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Uvod

,, Lidé obétuji zdravi, aby vydélali penize,

potom obétuji penize, aby znovu ziskali zdravi.

Tak se znepokojuji budoucnosti, zZe si neuzivaji pritomnost.
A Ziji tak, jako by nikdy neméli zemrit,

a potom zemrou bez toho, aby predtim Zili. “

(Dalajlama)

., Predtim nez si diagnostikujete depresi a nizké sebevédomi,
ujistéte se prosim, ze nejste obklopeni blbci. *

(Sigmund Freud)

Syndrom vyhofeni je pojem, se kterym se v dneSni dobé€ setkdvame pomérné Casto.
Jelikoz se neustale zvySuje vék odchodu do dichodu, tak toto téma bude v blizké budoucnosti
jesté aktualnéjsi a budeme o ném slySet Castéji nez je tomu nyni. Nyni je vypocet mého
odchodu do dichodu v 70 letech, coz je v ucitelskych profesich a pii piimé pedagogické praci

s détmi, zéky a studenty dle mého nazoru nemozné.

Pedagogové patii do nejohrozenéjsi skupiny trpici syndromem vyhoteni. U¢itelé jsou
v kazdodennim pfimém kontaktu s zaky, kterym piedavaji své znalosti, pfipravuji je na zivot
a namahaji tak své psychické zdravi. Jak jsem se sama mohla pfesvédcit, tak ani vztahy na

pracovisti mezi kolegy nejsou mnohdy dobré a to mé také neblahy vliv na nase zdravi.

V soucasné¢ dobé se nejCastéji syndrom vyhofeni tyka nejvice profesi v oblasti
Skolstvi, zdravotnictvi, vézenistvi, socidlni sféry, ufednikd, psychologl, pravnikii, zkratka
profesi pomahajicich a komunikujicich s lidmi, ale jak uz jsem zminovala vySe, dochazi ke
zvySovani odchodu do dichodu, a tudiz se bude syndrom vyhoteni tykat profesi vSech. Nejen,
Ze tento napor nevydrZi naSe psychika, ale ani fyzické zdravi, které potfebuji lidé pfi manualni
praci. Myslim, Ze ¢ekarny Iékait, psychiatrii, psychologii budou pieplnéné a tyto profese ¢im
dal vice vyhledavané. JiZ nyni vyhleddvané kurzy osobnostniho rozvoje a kou¢inku budou mit

vetsi a veétsi uplatnéni.



V bézném zivoté jsme vystavovani rliznym zatézovym situacim jako zadluZeni,
starost o nase blizké, timrti v rodin€, nezaméestnanost, malé financni prostiedky a zvySujici se
naklady na bydleni, stravu. Po lidech se chce vice prace v mensich ¢asovych tsecich a zivotni
tempo se zrychluje. VSechny vyjmenované situace jsou velice stresové a mohou vést az

k zminovanému syndromu vyhoteni, kterym se budu v této bakalatské praci zabyvat.

Problematiku syndromu vyhoteni v ucitelské profesi jsem si zvolila na zékladé
aktualniho povolani, kdy pracuji jako vychovatelka ve Skolni druziné na zdkladni Skole, tudiz
1 ja mohu do budoucna spadat do této rizikové skupiny. Jiz nyni kolem sebe vidim na
nékterych starSich kolegynich naznaky syndromu vyhofeni nebo naopak u mladych
zacinajicich, které maji pfehnané idedly, Skole obé&tuji vSe, travi v ni vétSinu svého volného
¢asu, toto tempo nemohou vydrzet a jednoho dne za¢ne tzv. plaminek pomalu ale jisté

uhasinat.



1 Syndrom vyhoreni

,, Pokud zapalite oba konce svicky,
ziskate tim dvakrat vice svetla.
Svicka vsak zaroven dvakrat rychleji vyhori.

(Myron D. Rush)

Pokud mame $tésti a ziskame praci v oboru, ktery jsme vystudovali a ktery nam je
blizky, tak si z pocatku neumime ptedstavit, co to takovy syndrom vyhofeni znamena.
ZacCiname s vlastnimi predstavami, idealy a hlavné s vysokym pracovnim nasazenim. Po
urcitém case dochazi k postupnému vyhasinani vlastni energie. To je zptisobeno zklamanim,
nesplnénymi nad&jemi, pocitem, Ze 1 pres veSkeré snaZeni nic nezmiZeme a nezménime. A¢
je to nespravedlivé, postihuje prfedevSim nadSence, ktefi nechodi do prace pouze za ucelem

vydélani finanénich prostredk.

Syndrom vyhoteni miizeme obrazné ptfirovnat k vyhasindni ohné. ,Pfedstavme si
ohen, ktery ma vysoké plameny a vydava mohutny Zzar.... Neni-li dostatecné Ziveny, tak
postupné slabne, plaminky jsou chudsi a mensi... Aby se znovu ohen rozhotel, je tieba jej
opét prizivit. Pfidat mu energii, aby ji pak sadm mohl vydavat.“ (Fischerova-Katzerova &

Ceskova-Lukasova, 2007, 109)

Dle mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace je vyhotfeni
zafazeno do doplnkové kategorie diagndz, tudiz neni klasifikovano jako nemoc a pojistovny
v tomto ptipad¢ nehradi 1éCbu. VSechny zdravotni pojistovny zaznamenavaji vyrazny nartst
poctu psychickych onemocnéni. Vyhoteni neboli burnout syndrom neni to stejné jako stres,

ten je pti¢inou a vyhoteni diisledkem (Stock, 2010).

Od sedmdesatych let 20. stoleti se psychologové a 1€kati zabyvaji stavy celkového,
pfedev§im pak psychického vycCerpani, jez se projevuje v oblasti poznavacich funkci,
motivace 1 emoci. Zasahuje a ovliviluje postoje, nazory, ale i vykonnost a nasledné celé
vzorce profesionalniho chovani a jednani osob, u nichz doSlo k iniciaci proménnych,
ovliviiyjicich vznik a rozvoj tohoto syndromu. Tyto stavy se oznacuji jako syndrom vyhoftent,

vypéaleni, téZ vyhaslosti, tj. vy€erpani (,,burnout syndrome*). Jde svym zplsobem o velmi
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vystiznou metaforu: anglické sloveso ,to burn“ znamena hotet, ve spojeni ,,burn out* pak
dohotet, vyhasnout. Pivodni silné hotici ohefi, symbolizujici vysokou motivaci, aktivitu a
nasazeni, prechazi u c¢lovéka postizeného priznaky syndromu vyhotfeni do dohofivani a

vyhaslosti: kde nic neni (Kebza & Solcova, 2003).

1.1 Pocatky syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni (syndrom vyhaslosti, vyprahlosti, vyhasnuti nebo anglicky
burnout), tento pojem poprvé pouzil ve své stati, publikované v ¢asopise ,,Journal of Social
Issues™ vroce 1974 americky psychoanalytik Herbert J. Freudenberger, ktery jako prvni
zavedl termin burn-out. Hlavni vlna zajmu o tuto problematiku se zacala zvedat vzapéti, tj. na
pielomu 70. a 80. let dvacatého stoleti. Tento rapidni rist zajmu o problematiku vyhoteni si
muizeme vysvétlit mnoZstvim narokd na ¢lov€ka. Syndromu vyhoteni v dobach minulych

predchazely pojmy: syndrom podcenéni &i syndrom obnoseni (Kebza & Solcova, 1998).

Termin burnout (vyhoteni) byl plivodné pouzivan pro oznaceni stavu lidi, ktefi
propadli alkoholu a ztratili o vSe ostatni zdjem. Pozdéji se tento termin zacal pouzivat 1 pro
toxikomany, pro ten jejich stav, kdy jejich zdjem je soustfedén jen na danou drogu a vse
ostatni jim je zcela lhostejné. Posléze se terminu burnout zacalo pouzivat i pro lidi, ktefi byli
tak opojeni svou praci, ze nic jiného, nez to, co dé€lali, je nezajimalo. Pro nic jiného nebyli s to
zit. V praci se doslova utapéli. Zacal se pro né razit termin ,,workholici“- v odkazu na obdobu,

kterou je mozno vidét u alkoholikt (Kiivohlavy, 2012).

Fenomén vycerpani psychického i1 fyzického byl zndm jiz v kolébce evropského
kiestanstvi. Mlizeme se s nim setkat v bibli, v knize pojmenované Kazatel. Najdeme zde to,
co vyjadfuje pojem vyhoteni. V bibli je uvedeny ptibeh proroka ElidSe, ktery je na utcku pred
krveziznivou kralovnou Jezabel. Elid$ byl pted kradlovnou neustdle na utéku, ale nakonec se
uchylil do pousté, kde padl vy€erpany na zem a zadal o vysvobozeni formou smrti (Kallwass,

2007).

Hlavni vyzkumné centra syndromu vyhofeni jsou na americkém kontinenté. Prvnim

sttediskem byla kalifornskd univerzita v Berkeley s hlavnimi pfedstavitelkami tym Ch.
11



Maslach a A. Pines, které jsou mimo jiné i autorkami prvnich metod ke zjiStovani burnout

(Schaufeli et al., 2008).

1.2 Definice syndromu vyhoreni

V odborné literatufe najdeme tadu pojeti, vymezeni a definic syndromu vyhoteni.
Casto se v riznych aspektech vzajemné li§i, ale vétsina z nich se shoduje vtom, Ze jde
piedev§im o psychicky stav vyskytujici se nejcastéji u profesi, kde je hlavni pracovni naplni

prace s lidmi (ucitelé, psychologové, I€kati, socidlni pracovnici).

Lze tici, Ze mezi odbornou vetejnosti panuji dva nazory. Jedna skupina syndrom
vyhoteni povazuje za redlny aktualni problém a druhd skupina syndrom vyhoteni povazuje za
mytus ¢i modni zaleZitost. Jako argument proti existenci syndromu vyhoteni lze napiiklad
povazovat to, ze syndrom vyhofeni neexistuje jako diagndza, coz znamena, Ze jako takovy

neni povazovan za nemoc (Jaggi, 2008).

Ze vSech nastudovanych definic jsem vybrala né€kolik z nich. Za¢nu od té nejstarsi
zroku 1974, kterou poprvé v literatuie uvedl americky psychoanalytik Herbert

Freudenberger, byla publikovana v &asopise ,,Journal of Social Issues* (Kebza & Solcova,

1998).

Freudenbergerova definice zni: ,,Burnout je kone¢nym stadiem procesu, pii némz lidé,
ktefi se hluboce emocionalné né¢im zabyvaji, ztraceji své ptivodni nadSeni (sviij entusiasmus)

a svou motivaci (své vlastni hnaci sily).“ (Kiivohlavy, 1998, 49)

»syndrom vyhoteni lze popsat jako dusevni stav objevujici se Casto u lidi, kteti pracuji
s jinymi lidmi a jejichZ profese je na mezilidské komunikaci zavisla. Tento stav ohlasuje cela
fada ptiznakl: ¢lovek se citi celkoveé Spatné, je emocionalné, duSevné i télesné unaveny. Ma

pocity beznadéje, nema chut’ do prace ani radost ze Zivota.“ (ToSner & Tosnerova, 2002, 15)

»syndrom vyhofeni lze popsat jako dusevni stav, jenZ ¢asto postihuje ty, ktefi profesné

neustdle pfichazeji do styku s lidmi, naptiklad zdravotnici, socidlni pracovnici, poradci,

12



ucitelé apod. Je charakteristicky tim, ze se dotyCny celkové neciti dobie a je emocionalné,

dusevné i télesn¢ vycerpany.“ (Rush, 2003, 132)

Syndrom vyhoteni dle Heleny Sek:
., Burnout neni vysledek dlouho trvajiciho stresu, je to spise dusledek selhani procesii
adaptace (schopnosti a moznosti vyrovnat se s tézkou situaci). “ (Sek et al., 2004, 31)
Vymezeni Pinesové a Aronsona:
,»Vyhofeni je formdln¢ definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického,
emocionalniho a mentélniho vycerpani, které je zptisobeno
dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou emocionalné tézké (ndrocné). Tyto
emocionalni poZadavky jsou nejcastéji zpiisobeny kombinaci dvou véci: velkym ocekavanim

a chronickymi situacnimi stresy.* (Ktivohlavy, 1998, 49)

Definice podle Maslacha a Jacksona:
,Burnout je syndromem emociondlniho vyCerpani, depersonalizace a snizené¢ho
osobniho vykonu. Dochazi k nému tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji

potiebnym lidem. (Ktivohlavy, 1998, 50)

Posledni, vymezeni pojmu syndromu vyhoteni, které jsem vybrala, uvadi Rehulka:
,Burnout je emoc¢ni vyprahlost.*
,Burnout je vystupniovana nespokojenost ze ztraty iluzi.*

(Rehulka & Rehulkova, 1998, 67).

Spole¢né znaky definic jsou:

— pritomnost negativnich emocionalnich ptiznakt jako naptiklad deprese,
vycerpani

— syndrom vyhoteni je nejcastéji spojovan s urcitymi druhy povolani, které jsou
uvadény jako rizikovejsi, napt. zdravotnici

— mensi efektivita prace neni spojovana se Spatnymi pracovnimi schopnostmi a
dovednostmi, ale naopak s negativnimi vytvofenymi postoji a z nich
vyplyvajiciho chovani

— diiraz je kladen na psychické ptiznaky a na prvky chovani nez na provazejici
télesné ptiznaky

13



syndrom vyhoteni se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi, nesouvisi nijak

s psychickou patologii

(Jeklova & Reitmaierova, 2006)

1.3 Projevy syndromu vyhoreni

Typické projevy jsou:

neangazovany vztah ke klientim, snaha vyhybat se del§im kontakttiim s nimi ¢i
dokonce konflikty s klienty

ztrata schopnosti tvotive ptistupovat k praci

praci je vénovano nutné minimum energie

preference administrativnich ¢innosti a ¢innosti, jez nevyzaduje kontakt
s klienty

prevlada skepse

Casté pracovni neschopnosti a zadosti o neplacené volno

omezovani komunikace s kolegy ¢i konflikt s nimi

pocity vycerpani

(Matousek, 2003)

Christian Stock (2010) rozd€luje projevy syndromu vyhoieni na 3 zakladni —

vycerpani, odcizeni a pokles vykonnosti.

Znaky vycerpani pi1 burnout syndromu délime na emoc¢ni a fyzické. Emoc¢ni pocity

byvaji spojovany piedevsim s depresi.

Znaky vyCerpani emoc¢ni

— sklicenost

— bezmoc

— ztrata sebeovladani
— nekontrolovany plac¢
— vybuchy vzteku

— pocity strachu
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— pocity prazdnoty
— ztrata odvahy

— apatie

Znaky vycerpani fyzické
- nedostatek energie, slabost, unava
— svalové napéti a bolesti zad
- nachylnost k infekénim onemocnénim
— poruchy spanku
— kardiovaskuldrni a zaZivaci potize

— poruchy paméti a soustiedéni

Dalsi z projevit syndromu vyhoieni je odcizeni. Pod timto pojmem rozumime
postupnou ztratu idealismu, cilevédomosti a zajmu, pohrdavé, sarkastické a agresivni chovani
¢lovéka. Pracovni nadSeni jedince, jenz byval velmi snazivy, sldbne, snizuje se na minimum,

nebot pocituje zklaméni a frustraci a na jeho misto nastupuje cynismus.

