazoru.

o Atleticky typ — Ma vyvazené télesné proporce. Prsty byvaji Stihlé
az svalnaté. Lidé atletického typu byvaji vyssi a plni energie. Vnitin¢ byva
jedinec vyrovnany. Miva pravidelné aktivity a navyky. V zaméstnani byva

velmi spolehlivy a Gispé$ny (Termann, 2002, s. 115-122).
5.2.4 Vliv typologie na syndrom vyhoreni

Z vyse uvedeného textu a podle mého nazoru lze fict, ze ucitel, ktery je extrovertni
sangvinik a flegmatik ma o dost mensi pravdépodobnost vyskytu syndromu vyhoteni
nez vyudujici s typem osobnosti introvertniho melancholika a cholerika. Extrovertni
sangvinici a flegmatici mohou mit nad uréitymi hodnotami nadhled a mit zdravy
odstup od povinnosti, které jsou nad ramcem jejich sil. Konkrétné si miizeme také
predstavit, ze cholerik bude mit na rozdil od jinych typll temperamenti mnohem
silngjsi a agresivngjsi fazi frustrace nez napfiklad flegmatik ¢i sangvinik. Osobnost
melancholika je velmi citliva a jeho pocity byvaji dlouhodobé, a proto jeho
nejkriti¢téjsi fazi u syndromu vyhoteni mtize byt apatie.

Lidé, ktefi jsou introverti, byvaji ¢asto uzavieni, neumgji ¢asto fict ne, a také neradi
vyvolavaji konflikty. Extrovert je mnohem vice otevieny a komunikativnéjsi

a v urcitych situacich by oproti introvertovi dokazal odmitnout praci.

U Kretschmerovy typologie je podle mého nazoru nejméné pravdépodobny vyskyt
syndromu vyhofeni u typu atlet. Tento typ osobnosti je silny, vyrovnany, spole¢ensky
a smifeny, oproti typu pyknikovi, ktery velmi casto méni své nalady
a jeho prehnana dobrosrdecnost nedokdze odmitnout praci nad rdmec jeho povinnosti.

Tteti typ osobnosti, kterym je astenik, je mnohdy smutny a uzavieny sdm do sebe.
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Hrozi u ného vnitini psychicky kolaps. Tudiz, lze usoudit, Zze i tento typ je vice
nachylny k syndromu vyhoteni.

Zastavam nazor, ze pokud by byla jedincova potieba naplnéni a ucty nedostatecna,
mohlo by ho to demotivovat a své uznani by se snazil nasledné ziskat prostiednictvim
nadmérného pracovniho vykonu ¢i pfijimani novych pracovnich povinnosti nad ramec
jeho moznosti. To by zptisobilo, Ze postupem casu by jedinec mohl mit piiznaky

syndromu vyhoteni.
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PRAKTICKA CAST

6 Design prizkumného Setieni

Své dotaznikové Setfeni jsem se rozhodla uskuteCnit Institutu vzdélavani
a poradenstvi, kde studuji obor poradenstvi v odborném vzdélavani. Pro své
dotaznikové Setieni jsem oslovila vysokoskolské ucitele, co na tomto ustavu uci.
Pomoci dotaznikového Setteni, do kterého jsem zaradila i test Tedium Measure, ktery

mi m¢l napomoct dojit k mym ciliim prizkumného Setfeni.

Osloveno bylo 14 vysokoskolskych uditeld. Navratnost dotaznikii byla 50 %.
Konkrétn¢ byli osloveni vysokoskolsti ucitelé. Z vysokoSkolského ustavu, kterym
je Institut vzdélavani a poradenstvi CZU v Praze. Setfeni probihalo v mésici lednu

roku 2021.
7 Cil a zaAmér prizkumného Setieni

Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, zda vysokoskolsti ucitelé maji pfiznaky syndromu
vyhofeni. K tomu mi napomohl jiz vytvofeny test Tedium Measure
od dvojice Christiny Maslachové a Ayaly Pinesové. Tento test byl vytvofen v roce
1981 a velmi snadno odhali pfiznaky syndromu vyhoteni. Déle byl dotaznik zaméten
na spojitost mezi délkou pedagogické praxe ve vysokoSkolském prostredi
a syndromem vyhoteni u ucitele. Dotaznik m¢l také zjistit, co ve vysokoSkolském
prostiedi ucitele motivuje ¢i naopak stresuje. Mym dal$im zamérem bylo také zjistit,
zda vek €1 pohlavi ma urcity vliv na vznik syndromu vyhoteni. Dopliujici otazka
v dotazniku se tykala odpocinku, jenz mize pozitivné piispét v prevenci tohoto

onemocnéni.
8 Metody sbhéru dat — dotaznik

Dotaznik je vhodnou metodou ke sbéru kvantitativnich dat, dalsi jeho vyhodou je,
7e muze byt proveden v pisemné i elektronické podobé. Aby byl dotaznik vérohodny,
meély by byt dobte a kvalitn¢ sestaveny otazky. V prvnim Kroku je potieba si fict, jaky
cil je od dotazniku ocekavan. Dulezitym faktorem ke kvalitné¢ zpracovanému

dotazniku je tvorba otazek, srozumitelny pruvodce dotaznikem a nasledné pilotaz.
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Po ostrém pouziti dotazniku nasleduje rozbor a vyhodnoceni. Otazky v dotaznikovém
Setfeni mohou byt uzaviené, oteviené, polooteviené nebo setazovaci (Miller, Némejc,

2014, s. 16).