Znaky odcizeni
— negativni postoj k sob¢é samému
— negativni postoj k zivotu
— negativni vztah k praci
— negativni vztah k ostatnim
— ztrata schopnosti navazat a udrzet spolecenské vztahy
— ztrata sebetcty

— pocit ménécennosti

Chronicka, dlouhodoba zatéz se také podepisuje na soukromé sféte. Postizeny jedinec
si pfendsi pracovni problémy domil. Rodina ¢i pfatelé si zacinaji v§imat urcitych zmén, jako
je podrazdénost nebo naopak apatie, zpietrhani socidlnich vazeb ¢i dokonce izolace od osob

blizkych.

Jako posledni tfeti dulezity projev syndromu vyhotfeni Stock (2010) uvadi pokles
vykonnosti. Jedinec ztraci divéru ve vlastni schopnosti a povazuje se z profesniho hlediska za
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neschopného. Postizeny potiebuje mnohonasobné vice Casu a energie k provedeni ukonti nez
diive. Nestaci mu prodlouzeny vikend ¢i dovolena k odpocinku, doba k regeneraci organismu
se prodluzuje.
Znaky poklesu vykonnosti

— nespokojenost s vlastnim vykonem

— nizsi produktivita

— vyS$§i spotieba Casu a energie

— ztrata nadseni

— nerozhodnost

— ztrata motivace

— pocit selhani

(Stock, 2010, 19-23)

Kebza a Solcova (1998) rozdéluji projevy dle urovni, v nichZ se projevuji: psychicka Grover,
fyzicka uroven a uroven socidlnich vztaht.
1. Psychicka aroven

- Pocit neefektivniho vynakladani vlastniho usili.

- Prevlada pocit celkového duSevniho vycCerpani.

- Dochazi k utlumeni aktivity, kreativity a iniciativy.

- Prevazuje depresivni ladéni, pocity smutku, frustrace, beznad¢je.

- Jedinec se zaobird svoji postradatelnosti.

- Casty negativismus a cynismus ve vztahu k praci s lidmi.

- Pokles az ztrata zajmu o profesi a instituci, v niz je vykonavana.

- Sebelitost, prozitky nedostatecného uznani.

- Redukce ¢innosti na rutinu, uzivani stereotypt.

2. Fyzicka aroven
- Celkova unava organismu, apatie, ochablost.
- Snadnd unavitelnost.
- Zazivaci a dychaci problémy.
- Bolesti u srdce.
- Bolesti hlavy.
- Poruchy krevniho tlaku.
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Poruchy spanku.
Bolesti ve svalech.
Zvysené riziko vzniku zavislosti.

Zasahy do rytmu, frekvence a intenzity télesné aktivity.

3. Uroven socialnich vztahi

Utlum sociability, nezijem o hodnoceni ze strany druhych.

Tendence k redukci kontaktti s klienty a kolegy v praci.

Nechut’ k vykonavané profesi a vS§emu, co s ni souvisi.

Snizena empatie, pfedev§im u jedinci s plivodné vysokou mirou empatie.
Konkrétné — operacni styl mysSleni.

Nartlstani konflikti disledkem nezdjmu o okoli.

Ptiznaky psychického vyhoteni se nejCastéji vyskytuji u ¢loveéka, ktery byl zpocatku

nadSen tim, co dé€lal, avSak ¢asem u ného toto vnitini zaniceni ochablo. U osob mimofadné

tvotivych, peclivych, odpoveédnych, které na sebe kladou pftili§ vysoké pozadavky a pracuji

nad troven své kapacity. U piivodné vynikajiciho perfekcionisty, jez se snazil délat vse

nejlépe.

Také u Cloveka, ktery si neumi odpocinout, relaxovat a regenerovat svou energii

(K¥ivohlavy, 2009).

1.4 Faze syndromu vyhoreni

MiiZzeme najit mnoho fazi syndromu vyhoteni. Kazdy autor ma sva stadia burnoutu,

ale vSechna jsou velice podobna. Vybrala jsem znich rozdé€leni, se kterymi se nejvice

ztotoZnuji.

Dvanactifazovy model:

AN

snaha osvédcit se kladné v pracovnim procesu,

snaha udé¢lat vSe sam (nedelegovat nikomu jinému formalni a pracovni autoritu),
zapomindni na sebe a na vlastni osobni potieby,

prace, projekt, plan, navrh, kol se stavaji tim jedinym, o¢ danému ¢lovéeku jde,
zmateni v hodnotovém Zebticku — nevi se, co je podstatné a co je nepodstatné,

kompulzivni (nutkavé) popirdni vSech ptiznaki rodiciho se vnitfniho napéti jako
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projev obrany tomu, co se d¢je,
7. dezorientace, ztrata nad&je, vymizeni angazovanosti. Uték od vieho a hledani
utéchy v navykovych latkach,
8. radikalni zmény v chovani — nesnaseni rad a kritik, socialni izolace,
9. depersonalizace — ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnimi zivotnimi cili a
hodnotami,
10. prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu ,,az na dno*, neutuchajici hlad po
opravdovém smysluplném Zivoté,
11. deprese — zoufalstvi zpoznani, ze nic nefunguje a Cclovék se ocitd ve
smysluprazdném vakuu,
12. totalni vycCerpani — fyzické, emocionalni a mentalni. Vyplenéni vSech zasob

energie a zdrojii motivace (Ktivohlavy, 1998, 62).

Kebza a Solcova (2003) uvadi:

— 1iniciacni faze - pfedstavuje piivodni zapaleni pro véc, po které dojde k procitnuti a
zjisténi, ze idedly nejsou pIné€ realizovatelné,

— prvni frustrace - jde o zklamani tématem, feSenym problémem, nebo celou
profesi. Osoby, se kterymi je jedinec v pracovnim kontaktu, zacind negativné
vnimat,

— apatie — nastupuje absolutni hostilita vi¢i klientim a také wvii¢i vSemu, co
souvisi s profesi nebo vykonavanou ¢innosti,

— faze Uplného vyhotfeni — jedna se o posledni stadium, ve kterém se objevuje

vyéerpani, cynismus, odosobnéni a ztrata lidskosti (Kebza &Solcova, 2003, 13).

1.5 Pric¢iny syndromu vyhoreni

Rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoteni rozdélim na tti skupiny: vnéj§i, vnitini
a profesni. U vnéjSich faktor se jedna o podminky v zaméstnani, kde ¢lov€k pracuje, o
situaci v osobnim Zivoté¢ a o podminky, které na nds kazdodenné klade spolecnost, v niz
zijeme. Mezi vnitini faktory patii osobnostni charakteristiky jedince, jeho fyzicky a psychicky
stav organismu a také zptisoby chovani v riiznych situacich. Cim vice rizikovych faktort se u
¢lovéka vyskytuje a kumuluje, tim pravdépodobnéjsi je vznik syndromu vyhoteni.
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Vngjsi rizikové faktory
a) Zameéstnani a organizace prace
- dlouhodobé a opakované jednani s lidmi
- nedostatek Casu, personalu, finan¢nich prostfedki a odpocinku
- dlouhodobé trvani nepiiznivych podminek
- pracovni rutina
- ptili§ naro¢né pracovni terminy ¢i pracovni kvalitativni a kvantitativni pozadavky
- snaha o postup na pracovnim zebiicku
- $patni nadfizeni, ktefi neumi ocenit schopnosti jedince a poskytnout mu adekvatni

pracovni vytizeni

b) Rodina

- nevyfeSené bytové ¢i finanéni podminky

dlouhodoba nemoc ¢i jind zatéz v rodiné

partnerské konflikty a problémy

piehnané stardni se o problémy druhych

c) Spolecnost
- ptrehnané soutézivy charakter nasi spole¢nosti
- tlak vyvijeny na zeny, trend piedcasného ukonceni matefské dovolené ¢i nastup
alespon na polovi¢ni ivazek
- snaha udrzet krok s lidmi kolem nas jak po vykonnostni tak finan¢ni strance

- zrychlujici se tempo spole¢nosti, ptisunu informaci dopravy

Vnitini rizikové faktory
- ptilisné nadSeni pro praci
- srovnavani s druhymi, soutézivost
- Spatné vnitini sebehodnoceni
- silné vnimani neuspéchu
- nizk4 uroven zdravé asertivity, neumime fict ,,ne*
- neschopnost odpocinku, relaxace a regenerace organismu
- kladeni ptili§ vysokych naroki sama na sebe
- snaha ud¢lat si vSechno sam
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- nezvladani konflikta
- potieba mit vSe pod kontrolou
- nepravidelny denni biorytmus

- ptilisna peclivost a odpovédnost

Profesni rizikové faktory
- nevénovani pozornosti potiebam zaméstnanci
- chybi zacvik pro nové zaméstnance od starSich zkuSenéjSich zaméstnancti
- chybi plany osobniho rozvoje
- zameéstnanec nema prilezitost sdelit nékomu kompetentnimu potize a poradit se
s nim
- soupetiva atmosféra na pracovisti
- Casté konflikty
- silnd byrokraticka kontrola chovani zaméstnancii

(Jeklova & Reitmaierova, 2006, 15-18)

1.6 Diagnostika syndromu vyhoreni

»Nejuzivanéjsimi metodami jsou dotazniky, zalozené na posuzovacich Skalach: jde
napt. o ,,Maslach Burnout Inventory*“ Ch. Maslachové a S. Jacksonové, a o ,,Burnout
Measure* A. Pinesové, E. Aronsona a D. Kafryho. Ve Statnim zdravotnim ustavu byly
vytvofeny v odborné skupiné pro psychologii a behaviordlni intervence ¢eské verze nékterych
z téchto metod a jsou postupné piedavany k oveéfovacimu vyuziti v psychologické praxi.

(Kebza & Solcova, 2003, 17)

Standardizovany dotaznik BM — Burnout Measure (mira vyhoteni), jehoZ autofi jsou
Ayala Pinese, Ph. D. a Elliot Aronson, Ph. D., pomoci tohoto dotazniku se hodnoti mira
celkového vycerpani. ,,Zahrnuje tfi faktory, kterymi jsou pocity fyzického (t€lesného)
vycerpani, pocity emocionalniho (citového) vyc€erpani a pocity dusSevniho (psychického)
vycerpani. Dotaznik je velmi dobfe sestaven, vysledky se shoduji i pfi vice opakovanich a
byvaji ¢asto shodné s hodnocenim osob, které hodnocenou osobu dobte znaji.* (Ktivohlavy,

2008, 38)
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Dotaznik obsahuje 21 tvrzeni, jez respondenti hodnoti stupni 1 -7. Vysledek hodnoty
BQ vypocitavame dle vzorce. Z hlediska psychologie zdravi je dobry vysledek, pokud je
hodnota BM méné¢ nez 2. Jako uspokojivy vysledek hodnotime od 2 do 2,9. Je-li vysledna
hodnota mezi 3 — 3,9 doporucuje se zamyslet nad zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti
zivota a ujasnit si zebricek hodnot prakticky i teoreticky. Pti vysledku 4 — 4,9 povazujeme
pritomnost syndromu psychického vycerpani za prokazané a je doporuceno s timto stavem
néco délat. Za havarijni signal a varovny signdl je povazovan vysledek vétsi nez 5.

Tento dotaznik BM — Burnout Measuer jsem pouzila ve vyzkumné casti moji

bakalarskeé prace.

Mezi nejvice pouzivanou metodou vySetifeni syndromu vyhofeni patii dotaznikova
metoda MBI - Maslach Burnout Inventory. Tato metoda jiz spadd do odborného vySetieni.
Navrhla ji v roce 1981 Maslach a Jackson. Hodnoti tfi domény: emocionalni vycerpani, ztratu
ucty k druhym lidem, osobni uspokojeni. Tento dotaznik obsahuje 22 polozek, hodnoti se na
sedmistupniové Skale a v roce svého vzniku byl urcen pouze pro diagnostiku lidi pe€ujicich o
druhé. V prabéhu ne€kolika let proSel pravami, napi. Maslach Burnout Intentory - General
Survey (Maslach, Jackson & Liter, 1996) a je mozné ho pouzivat pro vSechny typy povolani,
ale jsou 1 metody urcené pro jednotlivé skupiny povolani, napt. pro pedagogy Heidelberger

Burnout Test (Ktivohlavy, 1998).

Mezi dalsi moznosti méfeni patii dotaznik AWLS — tento dotaznik je zaméten na oblast
pracovniho zivota, diky némuz lze vytipovat mozné zdroje syndromu vyhoieni vzniklé
z pracovni nespokojenosti, obsahuje 29 otazek, na které respondenti odpovidaji pomoci skaly
od 1 (naprosto nesouhlasim) po 5 (naprosto souhlasim). Tento dotaznik je rozdélen do 6

oblasti pracovniho Zivota (Havrdové, Solcovéa, Hradcova & Rohanova, 2010).
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2 Ucitelska profese

,, Pedagogika je umeni —
hlavné umeni nedat na sobé znat nesnaze povolani.

To je nékdy opravdu kumst.

(BoZena BeneSova)

V Ceské republice plati pro viechny pedagogické pracovniky pusobici ve vsech
Skolach zafazenych v rejstiiku Skol a Skolskych zafizeni zdkon ¢&. 563/2004 Sb. O

pedagogickych pracovnicich, jimz se vSichni pedagogové musi fidit.

,UCitelska profese — soubor c¢innosti, jejichz smyslem je pusobit na chovani,
piesvédceni a citéni zaki a preddvat jim znalosti, dovednosti a navyky vytvotfené kulturou

piedchozich generaci.* (Pricha, Walterova, & Mares, 2001, 243)

Ucitelska profese patifi k povolanim, kde je tfeba pruzné¢ a pokud mozno, v co
nejkratSim intervalu reagovat na meénici se pozadavky ve vzdélani a ménici se pracovni
podminky. Ucitelé musi vyuku obménovat a piizptisobovat dle novéjsi a noveéjsi moderni
techniky, tudiz 1 sam ucitel se musi neustale vzdelavat. Piikladem jsou ve vyuce stale Castéji

vyuzivané dataprojektory ¢i tablety.

,UCitelstvi patii mezi tradicni intelektualizované profese. Naplni této profese je
duchovni Cinnost. Smyslem ucitelstvi je predevSim ucast na predavani kulturniho dédictvi
z jedné generace na druhou a uvadéni novych generaci do svéta dospélych. Byt ucitelem
znamena vzit vazné pozadavek celozivotniho vzdélavani, ovladnuti mnoha dovednosti, které
se v prib&hu let vyrazné méni. Podminky préace a naroky kladené na ucitelstvi se méni tak, jak
se proménuje zivot spolecnosti a vSech téch, na néz je vétSina vychovného usili zamétena —
déti a mladez. Ucitelé zpravidla pojimaji své povolani jako poslani.© (ValiSovd & Kasikova,

2007, 15)
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2.1 Povolani ucitel

,, Ucitel — profese, o niz byly napsany miliony stranek nejriiznéjsich

textit, psany divadelni hry, nataceny filmy, profese chvalend, kritizovana i pomlouvana.
Kde by vsak spolecnost byla, kdyby této profese nebylo? *

(M. Soldan)

, Ucitel je jeden ze zdkladnich Ccinitelu vzdélavaciho procesu, profesionalné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za pripravu, Fizeni, organizaci
a vysledky tohoto procesu. K vykonu ucitelského povolani je nezbytna pedagogicka
zpusobilost. Ucitel spoluvytvari edukacni prostredi, klima tridy, organizuje a koordinuje

Cinnosti zaku, 7idi a hodnoti proces uceni. “ (Pricha, 2001, 261)

U¢itel musi mit nejen nadani — souhrn schopnosti vydavat nadprimérné vykony
v dané oblasti, ale s ispéSnosti povolani ucitele souvisi pfedevSim jeho dovednosti. Toto
povolani je ¢lovek piipraven efektivné vykondvat propojenim odbornych piiprav na stfedni
pedagogické Skole, vysokych Skolach s pedagogickym zaméfenim, pedagogickymi
dovednostmi, nadanim, zkuSenostmi a dle mého nejdilezitéjsi praxi, které¢ je podle mého

nazoru béhem studii velice malo.

Dovednosti ucitele délime:

— Dovednosti pedagogické (stanoveni cilii, motivovani zakti, systematické
planovani vyuky, objektivni hodnoceni 74k, feSeni problémil, jednani s rodici,
vytvaieni piiznivého klima tfidy)

— Dovednosti socialni (poznavani, posuzovani a komunikace s lidmi)

— Dovednosti spole¢enské (zdkladni spolecenské navyky)

Pro ucitele a vSechny pedagogické pracovniky jsou dllezité osobnostni kompetence,
mezi které patii: psychickd a fyzicka odolnost, zodpovédnost, obétavost, dislednost, neustala
snaha se dale vzdélavat, kritické mysleni a feSeni problémi. Emoc¢ni a socidlni schopnosti

jako je empatie, optimismus, smysl pro humor, socialni citéni a tolerance. (Vasutova, 2007)
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Kategorie uéiteli v Ceské republice:
— matetské Skoly,
— zékladni skoly,
— stiedni Skoly,
— specidlni skoly,
— vy$si odborné skoly,
— vysoké skoly.

Pedagog nepiisobi pouze jako zprostfedkovatel védomosti, dovednosti a navyk, ale
zaroven tidi ¢innost zakd, podili se na jejich vychove a rozvoji jejich osobnosti. U¢i je
piijimat zmény ve spole¢nosti a reagovat na né. Naplni jeho prace je tedy pecovat o télesny,

rozumovy, moralni, citovy a volni rozvoj vychovavanych. (Kantorova, 2008)

2.2 Osobnost ucitele

Pivod pojmu osobnost najdeme v latinském slové persona, které ptivodné oznacovalo

masku, pozd¢ji osobu. (Hartl & Hartlova, 2000)

Pojem osobnost zahrnuje souhrn a urcité usporadani jednotlivych psychickych jevii

v kazdém jedinci a zaroven odli§nost kazdého jedince od ostatnich. (Cap, 1993)

Osobnost pedagoga, jeji vyvoj a zmény zkouma védni disciplina, kterou nazyvame
pedeutologie. Zabyva se vyzkumem kladnych a zdpornych vlastnosti ucitele, jeho
individualnimi moznostmi, ale také naroky na n¢j a jeho idedlnimi kvalitami. (Prticha a kol.,

2001)

,Ucitelé jako konkrétni jedine¢né osobnosti maji svou konkrétni pozici ve Skole, svou
osobni historii, ptitomnost a profesionalni plany a piani, které ovliviiuji jejich pojeti vyuky.
Maji své osobni kvality a osobni specifika, kterymi se odliSuji mezi sebou navzajem. Maji své
socidlni prostfedi, které je ovliviluje, a na které maji oni vliv. Maji své slabé a silné stranky a

své osobni predpoklady a viili ke zméné. (Kasacova, 2005, 35)
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Pedagog ma byt zdkovi oporou v ucivu, ale také vzorem slusného chovani, jednani a
nositelem pozitivnich hodnot. Nemé¢l by zaka zatézovat svym pohledem na svét a ndzory a
naopak mu dovolit si udé€lat vlastni nazor sam. Dulezity je respekt a schopnost ukazat zakam,
kde je pomyslna hranice, co si k uciteli mohu dovolit. U¢itel si respekt nevybuduje ze dne na
den, je to dlouhodoby proces, zaloZzeny na vzajemné toleranci. Pedagog musi profesiondlné
pristupovat nejen k zakim, ale i k rodi¢tim, se kterymi se nékdy tézko vychazi. Mysli si, ze
jejich potomek se nemohl dopustit zddného prohiesku a divi se jeho prospéchu. I takovéto

nelehké situace musi umét ucitel vytesit (Fontana, 2003).

Existuje celd fada definic pojmu osobnosti Hartl a Hartlova (2000) uvadi:

Tardy: Osobnost je individudlni jednota téla, jeho duSevnich vlastnosti a déjii zalozend na

jednoté téla, utvarend a projevujici se v jeho spolecenskych vztazich.

J. B. Watson: Osobnost je kone¢ny vysledek naSich zvykii.

H. J. Eysenck: Osobnost je pomérné trvald jednota charakteru, temperamentu, intelektu a

fyzickych vlastnosti, které umoznuji jeji jedine¢nou adaptaci na prostiedi.

2.3 Vyvaoj profesni drahy uditelt

Predskolaci vétsinu svého cCasu travi hrou. Pro profesni vyvoj je velice dulezita
tematicka hra na néco (hra na kadefnici, ucitelku, doktorku, kuchatku,...), pravé tato hra

slouzi k procvicovani budoucich roli. Déti si Casto hraji na ucitele a na Skolu (Vagnerova,

2005).

Pricha (2007) tikd, ze profesni drahy jsou jako proces, ktery je vazan na Zzivotni
cyklus, jez mizeme rozdélit do n¢kolika fazi:
— volba ucitelské profese,
— profesni start (ndstup do profese, ucitel zac¢atecnik),
— profesni adaptace (prvni roky v kariéte),

— profesni vzestup (existence ucitelské kariéry),
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— profesni stabilizace (spiSe profesni migrace, zkuseny uditel),

— profesni vyhasinani (profesni konzervatismus, vyhoteni).

Odborna terminologie vymezuje jednotlivé fize vyvoje profesni drahy uciteld. Mezi
nejCastéji pouzivané terminy patii: student ucitelstvi, zacinajici ucitel, ucitel expert a

vyhasinajici ucitel.

Hupkova a Petlak (2004) uvadi, Ze spravnou motivaci k povolani ucitel je predevSim
laska k tomuto povolani a laska k détem, ale v mnoha ptipadech tomu tak samoziejmé neni.

Profese by méla jedince bavit, at’ uz je jakakoliv.

2.4 Stres v ucitelské profesi

Kyriacou (1989) uvadi jako jeden z hlavnich stresori uciteli, vedouci nasledné
k vyhofeni, nedostate¢né profesni uznani ve spoleCnosti, které se muze odrazet pravé i ve

finan¢nim ohodnoceni.

Stres: ,,nadmeérna zatéz neunikového druhu, ktera vede k trvalé stresové reakci, ustici
ve tkanové posSkozeni, k vysoké aktivaci adrenokortikdlnich funkci a psychosomatickym
porucham; lisi se od neurotické reakce, v niz somatické poskozeni ¢i porucha miize byt
vyfesena unikovym mechanismem; u télesné¢ zatéze jde o prehrati, podchlazeni, infekci,
otravu, poranéni, Sok ¢i operacni trauma; rozsitit fyziologickou zatéz na psychologickou
narazi na problémy, predevsim vzhledem k povaze stresoru; rozsah psychologickych stresorti
je individudIng€ rozdilny a vlastné nekonecny, mize jim byt 1 silnd radost.* (Hartl & Hartlova,

2000, 568)

Psychosocidlni zatéz: ,,zatéz, kterd plyne ze svizelnych socidlnich vztahti ¢i situaci,
jejimi ukazateli mohou byt: ztrata pocitu dobrého zdravi, zesilujici pocit nejistoty, rostouci
pocit vnitintho ¢i vnéjSiho ohrozeni, neschopnost pfizplisobit se novym situacim, pocit

ohroZeni Zivota, ktery vede k Zivotnimu bilancovani.* (Hartl & Hartlova, 2000, 699)
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Pricha (2002) vSeobecné uznava, ze ucitelska profese nepatii ke snadnym, pokud jde
o pracovni zatéz. VétSina vefejnosti pfipousti, ze povolani ucitele je mimotadné namahavé

psychicky a ze mlize pusobit neptiznivé na zdravotni stav ucitele.

Ze svych zkuSenosti tento nazor nemtzu potvrdit. Od vefejnosti a kamaradi ve svém
blizkém okoli jen slycham, ty mas pohodovou, nendro¢nou praci, chodis si tam s détmi hrat,
jsi v Cistém prostiedi, mas celé 1éto prazdniny a podobné. VSechna povolani pracujici s lidmi

jsou psychicky a fyzicky naroc¢na.

Hlavni diivody stresu ucitele:
— neukdznénost zaka ve skole
— nezéajem zakl o uceni v disledku nedostatecné intelektualni kapacity
— vulgarni vyjadfovani, Sikanovani spoluzaki, agresivita, nasili, bezohlednost
— zodpovédnost za zdravi jinych osob
— nizké neodpovidajici platové ohodnoceni a zddné vyhlidky za zlepSenim
finan¢niho ohodnoceni
— S$patné spoluprace s rodici
— pro starSi pedagogy stres z piechodu na moderni techniku
— zbyte¢né nadmérné papirovani na ukor vyuky

— naruSené vztahy mezi uciteli

Fontana (2003) uvadi jako hlavni pfi¢iny vzniku stresu apel na udrZzovani kazné¢ ve
tfidach, nejasné¢ vymezeny pocet hodin pro odvedeni své prace, a proto si svoji praci odnasi
domu a nema ¢as na odpocinek a rodinu. Z dalSich stresort je to sdileni ispéchii a neuspéchu
svych zakl, pozadavek na pfizpisobeni se zméndm v osnovach a vyucovacich predmétech,
omezeny pristup k dalSimu vzdélavani a pocity izolace, které vyvolava to, ze ucitel pracuje
s détmi sam, bez ptitomnosti n€kterého z kolegii, kterého by mohli pozadat o radu ¢i pomoc.

Ucitelé jsou odkazani sami na sebe.

,Ma-li byt osobnost ucitele modelem dusevniho zdravi pro Zdiky, nestaci uplatiiovat
toto hledisko jenom pri vyberu kandidatii ucitelstvi. Dulezité je dbat na to, aby télesné a
duSevni zdravi vydrzelo ucitelum i s postupujicim vykonem ucitelského povolani.* (Pricha,
2002, 64)
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Mira pracovni zatéze a stresu u vysokoSkolskych ucitell ma vzristajici tendenci. Jejich
povolani lze proto ve vztahu k syndromu vyhoteni povazovat za vysoce rizikové (Winefield, 2000).
Toker (2011) zminuje jako stresor vysokoskolskych pedagogii mezilidské vztahy s velkym poctem
studentd a spolupracovnikidl, coz potvrzuje i empirické Setfeni (Lackritz, 2004), ve kterém byly u
vysokoskolskych pedagogii nalezeny vysoké korelace mezi syndromem vyhofeni a poctem
vyucovanych studentll, investovanym casem do rdznych aktivit a ¢iselnym hodnocenim studentt.

Lackritz (2004) povazuje vysokoskolské pedagogy za potencialni kandidaty vyhoteni.

2.5 Zatéz v uditelské profesi

,V ucitelské profesi nachdzime takové zatéze, které jsou nebezpecné jednak pro
udrzeni fyzického a psychického zdravi ucitele a jednak u urcitych jedincti mohou naruSovat
profesni UspéSnost nebo ji pfimo znemoziovat, coz u ucitele mize znamenat poskozovani
deéti. Ne kazdy ucitel je fyzicky a psychicky tak predisponovan, aby tyto zatéze vzdy uspésné
zvladal, pficemz vnasem Skolstvi jsou ucitele, ktefi tyto specifické zatéze zvladat

nedokazou.“ (Rehulka a Rehulkova, 1998, 67)

Rehulka a Rehulkova (1998) uvadi, Ze je mozné rozdélovat tfi slozky zatéze:

— Senzoricka zatéz je v ucitelském povolani znacna, nebot” ucitelé¢ pracuji pti plném az
vyostfeném védomi, s vysokymi naroky na zrak a sluch.

— Mentéalni zatéz je v ulitelské profesi zapfiCinéna praci s zaky, fizenim tiidy ¢i
poznavanim a formovanim osobnosti zakd.

— Emociondlni zatéz, jez je zejména u ucitelti zékladnich skol nejvyraznéjsi, diky tomu,
7e je tvorena odezvou veskeré pedagogické prace. Je disledkem ucitelova Castého
angazovani na socidlnich vztazich, jez v jeho praci vznikaji. Jako ptiklad mizeme
uvést emocni zatéz pii pridélovani znamek jednotlivym zakiim nebo silné potlacovani

sympatii ¢1 antipatii k n€kterym z4ktim nebo jejich rodi¢im.
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3 Prevence syndromu vyhoreni

o (¢

,, Gram prevence je lepsi jak kilo lékai.

(staré ptislovi)

., Prevence je soubor opatrieni zamérenych na predchdzeni nezadoucim jeviim, zejména
onemocneni, nezadoucim jeviim, socidlné patologickym jeviim. *“ (Prucha, Walterova & Mares,

2001, 178)

Stibalova (2010) jako hlavni body prevence syndromu vyhoteni uvadi:
- nalezeni smysluplné pracovni ¢innosti,
- ziskani a prevzeti profesionalni autonomie a opory,

- vytvareni pfirozené¢ho vztahu k praci a dalSim zivotnim aktivitam.

Prevenci syndromu vyhoteni délime na primarni a sekundarni. Mezi primarni prevenci
fadime: uzivani relaxacnich technik, pestrost a proménlivost prace, G€ast na seminafich a
pirednaskach pro zaméstnance, sprdvna organizace vlastniho cCasu a zvladani asertivnich
technik jednani s lidmi. Sekundarni prevence se uz zabyva vyhledavanim osob se syndromem

vyhofteni, je to psychologicka pomoc ¢i zména profese (Stibalova, 2010).

Pokud se u ¢lovéka objevi priznaky syndromu vyhoieni, Ize mu pomoci, ale pouze za
uréitého predpokladu. Clovék si musi umét piiznat, ze syndromem vyhoteni trpi, je to velice
vazny stav, ktery se nesmi podcenit. A co je nejdiilezitéjsi, aby se Clovek chtél 1é¢it. Jako dalsi
dalezity predpoklad je podpora ze strany rodiny, ptatel a vyhledani profesionalni pomoci.
Prospét mize psychologicky koucing, ktery vede profesiondlni poradce specializujici se na
tuto problematiku. U svého praktického I¢kafe mize zazadat o rehabilitacni lécbu, na niz se
Cloveék zregeneruje, seznami se s relaxaénimi technikami a odborny personidl mu sestavi

individualni sportovni plan a pomtiZze znovu najit vnitini rovnovahu (Stock, 2010).