Své dotaznikové Setfeni jsem zvolila prostiednictvim Google Forms. Do svého
dotazniku jsem se rozhodla dat test Tedium Measure, ten je rozdélen do dvou &asti.
Tento test jsem ziskala z knihy Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout od Christiana
Stocka a néaslednd poupravila podle své potieby. Cast A obsahuje otazky typu,
zda respondent pocituje zklamani, vy&erpani nebo znechuceni. Cast B je oproti prvni
Casti krat§i a pta se respondenta, jestli ma dnes hezky den ¢i zda je S$tastny.
Pro zodpovézeni otazek poslouzi respondentiim hodnotici slovni Skala. Respondenti
m¢eli na vybér z moznosti: nikdy, jednou nebo dvakrat, zifidka, nékdy, Casto, vétSinou
a vzdy. Pro Tedium Measure test jsem ve svém dotazniku zvolila prvni dvé otazky,

které jsem nasledné pouzila pro vypocet vysledné hodnoty testu Tedium Measure.

Kromé testu Tedium Measure jsem do svého dotazniku zatadila obecné otazky,
kde se ptam na pohlavi, vék a délku pedagogické praxe ve vysokosSkolském prostiedi.
Nasledné se pak otazky zaméfily na zkuSenosti respondenta se syndromem vyhoteni,
na motivaci k praci ve vysokoSkolském prostiedi anebo jakou formou odpocivaji

ve svém volném case.

Pti tvorbé dotazniku jsem pouzila n¢kolik typt otazek. Nejcastéjsi volba otazek byla
typu uzaviené a oteviené. Do dotaznikového Setfeni jsem zaroven pouZzila typ otazky

Matice, kterou jsem konkrétné aplikovala pro otazky tykajici se Tedium Measure testu.
9 Charakteristika cilové skupiny

9.1 Charakteristika Skoly

Institut vzdélavani a poradenstvi (IVP) je pedagogickym a védecko-vyzkumnym
tistavem Ceské zemédélské univerzity v Praze. Naplni instituce je napiiklad realizace
vlastnich akreditovanych studijnich programi, metodologie a realizace poradenské

prace nebo vzdélavani v souvislosti s jejich kariérnim rastem.

Ustav sidli V laznich 3, 159 00 Praha 5 — Mala chuchle. Povéfenym feditelem je
Ing. Ph.D. Karel Némejc.
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Védecko-vyzkumny ustavu ma celkem tfi katedry: Katedra pedagogiky, Katedra
celozivotniho vzdélavani a podpory studia a katedra profesniho a personalniho
rozvoje. V ustavu se nachazi i nékolik pracovist. Konkrétn¢ se jedna o poradenské
sttedisko pro studenty se specialnimi potfebami, koordina¢ni centrum Univerzity

tietiho véku nebo o Centrum pro vzdélavani zahrani¢nich student CZU v Praze.

Na tustavu lze studovat né€kolik studijnich programi bakalarského studia. Konkrétné
se jedna o programy Kariérové poradenstvi a vzdélavani a Ucitelstvi praktického
vyucovani. V Institutu vzdélavani a poradenstvi jsou také dalsi dva programy
na dostudovani, mezi které patii studijni program Poradenstvi v odborném vzdélavani
a Ucitelstvi odbornych pfedmétt. Institut také nabizi studijni program vzdélavani

pro univerzitu tietiho véku.

Institut se také zapojuje do rtiznych projektd, napiiklad se aktudln€ jedna o projekt
Rozvoj systému feseni kvality pedagogickych ¢innosti nebo Navrh a implementace
konceptu a metodiky ,,career learning® v odborném vzdélavani (Resené projekty,
2019). Dale svym studentim nabizi mnoho aktivit a moznosti béhem jejich studia.
Studenti mohou vyuZit program ERASMUS+ nebo je pro né kazdy rok pfipraveny
jednodenni workshop — Veletrh pracovnich pftilezitosti. Workshop nabizi studentiim
prezentaci pracovnich nabidek nebo trainee programt nékolika poradenskych firem

¢1 neziskovych organizaci, které by mohly studenty zaujmout.