Jednim z néstroji prevence je trvaly zdjem o rovnovahu mezi tim, co nds zatéZuje a
tim, co ndm dodava silu. O stresory se starat nemusime, ty k ndm pfichdzeji v ramci Zivota
samy. My se musime zabyvat tim, co ndm silu dodéava, déla trvalou radost ze Zivota a usilovat

o to (Kfivohlavy & Pecenkova, 2004).
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3.1 Individualni oblast

~Prevence na urovni osobni predstavuje vytvareni si zdravého systému sebepodpory —
coz znamend postarat se o viastni smysluplny, prijemny a fyzicky aktivni zivot mimo roli

pomahajiciho.” (Bartosikova, 2006, 42)

Zimbardo a Boyd (2008) uvadi, ze €as je nejcennéjSim majetkem ¢lovéka. Od toho, jak si
jedinec tidi svlij Cas, se odviji kvalita a naplnéni jeho osobniho i pracovniho zivota, proto ma
time-management nesporny podil i na prevenci syndromu vyhofeni. Cas ovliviuje vybér

zameéstnani, nasledné uspeéSnost v této praci a i to, jak clovek nalozi s odménou, kterou si vydéla.

Prevence a léCeni zaméfend na individudlni oblast ukazuje, Ze jedinci, ktefi berou
uspéch jako vedlejSi produkt své Cinnosti a ne jako cil svého snazeni, jsou odolné¢jsi
k psychickému vyhoteni a vykazuji ndsledujici charakteristiku:

— ptilis neriskuji — riskuji ptiméfené a nejsou ptili§ tzkostlivé opatrni,

— nestanovuji si pouze cile svého snaZeni, ale zaroven s nimi 1 nastroje, které jim

pomohou tyto cile naplnit,

— dasledné sleduji informace o svych vysledcich ¢innosti (maji velky zajem

o dobte fungujici zpétnou vazbu),

— svou praci doptedu planuji a jejich kratkodobé plany dobie zapadaji do jejich

dlouhodobych plant,

— maji zvlastni subjektivni pojem tspéchu - odlisny od toho pojeti, s nimz se

Casto setkavame mezi lidmi, Gspéch neni cil, je vedlejsim produktem ¢innosti

(Ktivohlavy, 1998, 87).

Prevence je i studium, vzdélavani sebe sama, uméni projevit humor a emoce, stanovit
si cil a védét, ze nékam smétuji. Doporucuje se nebat zmén, ale brat je jako vyzvu. Pokud
vime, jak celit extrémnimu stresu, mizeme poznatek vyuzit v ramci prevence syndromu

vyhoteni a zvolit si taky zdravi Zivotni styl (Stock, 2010).

Velkym plusem kaZzdého jedince je uméni fikat zbyte¢nym vécem ,,NE“. Mnohdy
jsme zatéZovani vécmi a ukoly, které délat nemusime, coz stoji kazdého z nas zbytecné moc
usili, které bychom mohli vyuZit smysluplnéji. Svoji praci si musime plnit, ale pokud je prace
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zadédna kolektivu, tak kazdy musi trvat na praci rozdélené spravedlivym dilem. Muze stat, ze
jedinec, ktery d€la navic a za dalsi osoby, bude takto vyuzivan i v budoucnu, coz nemusi mit

dobry vliv na jeho zdravi (Brock, 2002).

Koptiva (2000) jako hlavni oblasti prevence uvadi:

— zivotni styl (dostatek pohybu a spanku, zdrava vyziva, aktivni zajem o konicky,
smysluplné vyuzivani volného ¢asu, spolecensky zivot),

— mezilidsky Zivot,

— pfijeti sama sebe.

Zivotni styl

Dusledkem nedostatku pohybu vznikd emo¢ni napéti a piispiva k vytvafeni raznych
psychosomatickych onemocnéni. Sport poméaha ke zbaveni stresu, napéti a Spatné nalady. Dle
mého nazoru lze mnoho psychickych problémi ,,vylécit* pohybem nez psychoterapii ¢i
psychofarmaky. Pohybova aktivita pfinasi radost ze zivota a zlepSuje naladu. Lidé provozujici
svych zaméstnanich. Pohyb bychom méli provozovat kazdy den, at’ uz tfeba chiizi do prace
misto pouziti hromadné dopravy nebo chiize do schodt misto vytahu,... Jit si pouze 2x tydné

zacvicit a zbytek tydne jezdit autem, je opravdu malo.

Mezi dalsi faktory patii odpocinek a kvalitni spanek. Pfed spanim nepijeme kofeinové
a jiné povzbuzujici napoje a jejich konzumaci omezujeme 1 béhem dne, nejlépe se témto
napojum vyvarujeme upln€. Pfed spanim vynechdme tézka jidla, naro¢nou pohybovou

aktivitu, alkohol a nikotin.

Mezilidsky Zivot

Jde ptedevsim o existenci blizkych lidi, ktefi jedinci aktivné naslouchaji, povzbudi,
projevi uznani, nabidnou pomoc a zazemi v téZkych situacich. Mezi tyto osoby patfi
pfedevs§im a na prvnim mist rodina, dale tfida, kolegové v préci, ptatelé ze zajmovych skupin

a sousedé. V pripad¢ potieby se rozumi i materidlni a finan¢ni pomoc.
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K dobrym mezilidskym vztahlim patii, ze jeden: s druhym ptatelsky spolupracuje a
praci si rozdé€luji, druhému naslouchd, poskytuje emocionalni vzpruhu a povzbuzuje, je

dobrym sociadlnim zrcadlem a souciti empaticky (Ktivohlavy, 2012).

V prevenci syndromu vyhoteni hraje roli jak profesni ndpln, tak i povaha mezilidskych

vztahil na pracovisti a organizacni kultura (Pfeffer, 2010).

3.2 Oblast pracovnich vztahi

Soucasti vychovy k povolani, zejména k povolani, ve kterém se pracuje s lidmi, by
mél byt vycvik v dovednostech, jak si zachovat dlouho dobré dusevni zdravi (Kiivohlavy,
1998).

Predpokladem tspésné prevence syndromu vyhoteni u ucitelského povolani je osvojit
si zékladni postupy a strategii hodnoceni stresogennich situaci a zvladani stresu, uprava

Zivotospravy, denniho rezimu a Zivotniho stylu (Kebza & Solcova, 1998).

Burnout syndrom se promita do postoje a zptisobu chovani, které souvisi s vykonem
pracovni ¢innosti — absenci v zaméstnani, zmény zamestnani, snizené pracovni usili, snizena
pracovni spokojenost aj. To ma dusledky ekonomické, a proto je i v z4jmu zaméstnavatele,
aby se prevenci burnout syndromu zabyval. Mohou to byt programy zaméiené na osobni
rozvoj, pracovni poradenstvi, vycvik v profesnich dovednostech, tymovou spolupréci a dalsi.
Podniky a organizace v zahrani¢i do téchto programl investuji a snizuji tak fyzicky a
psychicky stres, a tim 1 ndklady na nemocenské davky. U nas vSak podpora a investice do

téchto programi chybi (Kebza & Solcova, 2003).

Pro piekonani stresu u pedagogickych pracovnikli a zdroven jako prevence se
doporucuje: naucit se fikat ,,ne*, myslet vice 1 na sebe, snizit ptili§ vysoké idealy, stanovit se
na priority a soustfedit se na podstatné véci, dobfe pldnovat a zachazet se svym ¢asem, co
miiZze§ udé¢lat dnes, neodkladej na zitra, nebat se pozadat o radu spolupracovnika, udélat si
v préci prestavku, pfipravit se na vyuku a tim pfedchazet vyukovym problémiim, vzdélavat se
a rozvijet vyukové metody, umét relaxovat a odpocivat, pfi vyuce nezapominat na humor,

nejednat impulzivné a it zdravé (Svingalova, 2006).
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Kftivohlavy (1998) jako prevenci v pracovni oblasti uvadi:
— pracovni ukoly by mély byt realizovatelné,
— dusledna zpétna vazba,
— flexibilita,
— uznani,

— ujasnit si, co se od koho ocekava.

Velice dllezitou roli v zaméstnani plni kolektiv a jeho vzajemnd soudrznost. K utuzeni
pracovniho kolektivu mtize pfispét prace na spolecném projektu, vzajemna komunikace,
firemni oslavy, nové posily a teambuildingové akce pro stmeleni kolektivu. Aby zaméstnanci
byli spokojeni, je dilezité finanéni ohodnoceni a uznani za dosazené vysledky. Spatna
pracovni situace lze vyfeSit zkrdcenim pracovnim doby, zkraceni tvazku, prodlouzeni
piestavek nebo diiveéjsi odchod do starobniho dichodu. Pokud je pracovnik nespokojeny a

situace je sloZita, je lepSi zaméstnani opustit, nez riskovat zdravi (Stock, 2010).

3.3 Oblast pohybovych aktivit

Evropska charta sportu (1992): ,,Sport jsou vSechny formy télesné cinnosti, které si
kladou za cil projeveni ci zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych

vztahu nebo dosazeni vysledkui v soutéZich na vsech urovnich. *

Stock (2010) tika, Ze by nikdo nemél zanedbavat své zajmy, které ptispivaji ke
spokojenosti, regeneraci organismu a rovnovaze mezi fyzickou a psychickou oblasti.
Doporucuje aktivity: kino, hrani spolecenskych her, zajet si na wellness pobyt nebo jinou
vikendovou rekreaci, precist si knihu, udélat si radost ndkupem, uvarit si néco dobrého nebo

si zajit do restaurace, pracovat na zahrad¢.

Jestlize chceme relaxovat aktivné, miZeme vyzkouSet rizné rekrea¢ni pohybové

vvvvv

ulevu od stresu nékolika zpiisoby. Asi po deseti minutach pohybu bez ptestavky vyplavuje

organismus velké mnozstvi adrenalinu, ten souvisi s pocitem S§tésti a ma siln€ stimulujici
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ucinek. Pohybova aktivita také uvoliuje zatuhlé svaly, které ndm strnuly kviili stresové zatézi
¢i napéti. Pokud jsme v posledni dob¢ neméli zddnou zatéz, musime dbat na to, abychom to
ze zacatku nepifehnali. Pfed cviCenim je dulezité se zahiat rychlou chiizi ¢i lehkym béhem a
protahnout si vSechny koncetiny. Vybranou relaxacni aktivitu bychom v zadném ptipadé
nem¢li prehanét, zatéz zvySujme pomalu a mame na mysli, Ze se chceme pouze odreagovat ne
ziidit. Kdyz uz pocitite unavu, odpociite si, je to relaxacni cvieni, ne vrcholovy trénink

(Battisonova, 1999).

Metody urcené k udrZeni stresu pod kontrolou dle Battisonové (1999):
- CasteCna nebo celkova relaxace,

- zdokonaleni dychacich navykd,

- meditace

- masaze

- Joga,

- doplikové techniky,

- cviceni — sport,

- vizualizace.

Pokud chce ¢loveék zacit se sportem, je dobré vzit v ivahu vySetieni u lékare, které
urci vhodnost urcitého typu sportu ¢i nevhodnost pro danou osobu a tento sport ptipadné
vyfadit. Potom uZz nic nebrani v tom, aby jedinec zacal s pohybovou aktivitou. Pokud ¢lovék
dlouho nesportoval, doporucuje se zaCit s méné narocnou aktivitou. Z pocatku postaci
pravidelna chize, idedlni prochazka do ptirody. Kdyz ma ¢loveék neékoho k sobé, je to vzdy
lepsi, jelikoZ se nema tendenci vymlouvat a lze tuto prochdzku spojit s konverzaci s prateli.
Dle vykonnosti lze navySovat naro¢nost kazdého sportu a také intenzitu. Vybér sportu zalezi
vzdy na kazdém jedinci a je dulezité, aby ho bavil. Volba vytrvalostnich disciplin je
nejvhodné;jsi, tieba plavani nebo nordic walking. Dalsi faktor pfi vybéru je narocnost asova,
dostupna vzdalenost sportovisté. Cas miize kazdého odradit a klesa tak motivace, proto je
lepsi volit Casové nenaro¢ny druh pohybové aktivity.

Sport slouzi k odreagovani, sdruzeni myslenek, zlepSeni fyzické kondice atd. Neni
dilezity samotny vykon a byt profesiondlnim sportovcem. Idealni je se vénovat sportu

dvakrat az tiikrat tydné (Stock, 2010).
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Pravidelna pohybova ¢innost je védecky prokazanym, zékladnim prostiedkem proti
stresu. Pfi fyzické namaze se kromé uvolnéni adrenalinu zvySuje tonus parasympatiku,
zpomaluje se srdecni akce, zlepSuje se drzeni téla, stoupa pocit sily, zlepSuje se drzeni téla a
lépe se spi. Deprimovany Clovék se po cviceni citi svézi. Pohyby svalli podnécuji rist
nervovych zakonceni, které pienasi informace mezi nervovymi buitkami. Pocet nervovych
zakonceni ma pfimy vztah k inteligenci jedince. Dokonce se da fici, ze povalecstvi souvisi s
nizsi inteligenci.

Na psychicky Zivot jedince maji vliv pfedevS§im aerobni cviCeni, které probihaji
nejméné 20 minut v pfiméfeném tempu, bez prestdvky a procvicuji hlavné svaly v dolni ¢asti
téla. Typickym ptikladem je jizda na rotopedu nebo vytrvalostni béh. Aerobni cviceni je déle
prospésné také tim, Ze vyplavuje endorfiny, kterym se prezdiva hormony Stésti a to hlavné
diky jejich vlivu na mozek. Endorfiny ptfivadéji mozek do stavu relaxované bdélosti a klidu,

dale plisobi vyrazné proti depresivni naladé (Prasko, 2003).

3.4 Oblast relaxace

wRelaxace znamena télesné i dusevni uvolnéni. Jejim provadénim uvolnujeme své
svalové napéti (tenzi) a zaroven i své napéti dusevni. Oba typy napéti spolu totiz uzce

souviseji.* (Micek, 1998, 164)

Stock (2010) uvadi Sest relaxacnich technik:

— autogenni trénink (vytvotfen doktorem Schultzem),

— progresivni svalova relaxace (vytvofena doktorem Jacobsonem),

— joga, Tai chi, Cchi-kung (asijské techniky),

— autohypnoza,

— meditace (nejedna se o meditaci nabozenské, ale o tzv. bdéni, snéni),

— biofeedback (biologicka zpétna vazba).

Vsechny tyto metody jsou védecky ovéfené a piinosné. Pravidelné cviceni pfinasi
blahodarné ucinky, které se projevuji na zdravi jedinci. Pro osoby trpici syndromem vyhoteni
jsou tyto techniky dulezité. Je Zadouci, aby se cviCeni provadéla pravidelné a v delSim
¢asovém sledu. Uéinky relaxace: duSevni sv€zest, snizeni svalového tonu, rozsifeni cév, klid,
vyrovnanost, sniZzeni tepové frekvence, krevniho tlaku, spotfeby kysliku, dechové frekvence a

zvySeni prahu vnimani (Stock, 2010).
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Relaxace je opravdu velice dilezity bod, ktery je potiebny pro jedince, jemuz hrozi
syndrom vyhoteni. Jednim z vysvétleni, pro¢ vyhoteni vznikd, je poznatek, ze spousta lidi
nechce slevit ze svych piehnan¢ velkych narokti i kdyz se tyto ndroky nesetkavaji
s uspéchem. Jedinec, ktery se dlouhy cas snazi dosdhnout néceho, co presahuje jeho moznosti,
na sebe klade vysoké naroky a zvysuje tak riziko vzniku vyhoteni. U téchto osob je nutné se
vratit na zem, zvolnit a zklidnit organismus. Nékdy se pouziva termin zpomaleni a je
charakteristicky dosdhnutim uvolnéni a klidu. Zpomaleni by si méli vzit k srdci pfedevsim ti,
ktefi jedou na vysoké obratky nepfetrzité a maji Stésti, protoze je zatim celkové vycCerpani

nepostihlo (Stock, 2010).

Spanek je velmi efektivni z pohledu relaxace, je béZznou biologickou potiebou ¢loveka.
Zdravy spanek piindsi télesny i1 dusevni odpocinek. Délka spanku se pohybuje kolem 4-10
hodin, doporuceni hovoii o 8 hodinach. Spanek je ptirozeny psychosomaticky stav, pii kterém
dochazi k poklesu a utlumeni psychické a fyzické aktivity. Dochdzi tak k oddéleni mozkové

aktivity od vnéjsi reality.

Pro spanek jsou dilezité nasledujici zasady:

—dodrzeni spravného a pravidelného rytmu spanku — bdéni (pravidelnd doba
spanku, stejné misto pro spanek, chladnéj$i teplota v mistnosti na spani,
neuzivat 1éky na spani ¢i alkohol),

—znalost vlastni vykonnostni ki'ivky (vykonnostni kiivka ptedstavuje dobu, ve které
clovek funguje nejefektivnéji. Naptiklad ranni typ mé nejveétsi vykonnost z réna a
k veceru jiz nastupuje utlum. Vecerni typ to ma naopak. Dopoledne spi a nejvétsi
vykonnost nastupuje az odpoledne nebo vecer),

—nepodcenovat psychologicky vyznam snu - k udrzeni optimalni dusevni

rovnovahy napoméha snéni (Vavrova & Pastucha, 2013).

3.5 Oblast strava

Strava je dilezity faktor fyzického a psychického zdravi a slouZzi k vyzivé ¢lovéka.
Kazdy ¢loveék ma potiebu jist, ale velice zaleZi na tom, jak se doty¢ny jedinec stravuje. Strava,
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ktera se oznacuje jako zdrava je definovana velkym obsahem vitamind, soli, zivin ¢i minerald.
Tyto latky ovliviiuji fungovani lidského organismu a maji pozitivni vliv i na stres. Lékafi,
ktefi se zabyvaji problematikou stravy, tvrdi ze musime jist specificky zejména v obdobi, kdy
na nas pusobi stresové faktory. Jist Castéji béhem dne mensi porce a zaméfit se na Cerstvé
ovoce, zeleninu, ryby a bilé maso. A naopak se vyhnout Cervenému masu, polotvarim a
potravindm bohatym na chemické latky.

Nesmime zapomenout na velice dulezity pfisunu tekutin. Denné bychom méli vypit asi
2 litry tekutin a to nejen ve stresovych situacich. M¢li bychom pit pramenité vody, ovocné
napoje nebo mineralni vody. V lidském téle funguje voda jako rozpoustédlo organickych i
neorganickych latek. Neméli bychom pit alkoholické napoje, vysavaji tekutiny z téla. Alkohol
je jednim z rizikovych faktorii pro vznik vyhoteni. Jedna se o zarueny spoustéc stresu hlavné

po pominuti euforickych uéinki (Leman, 2013).

Nedoporucuje se konzumace tu¢nych jidel a sladkosti v psychicky naro¢ném obdobi.
Misto nezdravych potravin si rad¢ji dopiejme napiiklad kvalitni cokoladu bohatou na kakao,
obsahujici antioxidanty. Neméli bychom jist tu¢nd jidla a navstévovat rychld obcerstveni.
Vysledkem stravovani ve fastfoodech je nadvéaha, kterd negativné piisobi na zdravi ¢loveka a
zvysuje nachylnost k riznym onemocnénim. Spolu s mensi psychickou a fyzickou odolnosti
clovéka zpisobuje Casté nezvladani Skolniho stresu. Velice dulezité je misto pro stravovani,
vyvazenost, pravidelnost a pestrost stravy. Neméli bychom se stravovat v poklusu, ale

v pohodové atmosféte s dostatkem casu (Schreiber, 1993).

Meéli bychom si uvédomit dulezitost stravovacich navykt, zavislost na alkoholu je
spoustécem stresu a syndromu vyhoteni. Jedinec, ktery ma problémy s alkoholem se s timto
musi denn¢ vyporadat pred svymi blizkymi a kolegy, tim padem je sdm zdrojem stresu. Tyto
stresové situace zvladd hife a rychleji podléha vyhotfeni. Podobné jsou na tom osoby
s nadvdhou, nadmérnd hmotnost zvySuje nachylnost organismu clovéka k chronickym
onemocnénim a ztraci pohyblivost. Ma nizsi psychickou a fyzickou odolnost vic¢i zatézi, coz
ptispiva k horSimu zvladéani stresu. Je dualezité se stravovat plnohodnotné a konzumovat

Cerstve ptipravend jidla (Prasko, 2003).
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4 Cil prace a vyzkumné otazky

Cilem bakalatské prace bylo zjistit miru vyhotfeni a ndzor na problematiku syndromu
vyhoteni u pedagogickych pracovnikii na zadkladni Skole Sokolovskd ve Svitavach a na
Integrované stiedni skole v Moravské Ttebové. Pomoci dotazniku Burnout Measure — BM
(Ktivohlavy, 1998) jsem diagnostikovala miru celkového vyhoteni, fyzického, emocionalniho
a mentalniho. Dotaznik jsem doplnila anketnimi otdzkami, které byly jiz pouzity pfi
vyzkumech syndromu vyhoteni (Hvozdovicova, 2014, Kubenz, 2015, Horak, 2016). Ov¢tila
jsem, zda jsou vysledky respondentti v dotazniku BM zavislé na pohlavi, véku ¢i vzdélavacim

stupni.
V praci jsme si stanovili nasledujici problémové otazky:

1) Jaka je vyslednd hodnota miry vyhoteni BQ (ziskand z dotazniku BM) u naSich
respondentd?
2) Jsou rozdily mezi vyslednymi hodnotami BM dotazniku mezi:
a) muzia zenami?
b) pedagogy rizného véku (do 30 let, 30-50 let, nad 50 let véku)?
¢) uditeli ptisobicimi na 1. a 2. stupni ZS a stfedni $kole?
3) Je podle respondentli syndrom vyhoteni aktudlnim tématem v ucitelské praxi?
4) Co ucitele nejvice stresuje na jejich povolani?
5) Povazuji testované osoby za zbytecné nékteré administrativni ¢innosti?
6) K jakym Cinnostem vyuzivaji pedagogové prestavky mezi vyucovacimi hodinami?
7) Cemu se uéitelé vénuji ve svém volném ¢ase mimo pracovni dobu? Maji ¢as na své

zajmy a rodinu?

38



5 Metodika

5. 1 Charakteristika respondentu

Me¢éteni miry syndromu vyhoteni bylo realizovano v listopadu a prosinci roku 2015 na
Zakladni Skole Sokolovské ve Svitavach a na Integrované stiedni Skole v Moravské Tiebové.

Tyto koly jsem si vybrala, protoZe na ZS Sokolovska pracuji a na ISS pracuje moje matka.

Celkem jsem rozdala 50 dotaznikii a z toho se mi spravné¢ vyplnénych vratilo 36, coz

je 72 %. Z celkového poctu vracenych dotaznikii bylo 11 respondentii muzi a 25 Zen.
J

Pohlavi respondentt
11 muzd
31%
25 Zen
69 %
B Muzi
B Zeny

Obr. 1. Rozdéleni respondentt dle pohlavi

Dalsi kritérium, které Uzce souvisi se syndromem vyhoteni, je vek testovanych

pedagogii. VEkove kategorie jsem rozdélovala dle literatury (Priicha, 2002, 198).
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e Profesni adaptace — vk do 30 let,
e Profesni stabilizace — v&k 30 — 50 let,
e Profesni vyhasinani (vyhoteni), resp. profesni konzervatismus — nad 50 let

véku uclitele.

Vékova struktura respondenti

5 respondentt

/ 14 %

12 respondentt
33%

m Vék do 30 let

19 respondentt

mVék 30-50let
53%
= Vék nad 50 let

Obr. 2. VEkova struktura respondentli

Posledni hledisko, které jsem brala v uvahu, bylo, zdali se jednd o pedagogické
pracovniky, ktefi u¢i na prvnim stupni zakladni Skoly, druhém stupni zékladni Skoly ¢i na
sttedni Skole. Mého vyzkumu se zi¢astnilo 11 uéitelt prvniho stupné zakladni Skoly, 5 ucitelti

z druhého stupné zakladni Skoly a 20 pedagoghh ze stfedni Skoly (Obr. 3).
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Stupen, na kterém ucitelé pusobi

11 ucitel@
/ 30 %

zo;sci;elu 5 uciteld ® 1. stupeii ZS
(1)

14 % ® 2. stupeii ZS

Sti‘edni Skola

Obr. 3. Rozd¢leni respondentti dle vzdélavaciho stupné

5.2 Metody vyzkumu

K vyzkumu byl pouzit standardizovany dotaznik BM - Burnout Measure od autorti
Ayala Pines, Ph. D. a Elliot Aronson, Ph. D. (Kfivohlavy, 1998). Diky tomuto dotazniku je
mozné urCit miru celkového vycCerpani. ,,Zahrnuje tti faktory, kterymi jsou pocity fyzického
(télesného) vycCerpadni, pocity emocionalniho (citového) vycerpani a pocity duSevniho
(psychického) vycerpani. Dotaznik je velmi dobie sestaven, vysledky se shoduji 1 pfi vice
opakovanich a byvaji ¢asto shodné s hodnocenim osob, které¢ hodnocenou osobu dobie znaji.*
(Ktivohlavy, 2008, 38). Dotaznik byl doplnén ¢asti vstupni udaje, jako je pohlavi, vék a
stupeni, na kterém pedagog vyucuje a anketnimi otdzkami, které jsem prevzala z vyzkumu
bakalaiské prace a upravila pro vlastni potfebu (Hvozdovi¢ovd, 2014). Tato cast méla 3
otazky uzaviené a 4 polooteviené (ucitelé méli na vybér moznost ,jina odpovéd™, kdy
nasledn€¢ uvedli a dopsali vlastni odpovéd a nazor na danou otazku), respondenti mohli
vybirat odpovédi z vice moZnosti (viz ptiloha 1). Posledni otazky byly vénovany volnému
Casu, nebot’ jeho spravné vyuziti jako relaxace, odpocinek, pohybova aktivita jsou duilezité

pro zvladani stresovych situaci a pfedchazeni vyhoteni (Larry, 1996).
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5. 3 Dotaznik BM

Standardizovany dotaznik BM — Burnout Measure od autori Ayala Pinese, Ph. D. a
Elliota Aronsona, Ph. D., ktery stanovuje miru vyhofeni. Dotaznik obsahuje 21 tvrzeni, jez

respondenti hodnoti stupni:

e 1 —nikdy,
e 2 —jednou za Cas,

o 3 - zfidka kdy,

e 4 —nékdy,

e 5 —(Casto,

e 6 —obvykle,
o 7 —vzdy.

Vysledek hodnoty BQ je vypocitany podle vzorce:

1. vypocet hodnoty A - soucet hodnot otazek 1,2,4,5,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15,
16,17, 18 a 21

2. vypocet hodnoty B - soucet hodnot otazek 3, 6, 19 a 20

3. vypocet polozky C - podle vzorce C =32 -B

4. vypocet polozky D - podle vzorce D=A + C

5. vypocet hodnoty BQ - podle vzorce BQ =D : 21

Psychicky stav jedince ur¢ujeme (Ktivohlavy, 1998):

e Dobry (BQ <2,0)

e Uspokojivy (BQ=2,0 —2,9)

e Potfeba ujasnéni zebiicku hodnot (BQ= 3,0 — 3,9)
e Pfitomnost syndromu vyhoieni (BQ = 4,0 —4,9)
e Akutni stav vyhoteni (BQ > 5,0)
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5. 4 Realizace vyzkumu

Pti realizaci vyzkumu jsem postupovala podle nésledujicich kroki:

1. Sestaveni a setazeni anketnich otazek, dle kterych jsem zjistila, zda jsou pedagogové
informovani o syndromu vyhoteni.

2. Konzultace o vhodnosti otazek pred vyzkumem s vedouci prace a s kolegy na zékladni
Skole, ve které pracuji.

3. Samotny vyzkum anketnimi otdzkami a standardizovanym dotaznikem na Zéakladni
Skole Sokolovska ve Svitavach a na Integrované stfedni Skole v Moravské Ttebove.

4. Analyza adajt ziskanych z vyzkumu.

5. Prezentace dat ziskanych z vyzkumu a provedeni diskuze.

6. Vyhodnoceni vyzkumu, zavér.

5. 5 Interpretace ziskanych dat a statistické vyhodnoceni

Obsazené otazky v prvni ¢asti dotaznika byly vyhodnoceny pomoci popisné statistiky,
coZ jsou pocty a procenta jednotlivych odpovédi zaznamenané v grafech. Dotaznik (BM) byl
vyhodnocen dle manudlu. Respondenti byli zafazeni do péti kategorii dle ziskaného BQ
indexu. Rozdily v dotazniku BM mezi pohlavim, vékem a vzdélavacim stupném byly zjistény
pomoci Metody kontingencnich tabulek, doplnéné Mann — Whitney U testem a Kruskal —
Wallis Anova testem (vyhodnoceno RNDr. M. Elfmarkem, Katedra ptirodnich véd

v kinantropologii).
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6 Vysledky a diskuze

6.1 Dotaznik BM

Psychicky stav

3%

B Uspokojivy - 10
B Potieba ujasnéni Zebficku
hodnot - 17

Pfitomnost syndromu vyhoreni
-8

B Akutni stav vyhoreni - 1

Obr. 4. Psychicky stav respondentii

Vysledky Setfeni ukéazaly, Ze dle BM ma uspokojivy stav 10 respondentii, coz ¢ini
28% z celkového mnoZstvi testovanych osob. Zebti¢ek hodnot by si m&lo ujasnit 17 (47%)
testovanych pedagogl. Pfitomnost syndromu vyhoteni byla zjisténa u 8 (22%) a akutni stav

vyhoteni pouze u 1 (3%) pedagoga, kdy tato hodnota byla hrani¢ni.

Dobry psychicky stav se neprojevil ani u jednoho z respondentt.