Védecko-vyzkumny ustav se i po ukonceni studia zajimé o své absolventy. Nabizi
mnoho moznosti, jak se s ustavem propojit a byt s absolventy v kontaktu. Jednou
z moznosti je registrace do klubu absolventii CZU nebo propojeni s univerzitou pies

LinkedIn.
9.2 Charakteristika respondentii

Mou cilovou skupinou se stalo ¢trnact vysokoskolskych ucitelti rizného véku, pohlavi
a délky pedagogické praxe z védecko-vyzkumného tstavu IVP (Institut vzdélavani

a poradenstvi), ktefi vyuc€uji jiz zminéné studijni programy bakalafského studia.

Zakon €. 111/1998 Sb., o vysokych Skolach tika, Ze na vysoké Skole plni funkci ucitelti
akademicti pracovnici. Ddle zakon definuje akademické pracovniky jako

»zamestnanci vysoké Skoly, ktefi vykonavaji jak pedagogickou, tak védeckou,
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vyzkumnou, vyvojovou a inovacni, uméleckou nebo dalsi tviir¢i ¢innost. Akademicti

pracovnici jsou povinni dbat dobrého jména vysoké Skoly*.
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10 Popis, analyza a interpretace dat

Otazka €. 1 - Pomoci stupnice 1-7 ohodnotte, do jaké miry jsou uvedené vyroky

pravdivé. Cast-A

Tato otdzka byla prvni soucasti testu Tedium Measure, kdy se jednalo o tabulku

sS

estnacti podotazkami.

Tabulka 2: Pocet odpovédi u otazky ¢. 1

Pocet odpovédi u jednotlivych otazek
LIEEL nikdy J‘;de‘ll)‘;“ zridka | nékdy | casto | vétSinou | Vzdy
dvakrat
1. Jste unaveni? 0 0 1 3 3 0 0
2. Pocitujete sklicenost? 1 0 2 1 3 0 0
3. Citite se fyzicky vy&erpani? 1 0 0 3 2 1 0
4. Pripadate si "vyzdimani"? 0 2 0 3 1 1 0
5. Citite se emo¢né vycerpani? 1 1 1 1 2 1 0
6. Citite se vnitiné vyprazdnéni? 3 0 1 0 3 0 0
7. Jste nestastni? 3 1 2 0 1 0 0
8. Jste piepracovani? 0 1 1 1 1 3 0
9. Citite se jako v pasti? 2 1 1 0 2 1 0
10. Jste znechuceni? 1 0 2 2 2 0 0
11. Pocitujete obavy? 1 1 1 1 3 0 0
12. Pocitujete vii¢i svému okoli zlost nebo zklamani? | 2 2 0 2 1 0 0
13. Piipadate si slabi a bezmocni? 3 1 0 1 2 0 0
14. Pocitujete beznadg;? 3 1 1 1 1 0 0
15. Mite pocit, ze Vs okoli odmita? 1 3 1 0 1 1 0
16. Mate strach? 0 3 1 1 1 1 0

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka znazorfiuje pocet jednotlivych odpovédi u podotazek. Z tabulky nasledné

vyplyva, Ze:

e ani jeden respondent ze sedmi neodpovédél na otazku ,,vzdy*.

e nejcastéji respondenti vybirali moznost ,,¢asto* (celkem 29krat).

e druhou nejcastéjsi volbou se stala moznost ,,nikdy* (celkem 22krat).

e nejméné respondenti volili moznost ,,vétSinou* (celkem 9krat).
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Otazka ¢. 2 - Pomoci stupnice 1-7 ohodnotte, do jaké miry jsou uvedené vyroky

pravdivé. Cast-B

Byla zvolenou pro druhou ¢ast testu Tedium Measure, kdy respondenti méli odpovédét

celkem na Ctyfi podotazky.

Tabulka 3: Pocet odpovédi u otazky ¢. 2

Pocet odpovédi u jednotlivych otazek

Otazky-B ;
ky nikdy Jez::‘;::: ® | zidka nékdy | ¢asto | vétsinou | Vzdy
1. Mate dnes hezky den? 0 0 1 2 1 3 0
2. Jste st'astni? 0 0 1 5 0 1 0
3. Mite optimistickou ndladu? 0 1 1 1 0 4 0
4. Jste plni energie a chuti do prace?| 0 1 1 0 0 4 1

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tato tabulka opét znazornuje pocet jednotlivych odpovédi podotazek. Z tabulky jasné
vyplyva, Ze:
e anijeden z respondentd ze sedmi nezvolil u Zadné podotazky moznost ,,nikdy*.
e nejcastéji u této Casti respondenti vybirali moznost ,,vétSinou (celkem 12krat).
e druhou nejcastéji zvolenou odpovédi bylo ,,né€kdy*, a to celkem 8krat.

e jen jeden respondent zvolil u jedné otazky moznost ,,vzdy*.
Zpracovani TM testu pomoci otazky ¢. 1 a u otazky ¢. 2

Prvni dvé otazky mého dotaznikového Setfeni mi pomohly ziskat odpovédi, které jsou
potieba pro vypocet vysledné hodnoty TM testu a zjistit tak, zda vysokoSkolsky ucitel

Z ustavu poradenstvi a vzdélavani mé projevy syndromu vyhoteni a na jaké tirovni.

Pro své dotaznikové Setfeni u otazky €. 1 a u otazky €. 2 jsem zvolila pro lepsi orientaci
slovni stupnici. Kazdé slovo ze stupnice ma vsak urcené i své Cislo, které ndm pomuze

pii vypoctu Tedium Measure testu.
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Ciselna stupnice se pohybuje mezi &isly 1-7, kdy:

¢ jedna znamena nikdy,

e dva - jednou nebo dvakrat,
o i1 — ziidka,

e (tyfi —nékdy,

e pct— Casto,

e Sest — vétSinou,

e asedm — vzdy (Stock, 2010, s. 26).
Vypocet vysledné hodnoty TM testu:

e Soucet ¢isel u otazky ¢. 2—32 =rozdil
e rozdil + soucet Cisel z otazky €. 1 = soucet

e soucet/21 = vysledna hodnota (Stock, 2010, s. 27)
Psychicky stav je pak mozny urcit podle stupnice:

e uspokojivy (méné nez 2,0 — 2,9),
e prvni znamky vycerpani a inavy (hodnota 3,0 — 3,9),
e pfitomnost pfiznakdi syndromu vyhofeni (hodnota 4,0 a vice)

(Stock, 2010, s. 27).

Po vyhodnoceni TM testi jsem dosla k zavéru, ze 57,1 % dotazovanych ma
vyslednou hodnotu testu méné nez 2,0 — 2,9, to znamend, Ze jejich stav
je uspokojivy a podle v§eho zddnymi projevy syndromu vyhoteni netrpi a jsou
ve svém zamé&stnani spokojeni. 14,3 % respondentim vysla vysledna hodnota
3,0 -3.9, kterd zaznamendva prvni znamky vycerpani a Unavy. Dle TM testu

pritomnost pfiznakd syndromu vyhoteni se objevuje u 28,6 % respondentt.
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Graf 1: Vyhodnoceni TM testu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf znazornuje konkrétni hodnotu u jednotlivého dotazniku. Z grafu lze tedy fict,
ze nejmens$i hodnotu Tedium Measure testu ma dotaznik ¢. 7 s hodnotou 1,6. Jeho
dotaznik, vySel nejlépe a mizeme predpokladat, Ze respondent je ve své praci
spokojeny a netrpi Z&dnymi ptiznaky syndromu vyhotfeni. Déle miZeme z vySe
uvedeného grafu vidét, ze dotaznik ¢. 3 mél nejvyssi hodnotu, a to 5,1, ktera mtze
u respondenta signalizovat urcité piiznaky burnout syndromu, velikou tunavu,

nadmérny stres nebo nevyfeSeny problém v zaméstnani.
Otazka €. 3 — Jaké je VaSe pohlavi?

Tato otazka dotaznikového Setieni mé celkem jasnou odpovéd’. Z niZze uvedeného
grafu vyplyva, Ze dotaznikového Setfeni se celkem zucastnilo sedm Zen a ani jeden

muz.



Graf 2: Pohlavi respondentu
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Otazka ¢. 4 - Kolik je Vam let?

Graf 3: Vék respondenti

3,5

2,5

1,5

0,5

25-35 let

muz

V¢ék respondentt

36-45 let

46-55 let

Zdroj: Vlastni zpracovani

56 a vice let

Zdroj: Vlastni zpracovani
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U otazky ¢. 4 mé zajimalo vékové rozvrstveni respondentek. Z vyse uvedeného grafu
lze vidét, ze vzdy minimalné jedna respondentka zastoupila mé vékové rozdéleni.
Nejvice se vSak dotaznikového Setieni zucastnily Zeny ve véku 56 a vice, konkrétné se
jednalo o 42,9 %. Dalsich 28,6 % dotazovanych Zen spada do vékové skupiny
36-45 let. Dale se dotaznikové Setfeni zucastnila Zena v rozmezi 25-35 let a Zena

ve véku 46-55 let.