V ptedchozich pracich Hvozdovi¢ova (2014), Kubenz (2015) a Hordk (2016) pouzili
stejny dotaznik pro sva Setfeni. Hvozdovi¢ova (2014) provedla své Setfeni na zdkladnich
Skolach v Ttinci. Kubenz (2015) tento vyzkum aplikoval na pedagogy Stiedni Skoly logistiky
a chemie v Olomouci a na Gymnazium Sternberk. Horak (2016) provedl sviij vyzkum na
Zakladni skole v Jevicku, celkovy pocet pedagogt byl 32 a z toho dobry stav byl zjistén u 9

(28%) pedagogli. Vyzkum Hvozdovicové (2014) cital 84 respondentl, z ¢ehoz vysledky
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ukazaly na dobry stav pouze u 3 (4%) uciteld. Kubenz (2015) mél 30 respondentd, z toho
dobrym stavem disponuji pouze 2 ucitelé (7%). Prozatim se vysledky, kromé Horaka (2016),

jevi, ze dobry psychicky stav se objevuje prumérné pouze u 7% dotazovanych respondenttl.

Uspokojivy stav byl prokazan u 10 lidi (28%). Velmi podobny vysledek byl zjistén
v Setfeni, které provedla Doslova (2009). Zjistila, ze vyskyt uspokojivého stavu je u 16 (33%)

uciteld.

Potrebu ujasnéni zebricku hodnot ma 17 (47%) pedagogt. Kazdy ¢lovék ma vlastni
zebricek hodnot, ktery si ve svém Zivoté vytvoti. Zebti¢ek hodnot odrazi nase postoje, nazory,
pohled na svét a poznani. Pokud se kazdy z nds se svymi hodnotami ztotozni a zvnitini je,
stanou se normou naseho chovani (Pekarkova, 2007). V tomto ptipadé, by si méli respondenti

vvvvvv

nepodstatné, kviili cemu jejich osoba strada a nalozit s nim tak, aby byl ¢lovek spokojeny.

Kazda osoba ma stanovené hodnoty jinak. Pro n¢koho je dilezité nové auto, jiny vidi
smysl zivota v nécem upIn¢€ jiném. Pti potteb¢ ujasnéni hodnot se doporucuje zamyslet se nad
zivotem a praci. Také je nutné pfemyslet nad smysluplnosti vlastniho zivota, méli bychom si
uvédomit, co je v naSem zivoté dilezit¢ a co ne (Maroon, 2012). Kubenz (2015) ve svém
Setfeni uvedl, Ze 11 (37%) respondentli potfebuje ujasnéni Zebiicku hodnot. Hvozdovicové

(2014) vyzkum ukazal, ze ujasnéni Zebticku hodnot vyzaduje 24 (29%) testovanych osob.

Pritomnost syndromu vyhoreni ma 8 (22%) dotazovanych pedagogl. V této situaci je
nezbytné zacit néco dé¢lat, aby doty¢né osoby neskoncily Spatn€. MéEly by se obratit na
psychoterapeutické stiedisko ¢i psychoterapeuta (Ktivohlavy, 1998). Hvozdovicova (2014) ve
svém vyzkumu uvedla, ze pfitomnost syndromu vyhofeni ma 13 uciteld (15%) z 84
respondenti. Doslova (2009) uvedla zastoupeni 4 osob (8,2%), u kterych piitomnost
syndromu vyhoteni byla taktéZ zjiSténa. Kubenz (2015), ktery uvedl 2 pedagogy (7%), které
syndrom vyhoteni postihl. V téchto pifipadech je dilezité situaci nepodceiiovat, uvédomit si
zavaznost celého problému a najit feSeni. Ve vyzkumu Hordk (2016) nebyla ani v jednom

piipad¢ zjisténa piitomnost syndromu vyhoteni.
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Akutnim stavem vyhoreni trpi 1 (3%) ucitel. Vyzkum Hvozdovi¢ové (2004) potvrdil
vyskyt akutniho stavu vyhoteni u 4 (5%) pedagogl. Kubenz (2015) také uvedl, ze v jeho
Setfeni se nachazi 1 (3%) pedagog s akutnim stavem vyhotfeni. Nejlépe dopadl vyzkum
Horaka (2016), kdy se v jeho Setfeni akutni stav vyhotfeni nepotvrdil. Akutni stav syndromu
vyhoteni je jiz havarijnim signdlem pro okamzité vyhledani klinického psychologa nebo
psychoterapeuta. Specialisty tohoto typu lze najit v nemocnici, pedagogicko-psychologické
poradng, ve stfedisku psychoterapeutt atd. V téchto situacich hraje velkou roli ¢as. Cim dfive

se zacne jedinec léCit, tim vétsi Sanci ma na uzdraveni (Ktivohlavy, 1998).

Vysledky Setfeni jsou dle mého ndzoru dosti znepokojivé a potvrzuji, Ze prace ucitele
je velmi naroc¢na. PrestoZe Cloveék je povazovan za bytost spolecenskou, byvaji paradoxné
ohrozeni nejvice ti, ktefi jsou v permanentnim kontaktu s druhymi lidmi. Toto nebezpeci
vychdzi z faktu, Ze s nimi nejsou v kontaktu na jednoduché nezdvazné Grovni, jako pti zdbave
¢1 ndhodném setkani. Mezi témito lidmi nastava (byt kratkodobg) urcity vztah, ktery se
postupem Casu stava zavaznym. Ten je pak podminény zodpovédnym piistupem predevSim

ze strany pomahajiciho ¢lovéka (Kopftiva, 1997).

Ucitelska profese je psychicky naro¢na a pii¢in vzniku syndromu vyhoieni je celd
fada. Pfi¢iny syndromu vyhofeni nemiizeme piesné urcit, ale na nékteré se mizeme zaméfit.
Za nejCastéjsi pri¢iny lze povazovat oblast: individualni psychiky (perfekcionalismus,
negativni mysSleni, ztrata smyslu zivota). Dale individudlni fyzické pficiny (nedostatek
odolnosti vi¢i zatézi, nezdravy zivotni styl — nadvaha, nedostatek pohybové aktivity,
nadmérna konzumace alkoholu, koufeni a jin¢). Tteti oblasti jsou institucionalni pific¢iny
(Spatné organiza¢ni schopnosti, klima skoly, zmény ve vzdélavacich metodach, nartst
administrativy, Spatné vedeni Skoly, problém s zaky, nedostatecna podpora a spoluprace mezi
pedagogy na Skole atd.) V téchto situacich je vzdy velké riziko vzniku syndromu vyhoteni, a
proto je nesmirné diileZité tento problém nepodcenit a hledat moznosti prevence (Svingalova,
20006).

Naésledujici graf (obr. 5) nam zndzoriuje vysledky dle raznych kritérii. Prvni skupinu
tvofi vé€kova kategorie, kde miizeme vidét vysledky, dle véku dotazovanych. Dalsi skupinou
je stupen, na kterém pedagog vyucuje. Poslednim ukazatelem je pohlavi respondentti. Z grafu
je zfejmé, Ze potiebu ujasnéni Zebficku hodnot maji nejcastéji Zeny vyucujici na stfedni Skole
ve veéku nad 30 let.
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Obr. 5. Vyhodnoceni dle jednotlivych kritérii: vék, vzdélavaci stupent a pohlavi.

6.2 Hodnoceni rozdilii mezi vyslednymi hodnotami BM dle:

a) Pohlavi

Vyhodnoceni bylo provedeno, dle metody kontingen¢nich tabulek M-V chi kvadratu a

statisticka vyznamnost byla stanovena na hladin¢ p < 0,05.

Jako prvni jsme zjist'ovali, zda existuje rozdil v hodnoceni syndromu vyhoteni pomoci
dotazniku BM, mezi muZi a zZenami. Sloucili jsme skupiny BM 4 — pfitomnost syndromu
vyhoteni (8 pedagogil) se skupinou BM 5 — akutni stav vyhoteni (1 pedagog) a v tomto
ptipadé se vysledek p=0,049 (M-V chi kvadrat) projevil jako vyznamny viz. tab. ¢. 1.

Zvolila jsem moznost posouzeni, zda se vyhoteni Castéji projevuje u zZen nebo muzi,
protoze autofi (Kebza & Solcova, 2003, 2005), kteii pidi o syndromu vyhoifeni a této
problematice se pfiklan¢ji k ndzoru, Ze syndrom vyhoteni postihuje Castéji zeny. Dlivodem,
pro¢ star$i prace mluvi o vétSim vyskytu syndromu vyhofeni u zen, mize byt ten, Ze studie

byla provadéna v profesich, kde jsou zaméstnany pfedevS§im Zeny (zdravotni sestry, ucitelky
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atd.). Je to tedy 1 mij ptipad, kdy se Setfeni zcCastnilo 25 zen a 11 muzi. Vyrazné vyssi
zastoupeni mély zeny (13) v BM3 (pfitomnost syndromu vyhoteni). U muzi (6) bylo nejvyssi

zastoupeni v BM2 (uspokojivy stav).

Stibiirkova (2007) také ve své praci zjistovala miru syndromu vyhoteni dle pohlavi a
dosla ke stejnému zavéru jako ja, Ze zeny trpi vice syndromem vyhoteni, ale také méla velky

nepomér respondentt (50 Zen a pouze 10 muzit).

Kubenz (2015) provedl ve své bakalatské praci stejny vyzkum, ve kterém zjiStoval
rozdil ve vyskytu syndromu vyhofeni mezi pohlavim. Vysledky této prace ukazaly
statistickou vyznamnost, kdy muzi méli lepsi vysledné hodnoty BM nez Zeny. Nutno vSak
podotknout, Ze zastoupeni pohlavi opét nebylo shodné - muzi bylo v Setfeni 5 a Zen 25.
Horak (2016) ve své praci také zjiStoval rozdil mezi pohlavim, ale jeho vysledky nemély

statistickou vyznamnost.

Tabulka ¢islo 1.

Z-rozmerna tapulka; POZOFOVB[? cetnosti (Tabukla

Cetnost oznacenych bunék >
Pohlg] Pohlgl Radk
BM 1 2 souct
2 3 z T
Sloupc| 54,5 16,0
Ra EﬂEo 00,00 40,0
Celkovi| 16,6 11,1 2/./
3 Z T T
Sloupc| 36,31 52,01
Radko| 23,5 /6,4
Celkovi| 11,1 36.,1| 47,2
g T T
Sloupc| 9,0t 32,0

[da

Popis: Pohlavi 1 = muz, pohlavi 2 = Zena, BM 2 = uspokojivy stav, BM 3 = potfeba ujasnéni

zebticku hodnot, BM 4 = pfitomnost syndromu vyhoteni.
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b) Vék pedagogii

Podle metody kontingenc¢nich tabulek a statistické vyznamnosti hodnocené na hladiné
p < 0,05 nebyl zjistén zadny statisticky vyznamny rozdil mezi vékem (do 30 let, 30-50 let a

nad 50 let) pedagogt.

Ptedpokladala jsem, ze hodnoceni syndromu vyhoteni dle véku se bude u respondenti
lisit dle jejich veéku, ale mylila jsem se. Myslela jsem, ze pedagogové ve véku nad 50 let
budou nejvice ohroZeni. Maji toho spoustu za sebou, v zaméstnani citi vét§i odpoveédnost,
vtomto véku mohou mit obavy z nezaméstnanosti, mezi dalSi zdroje stresu patii rodinné
problémy, prohiesky (alkohol, cigarety, nedostatek pohybu, nevhodné stravovani). V tomto
véku Zeny prochazeji klimakteriem a muzi krizi stfedniho véku. Hvozdovicové (2014)
prokazal ve svém vyzkumu mij ndzor, Ze pedagogové nad 50 let maji horsi psychicky stav

nez mladsi v€kové skupiny.

Vysledek Setieni u mého souboru respondentii tedy neprokazal vliv véku na vysledky
Setfeni pomoci dotazniku BM hodnoticiho syndrom vyhofeni ani v jedné v€kové kategorii.
Nejcetnéjsi zastoupeni pritomnosti syndromu vyhoteni mélo 8 ucitelti ve véku (30-50 let) a 8

ucitelti ve veku nad 50 let ve skupiné BM 3.

¢)Vzdélavaci stupen
Podle metody kontingencnich tabulek a statistické vyznamnosti hodnocené na hladiné
p < 0,05 nebyl zjistén zadny statisticky vyznamny rozdil dle vzdélavaciho stupné pedagogti

(prvni stupen, druhy stupen, stfedni skola).

V této skupiné jsem neocekdvala vyznamné rozdily, nebot’ se domnivam, Ze pedagog
jde studovat ten obor, ktery mu je nejblizsi. Pokud nemam rad malé déti, tak neptijdu studovat
ucitelstvi 1. stupné. Vyzkumné Setfeni ukézalo, Ze na zdkladni Skole ve Svitavach a na
Integrované stfedni Skole v Moravské Tiebové psychicky stav pedagogh neni ovlivnén
vzdélavacim stupném, na kterém pedagog pisobi. Hordk (2016), Kubenz (2015) a
Hvozdovicova (2014) také nezjistili statisticky vyznamny rozdil mezi vyslednymi hodnotami

BM dotazniku a vzdélavacim stupném, na kterém pedagogové plisobi.
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6.2.1 Odpovédi na otazky 2. ¢asti dotazniku

Otazka Cislo 4: Jste piresvédcéen(a), Ze syndrom vyhoreni je aktualnim tématem
v ucitelské profesi?

Jste presvédcen(a), ze syndrom vyhoreni je
aktualnim tématem v ucitelské profesi?

M Ano-31
HENe-2

Nikdy jsem o tom nepremyslel
(a)-3

Obr. 6. Jste piesvédCen(a), ze syndrom vyhoteni je aktualnim tématem v ucitelské profesi?

V druhé ¢asti dotazniku byla ucitelim polozena otazka, zda jsou piresvédceni, ze je
syndrom vyhofeni aktudlnim tématem v ucitelské praxi. S timto tvrzenim souhlasilo 31
pedagogli, coz tvotilo 86% respondenti. Naopak 2 (6%) respondenti jsou piesvédceni, Ze
syndrom vyhofeni neni aktudlnim tématem v ulitelské praxi a 3 (8%) pedagogové nikdy nad

touto problematikou neptemysleli.

»1o, co je pro jednoho clovéka nadmérné, miize byt pro druhého v mezich normalu.
To, co je pro daného cloveka nadmérné dnes, miize byt v jiném casovém useku ¢i v jiné situaci

normalni.* (K¥ivohlavy, 2009, 175)

Nésledujici graf (obr. 7) ndm zndzoriiuje odpovédi na danou otdzku dle rtznych
kritérii. Prvni skupinu tvofi v€kova kategorie, kde miiZzeme vidét odpovédi, dle veéku
dotazovanych. Dalsi skupinou je stupeny, na kterém pedagog vyucuje. Poslednim ukazatelem

je pohlavi respondentd.
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Obr. 7. Vyhodnoceni dle jednotlivych kritérii: vék, vzdélavaci stupeni a pohlavi.

Otazka cCislo 5: Kde jste vyhledaval(a) informace o problematice syndromu vyhoieni?

Kde jste vyhledaval(a) informace o
problematice syndromu vyhoreni?