Otazka €. 5 - Jak dlouhd je VaSe pedagogicka praxe na vysoké skole?
Graf 4: Délka pedagogické praxe na VS

Délka pedagogické praxe ve vysokoskolském
prostiedi
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Nejvice respondentli méa délku pedagogické praxe ve vysokoskolském prostiedi vice
jak 30 let, konkrétné je to 42,9 %. Naopak ani jeden z respondenti neuvedl, Ze jeho
delka praxe se pohybuje mezi 21-30 lety. Dvé respondentky maji pedagogickou praxi
na vysoké Skole niz§i nez deset let a stejny pocet respondentek uvedl, Ze jejich praxe

se pohybuje mezi 11-20 lety.
Otazka €. 6 - Myslite, Ze mate o syndromu vyhoteni dostatecné znalosti?

Z uvedeného grafu je patrné, Ze vétSina respondentti (celkem 85,7 %) ma dostatecné
znalosti o syndromu vyhoteni. Pouze jeden respondent uvedl, Ze si svymi znalostmi
o syndromu vyhoteni neni jisty. Z grafii dale vyplyva, Ze ani jeden z dotazovanych

neuvedl, Ze jeho znalosti o syndromu jsou nedostatecné.
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Graf 5: Znalosti o syndromu vyhoreni
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 7 - Setkal/a jste se nékdy béhem VasSeho zivota se syndromem vyhoteni

ve vysokoskolském prostiedi?
Graf 6: Setkani se syndromem vyhoreni

Setkani se syndromem vyhoteni ve
vysokoSkolském prostiedi

Ano Ne Nejsem si jisty/a.
Zdroj: Vlastni zpracovani

Z vyse uvedeného grafu jasné vyplyva, Ze Ctyfi respondentky se jiz se syndromem

vyhoteni ve vysokoSkolském prostfedi setkaly (celkem se jednd o 57,1 %).
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Zbylé tii respondentky odpovédély, ze si nejsou jisté, zda se setkaly se syndromem

vyhoteni. V této otdzce opét ani jedna z respondentek nezvolila moznost ne.
Otazka €. 8 - Dokazal/a byste rozeznat ptiznaky syndromu vyhoteni u svého kolegy?
Graf 7: Rozeznani syndromu vyhorieni

Rozeznani ptiznakd syndromu vyhoteni u svého

kolegy
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Vétsina respondentek konkrétné 71,4 % si je jistd, ze by u svého kolegy dokazala
rozeznat ptiznaky syndromu vyhoteni. Pouze dvé respondentky (28,6 %) uvedly,
Ze si timto nazorem nejsou jisté. Ani u této otazky zadna z respondentek nezvolila

odpoved’ ne.
Otazka €. 9 - Co Vas bavi nebo motivuje na ucitelské profesi?

Devatd otazka byla prvni otevienou otazkou mého dotaznikového Setieni
a zamétovala na motivaci respondentt. Cilem u této otazky bylo zjistit, co konkrétné
respondentky motivuje a bavi na ucitelské profesi ve vysokoskolském prostiedi.
Obecné lze tict, ze kazdou z respondentek motivuje naplhovani poselstvi ucitele
at’ uz spojené s predavanim znalosti, komunikaci se studenty a jejich zp&tnou vazbou
nebo rovnym pristupem studentl. Jedna z respondentek také uvedla, Ze na profesi
ucitele i bavi pfistup Kzajimavym a novym informacim ¢&i vyzkumim.
Dalsi respondentka uvedla, Ze na jeji praci ji motivuje prace s mladymi lidmi, ktefi

maji idealy a jsou nezkaZeni a neovlivnéni interpersonalnimi vztahy.
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Otazka €. 10 - Co Vas ve skolnim prostiedi naopak demotivuje €i stresuje?

Desata otdzka mého dotaznikového Setfeni byla také oteviena a meéla naopak
poukéazat na to, co respondentky ve Skolnim prostfedi stresuje a demotivuje.
Ve vétsiné pripadi se respondentky shodly na nazoru, ze demotivujici
je pro n¢ nedostateény pfistup studenti ke studiu a neustile se zvysSujici
se administrativa. Jedna z respondentek také uvedla, ze nezdjem ze strany studentt
je pro ni osobn¢ demotivujici, avsak ne stresujici. V odpovédich se objevila zminka
od jedné z respondentek, ze je pro ni stresujici vyiizovani velkého mnozstvi emaila
¢i tvofeni projektu.

Otazka €. 11 - Odpocivate ve volné chvili? Jestli ano, tak jakou formou?

Touto otdzkou jsem se chtéla dozveédét, zda respondenti ve volném case odpocivaji
a jakou formou. Odpocinek je jednou ze zakladnich zasad prevence syndromu
vyhoteni a nemélo by se na néj zapominat. Dle vyzkumu z roku 2018, zminéného jiz
uz v teoretickém vychodisku mé bakalaiské prace, je dilezité pro vyucujici mit pro
sebe volnou chvili a travit ji podle sebe a svych zajmi. Kazda respondentka uvedla
svoji formu odpocinku. V odpovédich se objevovaly aktivity typu vafeni, tanec,
Cetba, uklid, Cas straveny S rodinou nebo sekani zahrady. Poté se dvakrat opakovaly
aktivity jako sport a pobyt v ptirodé. Jedna z respondentek uvedla, ze odpociva

minimaln¢ a formy odpocinku uz ani nepopsala.
Otazka ¢. 12 - Premysleli jste n€kdy o odchodu ze Skolniho prostiedi?