WV literatufe - 5

m U kolegli - 6

@ Nainternetu -9

B Nezabyvala jsem se touto

problematikou - 13

M Jiny zdroj - 3

Obr. 8. Kde jste vyhleddval(a) informace o problematice syndromu vyhoieni?
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Nejcast¢jsi odpoveédi, kde pedagogové vyhledavaji informace o problematice
syndromu vyhoteni, bylo zjisténo, ze se nikdy touto problematikou nezabyvalo 13 pedagogt
(36 %). Z hlediska vysledkii psychického stavu respondentd, kdy u skoro poloviny (47%)
vyslo, Ze by si méli ujasnit Zebiicek hodnot a u 25% ptitomnost syndromu vyhoteni, mi prijde
alarmujici, ze se touto problematikou nezabyvaji a nevyhleddvaji informace, které by jim
mohly pomoci ke zlepSeni jejich psychického stavu. Jako druhy nejcastéjsi zdroj informaci u
9 uciteli (25%) vysel internet, coz je v dnesni elektronické dobé pochopitelné, protoze
internet je snadny a rychle dostupny zdroj informaci. Informace od kolegli vyuzilo 6 (17%).
Literaturu jako zdroj zvolilo pouze 5 pedagogl (14%), coz mé v dneSni dobé nepiekvapuje,
stranu jsou ziskané poznatky duvéryhodnéjsi, podlozené fakty. Pouze 3 pedagogové (8%)
uvedli jako zdroj jiny, napfiklad: seminéfe, Skoleni, dalS$i vzd€lavani pedagogickych

pracovnikil a studium na vysoké skole.

Vyzkumné Setieni Hvozdovicové (2014) ukéazalo odlisné vysledky. V porovnani
s vysledky psychického stavu, kdy u Hvozdovi¢ové (2014) dosahlo stavu uspokojivého 47% a
4% dobrého, coz je dohromady 51%, v mém Setfeni dobrého stavu nedosahl Zadny ucitel a
uspokojivého pouze 28%. Rozdilné vysledky mohou byt dany tim, ze moji respondenti jejich
psychicky stav netfesi a nevyhledavaji si o této problematice informace. Ucitelé Hvozdovicové
(2014) se o tuto problematiku zajimaji vice, vyhledavaji si informace v literatuie a na

internetu, 1 proto je dost mozné, Ze maji lepsi psychicky stav nez moji respondenti.
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Otazka Cislo 6: Co Vas ve Vasem povolani nejvice stresuje?

Co Vas ve Vasem povolani nejvice stresuje?

B Pfistup zakd ke studiu - 15

M Ostatni ¢innosti spojené s
chodem skoly (dozor na
chodbach, administrativni
prace) - 16

Jind odpovéd - 5

Obr. 9. Co Vas ve VaSem povolani nejvice stresuje?

Z vyzkumu vyplyva, ze 16 (44%) ucitell stresuji ukony spojené s ostatnimi ¢innostmi
Skoly, jako jsou administrativni prace, dozor na chodbéch a velice podobné na tom je ptistup
zaki ke studiu, k vyuce, coz zvolilo 15 (42%) pedagogl. Zajimavé je, ze ¢innost, ktera neni
spojena s jejich hlavni pracovni ndplni, zaujima tak velké procento odpovédi. V disledku
pfedev§im administrativnich Ukonil, kdy se mnohdy ucitelé dostavaji do role ufednika a
museji volny ¢as vénovat dodélavce ¢innosti, které¢ nezvladli splnit v pribéhu pracovniho dne,
a proto si musi nosit praci i domt, misto toho, aby se vénovali svym zajmim ¢i rodin¢. Podle
mého nazoru a zkuSenosti je spousta administrativnich Cinnosti zbyte¢nych, otravnych a
pridélavajicich praci na tkor vénovani se zakim. Casovy tlak, kdy ugitelé papirovani
nestihaji, miZe v uciteli vyvolavat stresové situace. Jinou odpovéd’ uvedlo 5 (14%)
respondentl, ktefi uvedli, Ze je stresuje napiiklad: spolecenské deklasovani postu ucitele,
byrokracie, rozsah ¢innosti nesouvisejicich s chodem Skoly, vzdélavaci strategie statu, rodice

zaki a pristup vedeni k pedagogickému sboru.

Ve vyzkumné Setfeni Bohace (2013) a Hvozdovicové (2014) bylo také zjisténo, ze
mezi nejvetsi stresory patii ostatni ¢innosti spojené s chodem Skoly, v obou piipadech tuto
moznost zvolilo kolem 45% pedagogt, dale byl zvolen ptistup zakil, coz uvedlo zhruba 40%
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respondentit a 15% uvedlo jinou odpovéd, i tyto odpovédi se shoduji s mymi. Pedagogy
stresuji rodice zakl a ptistup ze strany vedeni Skoly. I u vyzkumnych Setieni Kubenze (2015)

a Hordka (2016) se ukazalo, Ze ucitele nejvice stresuji Cinnosti spojené s chodem skoly.

Otazka Cislo 7: Pokladate nékteré administrativni ¢innosti, které musite vykonavat, za
zbytecné?

Pokladate nékteré administrativni ¢innosti,
které musite vykonavat, za zbytecné?

M Ano - 32
HNe-2

= Nevim - 2

Obr. 10. Pokladate nékteré administrativni ¢innosti, které musite vykonavat, za zbytecné?

Jednoznacénost odpovédi na tuto otdzku hovoti dle mého jasné. 32 (88 %) pedagogl
povazuje administrativni ¢innosti, které musi vykonavat, za zbytecné. Nebylo by Spatné tuto
problematiku prozkoumat hloubéji a zjistit, jaké konkrétni Cinnosti ucitelé povazuji za
nadbyte¢né. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze pfibyvéa ,papirovani®, at’ uz v ramci tfidnictvi,

tvorby projektl, individualnich vzdélavacich planti, RVP, SVP nebo jednani s rodi¢i &i titady.

I z vyzkumu Hvozdovi¢ové (2014) se potvrdilo, Ze ucitelé pokladaji administrativni

¢innosti, které museji vykondvat za zbytecné, tuto odpovéd’ zvolilo 63 (75%) uciteld.

Mervartova (2016) ve své diplomové praci uvadi, Ze pocity ucitell, které s sebou
administrativa neni jejich hlavni naplni prace a tudiz by neméla byt pro inspektory tolik

dilezitou, ale na druhou stranu citi, ze administrativni €innost, pfedev$im ta spojena
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s povinnosti tfidnitho ucitele je dulezita a dale dodavaji, Zze je to jedina zaplacena
administrativa. Uvitali by jeji snizeni ¢i vyssi proplaceni jak tfidnictvi, tak zbylé prace, kterou

musi vykondvat prescas.

Otazka Cislo 8: K jakym ¢innostem obvykle vyuzivate prestavky mezi hodinami?

K jakym cCinnostem obvykle vyuzivate
prestavky mezi hodinami?

B Odpocinku - 6

B Rychlé pfipravé na dalsi hodinu
a jinym organiza¢nim
zalezitostem - 24

Jind odpovéd - 6

Obr. 11. K jakym ¢innostem obvykle vyuzivate ptestavky mezi hodinami?

Tato otdzka ma pomérné jasnou odpovéd’ na to, jak travi ucitelé prestavky mezi
hodinami. 24 (66%) ucitell uvadi, ze ¢as mezi piestavkami jim slouzi pfedevs§im k rychlé
piipraveé na dals$i hodinu a jinym organizacnim zalezitostem, mezi tuto odpovéd’ patii i dozory
na chodbé. Délka ptestavek na zakladni Skole Sokolovské ve Svitavach je stanovena na deset
minut, pouze mezi tieti a ¢tvrtou vyucovaci hodinou je piestavka dvacetiminutova. Ucitel by
se mél snazit travit prestavky pfedev§im odpocinkem, ale také nesmi zapominat na pitny
rezim, doplnéni energie v podobé svaCiny atd. Na tyto véci bohuzel ¢asto ucitelim nezbyva
Cas, jelikoz déavaji pfednost jiz zminéné ptipravé na dalsi hodinu a jinym administrativnim
¢innostem, které si nechtéji brat domil, nebo je délat po vyucovani. DalSich 6 (17%)
respondentl travi pfestavky odpocinkem, traveni piestavek odpocinkem je dilezitd véc pro
kazdého, a proto by se ml kazdy nad touto otdzkou zamyslet a mozna ptehodnotit svilij postoj,
aby se zlepsil jejich psychicky stav. Stejny pocet 6 (17%) ucitelt zvolilo jinou odpovéd,

naptiklad uvedli: absence Zakl,, omluvenky, komunikace s Zaky, ptfechod na druhou budovu,
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planovani nabori, dnti otevienych dveti, kratké porady o nicem, piiprava soutézi, tfidnictvi. 1
pedagog uvedl, ze nékdy vyuziva odpocinku, ale ne o prestdvce, pouze o volné hodiné a

dodal, zda li se rychla k&va fadi mezi ,,odpocinek.

Z vyzkumu Bohéce (2013) jasné vyplyva, ze ucitelé vyuzivaji prestavku k pripravé na
dal3i hodinu, uvedlo to 93% respondenttl. Setfeni Hvozdovicové (2014) ukazalo, ze 75 (84%)
pedagogt vyuziva prestavku k ptipravé na dalsi hodinu. Kubenz (2015) uvadi stejnou volbu
odpovédi u 22 (73%) uciteli. Horak (2016) taktéz uvadi, ze nejcastéji 22 (69%) ucitelt

vyuziva prestavku k piiprave na dalsi hodinu.

Otazka cislo 9: K ¢emu obvykle vyuZivate ¢as mimo pracovni dobu v pribéhu vSedniho

dne?

K ¢emu obvykle vyuzivate ¢as mimo
pracovni dobu v priibéhu vsedniho dne?

B Koni¢kdm - 8

B Rodiné a domacnosti - 19

Pfipravé vyuky na dalSi dny a
jinym pracovnim povinnostem
-7

M Jind odpovéd - 2

Obr. 12. K ¢emu obvykle vyuzivate cas mimo pracovni dobu v pribéhu vSedniho dne?

Touto otazkou jsem se dotazovala, jak travi ucitelé volny €as. Respondenti nejcastéji
zvolili mozZnost, Ze se vénuji ve volném Case rodin¢ a domécnosti. Tato odpovéd’ byla zvolena
v 19 (53%) ptipadech. Velice podobny vysledek byl u moznosti konickt a ptipravé vyuky na
dalsi den a jinym pracovnim povinnostem, které¢ Clovék nestihne v pracovni dobé. Svym
koni¢kim se vénuje 8 (22%) a piipravé vyuky na dalsi den 7 (19%) uciteld. Jinou odpoved’
zvolili 2 (6%) probandi. Jeden z nich se ve volném ¢ase vénuje druhému povolani — podnika a

druhy se vénuje organiza¢nimu zajiStovani kurzl pro zaky.
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I Hordk (2016), Kubenz (2015) a Hvozdovicova (2014) uvadi, ze kolem 50% ucitelt
nejcastéji travi volny cas s rodinou a v domécnosti. Podobnost vysledkli se vyskytla u
moznosti konickti (20%) a pifipraveé vyuky na dal$i den a jinym pracovnim povinnostem, které
¢lovék nestihne v pracovni dobé (20%). Jinou odpovéd’ zvolilo asi 10% uciteld. Stejné jako
mi probandi napsali, Ze se vénuji druhému pracovnimu poméru. Ve vyzkumu Bohace (2013)
bylo také uvedeno, Ze se pedagog vénuje mimo pracovni dobu vedlejSimu pracovnimu

poméru.

V praci Sotolové (2011) se také potvrdilo, Ze se uéitelé po pracovni dobé nejvice vénuji
péci o domacnost a rodin¢. Az na druhém potadi je prace, kterou nestihaji v pracovni dobg,
tteba jako je priprava vyuky na dal$i dny nebo zajistovani akei Skoly. Také v tomto vyzkumu

bylo zjisténo, Ze se ucitelé¢ vénuji dalSimu povolani ve svém volném case.

Otazka cislo 10: Kviili pracovnim povinnostem se nestiham zabyvat svymi zajmy.

Kvili pracovnim povinnostem se
nestiham zabyvat svymi zajmy.

‘ ’ mVidy-0
m Casto- 6
N&kdy - 16
W Zfidka - 11

= Nikdy - 3

Obr. 13. Kvuli pracovnim povinnostem se nestihdm zabyvat svymi zajmy.

Tato otdzka ma dost spolecného s otazkou ptedchozi, kde jsme se respondentt ptali, jak
travi svllj volny c¢as. Pokud si vezmeme vysledek, Ze 22% uciteld travi sviij volny cas
ptipravou vyuky na dal$i den, tak mizeme piedpokladat, ze jim toho Casu na z4jmy tolik
nezbyde. Za pozitivni odpovéd’ mizeme povazovat moznost “zfidka”, kterou uvedlo 10
(31%) dotazovanych a “nikdy” zvolili 2 (6%) respondenti. V tomto piipadé je dobré, Ze si
jedinci najdou volny Cas na své konicky a zdjmy. Je evidentni, Ze si respondenti umi

rozvrhnout sviij Cas tak, aby s nim bylo naloZeno co nejefektivné;i.
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Ve vyzkumu se neobjevila ani v jednom ptipadé moznost vzdy, coz by znamenalo
podiidit veskery sviij volny Cas pouze praci. Odpovéd cCasto byla zvolena 6 (17%)
respondenty. U téchto svédomitych lidi, ktefi se svoji praci vénuji na maximum a podfizuji ji
svij volny Cas, se diive nebo pozdé&ji zane projevovat syndrom vyhoteni. Je tedy velmi
dilezité si umét rozplanovat Cas, aby byl schopen ¢lovek udélat vse potiebné do prace a navic

mu zbyl ¢as na své zajmy.

., Rozumné je mit dobré zajmy a brat je jako prostredek k odpocinku a ne jako dalsi

priserné vaznou povinnost. “ (NeSpor, 1999, 143)

11 (31%) respondentii uvadi, Ze jejich pracovni povinnosti zasahuji
do volnocasovych aktivit jen ziidka a dokonce 3 (8 %) z dotdzanych uvadi, ze nezasahuji
nikdy. Dobré je zjiSténi, ze pedagogové umi odpocivat a vazit si svého volného casu.

Necekala jsem takovéto vysledky, dle mého nazoru je 39% opravdu dobry vysledek.
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7 Zavéry

Vyzkumné Setieni, které bylo provedeno na Zakladni skole Sokolovska ve Svitavach a
na Integrované stiedni Skole v Moravské Tiebové, pfineslo mnoho uzite¢nych informaci.
Setteni se zucastnilo 36 pedagogi v zastoupeni 25 Zen a 11 muzd. Nejvétsi zastoupeni méli
pedagogové ve veku nad 50 let (19 respondent) a ucitelé, ktefi vyucuji na stiedni skole (20

respondenttt).

Jaké jsou ziskané hodnoty BM (miry vyhoreni) u testovanych osob?

Data, které jsem ziskala =z dotaznikového Setfeni, lze povazovat za vlbec
nejdiilezitéjsi, jelikoz nam umoznily ur¢it mird vyhoteni u jednotlivych respondentii. Vyzkum
ukazal, ze dobry psychicky stav nemé zadny z respondentt. Uspokojivy stav mélo 10 (28%).
Nejvetsi zastoupeni bylo u potieby zajisténi zebticku hodnot u 17 (47%) respondentd.
Ptitomnost syndromu vyhofeni se projevila u 8 (22%) pedagogii a akutni stav syndromu
vyhoteni u 1 (3%) ucitele, kdy tato vysledna hodnota byla hrani¢ni, proto jsem tyto dvé
skupiny sloucila dohromady.