Ma zavérecna otdzka v dotaznikovém Setfeni byla dana z ditvodu, Ze jsem chtéla znat
nazor respondenttl, zda je uz nékdy napadla myslenka odchodu ze Skolniho prostiedi.
Ti1 respondentky uvedly, Ze nikdy nad odchodem neuvazovaly. Stejny pocet
dotazovanych uvedl, ze nad odchodem jiz ptemysleli. Jedna z respondentek dokonce
dodala, Ze nad tim pfemysli ¢asto. Sedma respondentka na tuto otdzku odpovédéla
slovy: ,,n¢kdy asi ano, ale dokud mi bude davat smysl, co délam, tak ménit nechci,

ucitelské povolani je poslani a bavi me*.
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11 Zhodnoceni vysledki dotaznikového Setieni

Jak uz bylo vySe zminéno, dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem sedm
respondentli, a to vysokoSkolskych ucitelii z Institutu vzdélavani a poradenstvi
Ceské zemé&délské univerzity v Praze. Jako prvni jsem po ukonéeni dotaznikového
Setfeni vypocitala u kazdého respondenta vyslednou hodnotu Tedium Measure (TM)
testu. K tomu mi pomohly prvni dvé otazky v dotaznikovém Setieni. Vysledky TM
testu ukazuji, Ze vice jak polovina respondentti, konkrétné Ctyfti ze tii, by neméli mit
momentaln¢ zddné ptiznaky syndromu vyhoteni a jsou spokojeni. Prace ucitele
je bavi a naplnuje. Jednomu respondentovi vysla hodnota, ktera mize signalizovat
prvni zndmky Unavy a stresu. Zbylym dvéma respondentiim vyS$la hodnota, kterad
je vysoké a signalizuje jiz ur€ité znamky ptiznak syndromu vyhoieni nebo stéle

zveétSujici se tnavu €i stres.

Dalsim mym zamérem bylo zjistit, zda pohlavi, vék a délka pedagogické praxe ma

vliv na vznik syndromu vyhoteni.

Tabulka 4: Zhodnoceni vysledki

Pocet | Pohlavi Vék Pedagogicka praxe na VS Vysledna hodnota TM testu

1. | ZENA |36-45 let 11-20 let 2,9
2. | ZENA |56 avice vice jak 30 let 3,7
3. | ZENA |25-35 let méné nez 10 let

4. | ZENA |46-55 let méné nez 10 let

5. | ZENA |36-45 let 11-20 let 2,3
6. | ZENA |56 a vice vice jak 30 let 2,6
7. | ZENA |56 a vice vice jak 30 let 1,6

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Uvedena tabulka shrnuje pohlavi, veék, délku pedagogické praxe
ve vysokoskolském prostiedi a vyslednou hodnotu TM testu respondentd. Bohuzel
nedokazu zhodnotit, jaky vliv ma na syndrom vyhoteni pohlavi, z divodu Ze jsem
neziskala zadny vzorek od muzského pohlavi. Ptesto z tabulky jasn¢ vyplyva, ze vék
a ani délka pedagogické praxe na VS nema vliv na vznik syndromu vyhoieni.
Z tabulky lze vycist, ze nejvyssi hodnotu TM testu ma zena ve véku 25-35 let a jeji
délka pedagogické praxe je krat$i nez deset let. Naopak zena ve véku nad 56 let

a s délkou jejiho ptisobeni na VS vice jak 30 let, mé nejniz§i hodnotu TM testu.

Vétsina respondentii se domniva, ze o syndromu vyhotfeni ma dostatecné znalosti
a dokazali by wu svého kolegy rozeznat syndrom vyhofeni. Pouze
14,3 % dotazovanych uvedlo, ze si u znalosti nejsou jisti. U rozeznani syndromu

u svého kolegy si neni jisto 28,6 % dotazovanych.

Konkrétné 57,1 % respondenti uvedlo, ze se jiz se syndromem vyhoieni

ve vysokoskolském prostiedi setkalo.

Dale mé zajimalo, co respondenty motivuje ¢i stresuje ve vysokoSkolském prostiedi.
Vétsina respondentek se shodla na tom, Ze je na praci bavi preddvani znalosti
a pristup studenti. Naopak je stresuje velkd mira administrativy ¢i nezajem

nékterych studentt.

Velkou soucasti prevence syndromu vyhoteni je jakdkoliv podoba odpoc¢inku a volné
chvile pro sebe. Respondenti uvedli, ze pokud maji volnou chvili, radi travi cas
aktivné, s rodinou nebo v pfirodé. VEtsi cast respondentek také uvedla, ze jiz nékdy

0 odchodu z vysokoskolského prostiedi premyslela.
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12 Vlastni doporuceni

U profese ucitele je velmi dulezité si vyhranit své realistické naroky a brat poselstvi
ucitele v rozumné mire. Dilezité je umét fict ne a své pracovni povinnosti si jasné
rozvrstvit do urcitého casového rozmezi, a ten fadné¢ dodrzovat. Ucitelé by neméli

na sebe zapominat a ve volné chvili délat to co je bavi a napliuje.

Zaroven by méli vést plnohodnotny zivot a snazit se dodrzovat zdravy zivotni styl
prostiednictvim aktivniho pohybu a sportu, dostateéného spanku ¢i dostatkem

vyvazené stravy. Také by nebylo na Skodu omezit navykové latky.

Kromé dodrzovani typickych zasad zdravého zivotniho stylu je také potieba udrzovat
socialni vazby, at’ uz s ptateli nebo rodinou. Ke svym nejbliz§im bychom m¢li byt
upfimni a nebat se svéfit se svym problémem ¢i nejistotou. Kazdy z nds méa béhem

zivota vice narocna obdobi, ale hlavni je se svéfit a nepotlacovat to v sobg¢.

Brat pracovni neuspéch ¢i chybu jako novou zkuSenost a pouceni. Zbyte¢n¢ se tim
nestresovat a véfit, Ze piist€ podobna situace nenastane viibec anebo dopadne mnohem

Iépe.

Se svymi kolegy by se mohli pokusit o spolecnou intervizi a zkouset zaklady dusevni

hygieny prostfednictvim relaxacnich metod €1 o sdileni svych stresujicich povinnosti.

Nebat se zkusit techniky mindfulness, které spocivaji v tom, ze se jedinec na chvili

zastavi a procvi€i si dechova cviceni.

Uciteltim, ktefi se v poslednich dnech, tydnech ¢i mésicich neciti dobie, trapi je ¢im
dal vétsi tinava ¢i stavy nechuti vykonavat své zameéstnani, doporucuji vést denik, ktery
by pomohl se vzdy zpé&tné po urcitém c¢asovém useku podivat na své pocity, Uspéchy
¢i starosti ve svém zaméstnani. Kromé vedeni deniku si ucitelé mohou vzdy po urcitém
obdobi zkusit vyplnit a vyhodnotit Tedium Measure test, ktery by jim také dal zpétnou

vazbu a mohl je pfipadné varovat pied naznaky syndromu vyhoteni.

Dale bych doporucila webovou stranku https://nevypustdusi.cz/. Jedna se o kampan
»Nevypust’ dusi“, ktera vznikla na konci 1éta roku 2015. Tento projekt vytvotily dvé
kamaradky Tereza a Marie, které chtély predavat osvétu o duSevnim zdravi. Dnes maji

tyto dvé kamaradky neziskovou organizaci a potfadaji workshopy. Tento pfehledny
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web by mohl ugiteli pomoct svymi tipy v problematice syndromu vyhoteni, zasadami
dusevni hygieny ¢i ¢lanky o supervizi a intervizi. Také nechybi zminka o modernim

mindfulness.
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ZAVER

Pocty ptipadi syndromu vyhoieni jsou u nas i v zahraniéi stale narustajici, nez tomu
bylo pied n¢kolika lety, a praveé profese ucitele spada do seznamu rizikovych povolani.
Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfila na jednu z nejvice rizikovych skupin a tim

jsou vysokoskolsti ucitele.

Ve své bakalatfské praci na téma ,,Syndrom vyhotfeni: prevence a poradenstvi
pro ucitele® jsem se zabyvala zakladnimi poznatky o syndromu vyhoieni. V teoretické
¢asti byly zminény oblasti jako ptiznaky a projevy syndromu vyhoteni nebo také stadia
a ovliviujici faktory. Nechybéla ani zminka o zdravém Zivotnim stylu a prevenci

syndromu vyhoteni.

Piedmétem dotaznikového Setfeni bylo ¢trnact vysokoskolskych uéiteld z Institutu

vzdélavani a poradenstvi Ceské zemédélské univerzity v Praze.

V daném dotaznikovém Setfeni jsem se hlavné zaméfila na vyhodnoceni Tedium
Measure testu, ktery vyhodnocoval vyskyt syndromu vyhotfeni u respondenti.
Dale jsem svoji pozornost zaméfila na vlivy vyskytu syndromu vyhoteni, spojenymi
s vyslednou hodnotou Tedium Measure testu. Dale mé zajimaly zkuSenosti a nazory
respondenti ohledné¢ syndromu vyhoteni a jejich motivace ¢i demotivace

Ve vysokoSkolském prostiedi.