Projevily se rozdily mezi vyslednymi hodnotami BM dotazniku mezi muzi a
Zenami, vyucujicimi na 1. stupni, 2. stupni a stiedni Skole ¢i vyucujicimi rizného véku?

Statisticky vyznamny rozdil byl nalezen u jedné z proménnych a to mezi pohlavimi.
Vysledné hodnoty u muzii byly lepsi nez u zen. Nejcetnéjsi vyhodnoceny psychicky stav u
muzii byl uspokojivy, za to u Zen byla nejcastéjSim vysledkem piitomnost syndromu
vyhoteni. Objektivnéjsi vysledky by byly, kdyby byl pocet dotazovanych zen a muzi roven.
Rozdéleni ucitell podle ptisobeni na 1. stupni, 2. stupni a stfedni Skole nepiineslo zadny
statisticky vyznamny rozdil. Méla jsem vice jak polovinu respondentll nad 50 let a ani
rozdéleni podle véku vyucujicich nemélo podle vyzkumu vliv na vyhoteni. Oc¢ekavala jsem,
ze tento vysledek vzhledem k vys$§imu v€ku mych respondentit bude statisticky vyznamny a

ucitelé nad 50 let budou mit vétsi sklony k syndromu vyhoteni.

Povazuji respondenti problematiku syndromu vyhoreni za aktuidlni téma
v ulitelské praxi?
Velice mé zaujalo, Ze celkem 31 (86%) respondenti je presvédéeno,

ze syndrom vyhoteni je aktudlnim tématem pro ucitele. Ze studia literatury vyplyva,
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ze problematika vyskytu syndromu vyhoteni v ucitelské profesi je jiz ovétenou skutecnosti.
Dle mého nazoru je vSak dulezité veédét, ze sami ulitelé povazuji tuto problematiku za
aktualni. Pouze 2 (6%) respondenti se domnivaji, Ze psychické vyhofeni neni aktudlnim

problémem v ucitelské praxi a 3 (8%) pedagogli o tomto problému nikdy nepiemyslelo.

Umi si pedagogové vyhledat informace o syndromu vyhoreni, jestli ano, z jakych
zdroja?

Velice mé prekvapilo, Ze si vétSina mych respondentli mysli, Ze je syndrom vyhoteni
aktualnim tématem v ucitelské praxi, ale nejcastéj$i odpovédi u ziskdvani informaci o této
problematice byla, ze 13 (36%) pedagogl se touto problematikou nikdy nezabyvalo. Tento
vysledek dle mého souvisi i se Spatnym vysledkem BM, kdy skoro polovina uciteli by si méla
yjasnit zebficek hodnot. Moji respondenti by se méli o syndromu vyhoteni informovat, aby
ptipadné zlepsili sviij psychicky stav a nedostali se do akutniho stavu syndromu vyhofeni.
Toto téma by méla podporovat i Skola a svym zaméstnanciim zajistit preventivni seminar o

syndromu vyhofeni.

Co je pro pedagogy nejvice stresujici pri vykonavani jejich profese?

Dotaznikové Setfeni ukazalo, Ze ucitelé povazuji za nejvétsi zdroj stresu tkony
spojené s ostatnimi ¢innostmi Skoly (dozor na chodbéch, administrativni prace a jiné). Tuto
moznost uvedlo 16 (44%) respondentl. Domnivala jsem se, Ze nejvice stresujici bude ptistup
zaki ke studiu a vysledek bude jednoznacny. Tuto variantu zvolilo 15 (42%) ucitelii. Jinou
moznost zvolilo 5 (14%) respondentl. U jinych odpovédi jako nejvice stresujici byl uveden
pristup vedeni k pedagogickému sboru, spoleCenské deklasovani profese ucitel a rodice zaki.

Z mého pohledu jsou velkym problémem rodice zaka a témét zadna prava uciteld.

PovaZujete administrativni ¢innosti ve §kole za zbyte¢né?

32 (88%) respondentll bylo pfesvédceno, ze nékteré administrativni Cinnosti, jez
museji vykondvat, jsou zbytecné. Bylo by vhodné prozkoumat, které konkrétni ¢innosti
ucitelé pokladaji za nadbytecné a nad otdzkou se vice zamyslet a hloub¢ji prozkoumat. Podle
mého nazoru jsou ucditelé zapojovani a nuceni do psani riznych projektd, Sablon, ¢lankli na
internet k propagaci Skoly apod. Myslim, Ze tyto administrativni ¢innosti dfive nebyly nebo
alespont ne, v tak velké mife. Ucitelé by uvitali sniZzeni této prace nebo zvySeni financni
odmény za ¢innosti nad ramec vyuky.
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Jak vyuZivaji respondenti prestavek mezi vyuc¢ovacimi hodinami?

Za dulezity povazuji rovnéz vystup, ze 24 (66%) ucliteld nema moznost si b&hem
prestavky mezi jednotlivymi hodinami odpoc¢inout ¢i odreagovat se od prace, pfepnout na jiné
myslenky a nacerpat novou energii. Pfestavky vyuzivaji k rychlé ptipravé na dal$i hodinu,
pfechodu na druhou budovu skoly a jinym organizacnim zaleZitostem jako jsou lyzarské,

vodackeé a jiné kurzy potfadané skolou.

Jak vyuzivaji respondenti sviij volny ¢as?

Z vyzkumu vyplyva, ze ucitelé nejcastéji travi svlij volny cas srodinou a
v doméacnosti. Respondentt, kteti zvolili tuhle odpovéd’, bylo 19 (53%). Volny ¢as vyuziva ke
svym konickliim 8 (22%) respondentti. Podle mého nazoru je velmi dilezité umét si ¢as
rozplanovat tak, aby zbyl kazdému jedinci 1 kousek Casu na jeho konicky. Pravé zéliby a
odpocinek patii k vyznamnym antistresovym ¢innostem, které pak pozitivné pisobi nejen na
psychickou, ale 1 fyzickou kondici kazdého Elovéka. Podobné mnozstvi, coz je 7 (19%)
respondentli, zvolilo moznost ptipravy vyuky na dalSi dny a jiné povinnosti, které nestihli
vykonat v pracovni dobé. Coz je vysoké procento pedagogt, ktefi ve svém volném case
nerelaxuji. Posledni moZnosti byla jind odpovéd’, kterou uvedli 2 (6%) respondenti, ktefi se
vénuji dalSimu povolani na ukor odpocinku. Vzhledem ke Spatnému finan¢nimu ohodnoceni

pedagogt se neni cemu divit, ze si ucitelé vyhledavaji vedlejsi pracovni pomér.
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8 Souhrn

Téma bakalarské prace ,,Syndrom vyhoteni v ucitelské profesi se jevi jako snadné
a jednoduché, protoze je velmi aktudlni a diskutované. Mym cilem bylo shromazdit a shrnout
nejdulezitéjsi poznatky, které se tykaji problematiky burnout, poukazat na nebezpeci vyhoteni
a shrnout poznatky ziskané z dotaznikového Setfeni provedené na zakladni Skole ve Svitavach
a Integrované sttedni skole v Moravské Trebové.

V teoretické Casti bakalarské prace jsem se pokusila objasnit zdkladni pojmy, které se
vztahuji k této problematice a jsou dualezité. Charakterizovala jsem ucitelskou profesi,
osobnost ucitele, stres a zatéZ v tomto povolani. V oblasti syndromu vyhoteni jsem se snaZila

zjistit nejriznéjsi informace o tomto syndromu a zaméfila se na faktory vzniku syndromu

vyhoteni, ptiznaky, druhy prevence a faze vyhoteni.

V praktické ¢asti je popsan vyzkum, ktery byl proveden na zakladni Skole Sokolovska
ve Svitavach a na Integrované stfedni Skole v Moravské Ttiebové. Vyzkum byl proveden
s cilem zjistit aktualni miru vyhoteni uciteli stresem a syndromem vyhoteni. Vyuzito k tomu
bylo kvantitativniho vyzkumu prostiednictvim ankety a standardizovaného dotazniku BM
(Ktivohlavy, 1998), ty byly uréeny uditelim prvniho, druhého stupné ZS a stiedni $kole.
Pocet respondentti, kteti se do vyzkumu zapojili, je na prvnim stupni 11, na druhém stupni 5 a

na stiedni Skole 20.

Na zéklad¢ vyzkumu bylo zjisténo, Ze ucitelé povazuji syndrom vyhoteni za aktudlni
téma v ucitelské praxi. Tento ndzor mélo 86% dotazovanych uciteld. Pedagogové povazuji za
velmi stresujici administrativni ¢innost spojenou s chodem S$koly, coz uvedlo 88%.
Ptekvapivé neni pro ucitele nejvice stresujici v jejich zaméstnani ptistup zakl ke studiu,
vyuce. Vyzkum dale ukdzal, Ze vétSina respondentt travi ¢as o prestavkach piipravou na dalsi
hodinu nebo administrativni ¢innosti. Pouze 17% respondentli travi Cas o piestdvkach
odpocinkem. Dal§im bodem bylo traveni ¢asu mimo pracovni dobu, 53% respondentii travi
volny ¢as se svoji rodinou nebo v domacnosti. Na druhé strané bylo zjisténo, ze pouze 22%
respondentl travi svilj volny €as svymi konicky. Vyzkum dale ukazal, Ze kviili pracovnim

povinnostem se nékdy respondenti nestihaji zabyvat svymi zajmy.
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Dutlezitou casti této prace je zjisténi miry vyhofeni uciteld. K méfeni jsem pouzila
standardizovany dotaznik BM (Burnout measure — mira vyhoteni) od autorii Ayala Pinese a
Elliota Aronsona (Kiivohlavy, 1998). Snazila jsem se také zjistit, zda je nachylnost na

syndrom vyhoteni zavisla na pohlavi, véku a vzdélavacim stupni, na kterém pedagog vyucuje.

Vyzkumné Setfeni ukézalo, Ze pfitomnost syndromu vyhofeni byla u 25 %
respondentll (8 pritomnost syndromu vyhoteni a 1 s vysledkem akutniho syndromu, jehoz
vysledek byl na hranici, proto jsem tyto dvé skupiny sloucila). U skoro poloviny respondentii
bylo zjisténo, Ze si pottebuji ujasnit Zebiicek hodnot. Uspokojivy psychicky stav byl zjistén
pouze u 28% a na dobry psychicky stav nedosahl zadny z respondentd. Dle metody
kontingen¢nich tabulek a statistické vyznamnosti hodnocené na hladin€ p < 0, 05 se projevil
statisticky vyznamny rozdil mezi pohlavim, Zzeny v naSem souboru dosahovaly horSich
vysledkii nez muzi. Stupen, na kterém pedagogové vyucuji ani v€k se neukézal jako

statisticky vyznamny.

Vyzkum a srovnavani uritych kritérii je znané ovlivhéno malym poctem
respondentl a také tim, ze skupiny, které jsem porovnavala, nebyly pocetné¢ vyrovnané. Vék
mél zastoupeni: mén€ nez 30 let 5 (14%) respondentti, 30-50 let 12 (33%), nad 50 let 19
(53%) uciteld. Znacn€ nerovnomérné je 1 pohlavi testovanych osob. MuZzské zastoupeni bylo
11 (31%) a Zen bylo 25 (69%). Vzdé€lavaci stupen, na kterém ucitelé plsobi, byl slozen z 11
(30%) putsobicich na prvnim stupni, na druhém stupni plisobi pouze 5 (14%) a nejvice na
sttedni Skole 20 (56%) respondentli. Vyzkumné Setfeni by bylo vice objektivni, kdyby
v jednotlivych skupinach byl stejny pocet dotazovanych a celkové vice respondentti. O
obecné vysledky neprojevil nikdo z dotazovanych pedagogl zdjem. Doporucila bych Skole
preventivni seminaf na téma syndrom vyhoteni, aby byli pedagogové vice informovani o této

problematice.
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Summary

The theme of my bachelor thesis is “A syndrome of a burnout in teaching profession”
seems to be easy and simple because is very actual and discussed. My goals were gathering
and summarizing of the most important knowledges related to issue of burnout, pointing out
the dangers of burnout and summarizing knowledges that were obtained from surveys. These
surveys were taken place in an elementary school in Svitavy and in the Integrated high school

in Moravska Ttebova.

In the theoretical part of my bachelor thesis I tried to clarify the basic concepts relating
to mentioned issue and are important. I characterized a teaching profession, a personage of a
teacher, a stress and an onus in the profession. I tried to find out the different information
about a syndrome of a burnout and I focused on the factors of a syndrome of burnout’s origin,

the symptoms, the kinds of prevention and the phases of burnout.

In the practical part is described the research that was done in the Sokolovska
Elementary school in Svitavy and in the Integrated school in Moravska Ttebova. The research
was done in order to ensure an actual rate of teacher’s burnout by the stress and by the
syndrome of burnout. I used for that a quantitative research through a survey and a
standardized questionnaire BM (Kiivohlavy, 1998). These mentioned were determined to
teachers of first and second ground of the elementary school and the secondary school. The
number of respondents that were involved in the research were 11 on the first ground, 5 on the

second ground and 20 in the secondary school.

On the base of research was found out that the teachers consider a syndrome of
burnout to be actual theme in a teaching profession. 86 % of the respondents had this opinion.
88 % of questioned pedagogues consider as very stressful an administrative activity
associated with a running of a school. An attitude of a student to study/teaching is not the
most stressful for teachers in their employment, surprisingly. The research shows as well that
the major the part of respondents spend their break time preparing for other lesson or for an
administrative activity. 17 % of respondents only spend their break time relaxing. The other
point was the spending of free time (outside working hours). 53 % of respondents spend their

free time with their families or in their houses. On the other side it was found out that 22 % of

64



respondents only spend their free time on hobbies. The research showed that the respondents

are not going to deal with their interests due to work obligations.

The important part of the task is finding of a burnout’s rate of the teachers. I used to
measurement the standardized survey BM (burnout measure) from authors Ayal Pines and
Elliot Aronson (Ktivohlavy, 1998). I tried to find out as well whether a propensity to
syndrome of burnout is depend on sex, age and educational level on which a pedagogue

teaches.

The research investigation showed that the presence of a burnout’s syndrome was in
25 % of respondents (8 respondents had the presence of a burnout’s syndrome and 1
respondent was with actual syndrome whose result was on the limit. From this reason I
brought together these two groups). It was found out that almost half of respondents need to
clarify a system of the values. The satisfactory mental state was found out at 28 % of
respondents only and nobody from interviewed had the good mental state. The statistically
significant different between sex was showed according to the method of the pivot tables and
statistical prominence rated on the level p < 0,05, the women in our complex reached worse

results then men. The other significances weren’t found out.

The research and comparison of the certain criteria are greatly affected by the low of
respondent’s number and by the compared groups weren’t numerically balanced as well. The
age of respondents were: less than 30 years were 5 (14 %) of respondents, 30-50 years were
12 (33 %) of respondents, over 50 years were 19 (53 %) of teachers. The sex of tested people
was considerably unequal as well. 11 (31 %) of respondents were men and 25 (69 %) were
women. The educational level where the teachers work was composed of 11 (30 %)
respondents working on the first ground, 5 (14 %) of teachers working on second ground only
and 20 (56 %) of respondents are working in high school. The research investigation would be
more objective if there were same number of interviewed people in individual groups and

more respondents overall.
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