Z vysledkd dotaznikového Setteni lze fict, ze vice jak polovina dotazovanych netrpi
ptiznaky syndromu vyhoteni a vlivy jako vys$si v€k ¢i dlouholeta délka pedagogické
praxe neovliviiuji vyskyt syndromu vyhoteni u daného jedince.

Z odpovédi respondentli vyplyva, Ze je motivuje preddvani uciva a aktivni pfistup
studentli. Naopak je demotivuje velké mnozstvi administrativy a nezajem nékterych

studentt o ucivo.

Respondenti dle zjisténych vysledkd maji dostate¢né znalosti o syndromu vyhoteni
a jiz se snim 1 setkali ve vysokoskolském prostiedi. Vétsina dotazovanych uvadi,

ze by u svého kolegy syndrom vyhoteni rozeznala.
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Priloha 1: Vzor dotazniku

Syndrom vyhoreni a vysokoskolsti ucitelé
Dobry den,

jsem studentkou Institutu vzdélavani a poradenstvi (IVP), oboru Poradenstvi v odborném
vzdélavani.

Zpracovavam bakalafskou praci na téma Syndrom vyhofeni: prevence a poradenstvi pro
vysokoskolské utitele .

Vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnénim nasledujiciho dotazniku.

Cilem tohoto dotazniku je zjistit, zda vysokoskolsky ucitel z IVP netrpi pfiznaky syndromu
vyhofeni a nasledné jakeé jsou jeho zkuSenosti s timto onemocnénim.

Pfiznaky syndromu vyhofenf zjistim pomoci testu Tedium Measure, jehoz autorkami jsou
Christina Maslachovéd a Ayala Pinesova.

Vase odpovédi budou zcela anonymni.
Dékuji za Vas cas.

*Povinné pole



1. Pomoci stupnice 1-7 ohodnotte, do jaké miry jsou uvedené vyroky pravdive.

Cast-A*

Jste unaveni?

Pocitujete
skli¢enost?

Citite se
fyzicky
vycerpani?

Pfipadate si
“wyzdimani"?

Citite se
emocne
vyCerpani?

Citite se
vnitfné
vyprazdnéni?

Jste
nestastni?

Jste
pfepracovani?

Citite se jako v
pasti?

Jste
znechuceni?

Nikdy

c O O O

c O O O O

Jednou
nebo
dvakrat

O

o O O O

c O O O O

Zfidka

O O O O

O O O O O

Nékdy

O

O O O O

O O O O O

Casto

O O O O

O O O O O

Vétsinou

O O O O

O O O O O

Vidy

O

o O O O

O O O O O



Pocitujet

OES\',;‘;“ o O O O O O O
Pocifujete viéi

svemu okoli

Zlost nebo O O

zklamani?

O
O
O
O
O

Pripadate si
slabi a
bezmocni?

Pocifujete
beznadgj?

Mate pocit, Ze
Vas okoli
odmita?

O O O O
O O O O
O O O O
O O O O
O O O O
O O O O
O O O O

Mate strach?

2. Pomoci stupnice 1-7 ochodnotte, do jake miry jsou uvedené vyroky pravdive.
Cast-B*
Jednou

Nikdy nebo Ziidka Neékdy Casto  Vétsinou Vidy
dvakrat

aga O O O O O O O
Jste §tastni? O O O O O O @)

Mate

optimistickou O O O O O O O

naladu?

Jste plni
e O O O O O O O

prace?



3. Jake je Vase pohlavi? *

(O Zena
O Muz

4. Kolik je Vam let? *

(O 2535
O 3645
(O 4655
(O s6avice

5. Jak dlouha je Vase pedagogicka praxe na vysoke skole? *

(O Méné nez 10 let.

(O 11-20let
(O 21-301let

(O Vice jak 30 let.

6. Myslite, ze mate o syndromu vyhofeni dostate¢ne znalosti? *

O Ano
(O Ne

(O Nejsem si jisty/a.

7. Setkal/a jste se nékdy béhem Vaseho zivota se syndromem vyhofeni ve
vysokoskolském prostredi? *

O Ano
O Ne

(O Nejsem si jisty/a.



8. Dokazal/a byste rozeznat priznaky syndromu vyhoreni u svého kolegy? *

O Ano
(O Ne

O Nejsem si jisty/a.

9. Co Vas bavi nebo motivuje na ucitelske profesi? *

Vase odpovéd

10. Co Vas ve skolnim prostredi nacpak demotivuje ¢i stresuje? *

Vase odpovéd

1. Odpocivate ve volne chvili? Jestli ano, tak jakou formou? *

Vase odpoved

12. Premysleli jste nékdy o odchodu ze skolniho prostredi? *

Vase odpovéd



