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Anotace

Tato diplomova prace se zabyva syndromem vyhoteni a jeho prevenci u ucitelll na
vybranych stfednich odbornych skolach. Cilem prace je analyza miry syndromu vyhoteni
u pedagogickych pracovniki vybranych stfednich odbornych kol a nasledné vytvoteni
informacniho letdku s navrhem preventivnich opatfeni pro pedagogy vybranych stiednich
odbornych skol. Teoretickd Cast objasiiuje pojmy ucitel, profese ucitele, kvalifika¢ni
predpoklady, profesni kompetence, profesni etiku, osobnostni piedpoklady ucitele,
poukazuje na stres v ucitelské profesi a vliv stresu na zdravi. Dale definuje pojem
syndrom vyhoteni, projevy syndromu, faze, rizikové faktory a prevenci syndromu
vyhoteni. V empirické ¢asti jsou predstaveny vysledky kvantitativniho vyzkumu, které
jsou vypracovany za pomoci osobniho dotazniku respondenta a dotazniku Maslach
Burnout Inventory — MBI. Vysledky dotaznik jsou vyhodnoceny a z vystupnich
informaci jsou vytvoreny tabulky a grafy. Na zaklad¢ ziskanych dat byl vypracovan
informacni letdk, ktery nabizi individudlni preventivni doporuceni pro pedagogické

pracovniky, ktefi na vybranych stfednich Skolach pracuji.
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Abstract

This thesis deals with burnout syndrome and its prevention with secondary school
teachers at selected specialized secondary schools. The aim of the thesis is to analyse the
extent of burnout syndrome with pedagogical workers from selected specialized
secondary schools, and subsequently create an information leaflet suggesting preventive
measures for these workers. The theory part clarifies terms such as a teacher, teacher's
profession, qualification, professional competence, professional ethics and personality
precondition of a teacher. It points out to stress in teaching profession and its influence
on health. It also defines the term of burnout syndrome, its symptoms, stages, risk factors
and prevention. The empirical part presents the results of quantitative research conveyed
using a personal questionnaire and Maslach Burnout Inventory questionnaire — MBI. The
results are processed and final information displayed in charts and diagrams. An
information leaflet was created based on collected data. The leaflet offers individual

preventive suggestions for pedagogical workers from selected secondary schools.

Key words

Burnout syndrome, prevention, stages of burnout syndrome, stress, stressors, teaching

profession.
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UvVOD

VétSina ucitelll vstupuje do procesu vzdelavani s pocitem, Ze jejich profese neni jen
zdrojem obzivy, ale stava se do ur¢ité miry i poslanim a finance tak vétsinou nejsou
klicovym prvkem. Ptedstavy a idealy vS§ak mnohdy nebyvaji naplnény a ¢asto nasleduje
setkani s realitou. Studenti nejsou dostate¢né motivovani a mnohdy nemaji zajem
0 vzdelavani. Ucitel ddle nese odpovédnost za plny rozvoj svych zaki, rozvoj zakladnich
socidlnich roli, utvafeni a formovani osobnosti a v neposledni fad¢ plni funkci
vychovnou. Ztrata iluzi, vysoké profesni naroky a nelehka role pak Casto pfinasi riziko
vzniku syndromu vyhoteni, v jehoz disledku dochazi k fyzickému, psychickému
aemoCnimu vycerpani. Tento stav pak negativné ovliviiuje zivot profesni, ale

I soukromy.

Béhem praxe ve Skolstvi se povétSinou setkdvame s velmi neuspokojivou formou
a frekvenci prevence syndromu vyhoieni. Prvky syndromu vyhoieni vidame u pedagogt
bohuzel casto. Prace uciteld je vnimana jako jedna z nejnaro¢néjSich v ramci
pomahajicich profesi, ptesto ji v oblasti duSevniho zdravi neni vénovana dostate¢na

pozornost.

Cilem prace je analyzovat miru syndromu vyhotfeni u pedagogickych pracovnikl
vybranych stfednich odbornych Skol a za pomoci vysledkii praktické Casti prace
navrhnout moznosti prevence. V prvni ¢asti diplomové prace jsou zakotvena stézejni
teoretickd vychodiska, Kktera objasiuji pojmy uditel, profese ucitele, kvalifikaéni
ptedpoklady, profesni kompetence, profesni etiku, osobnostni pfedpoklady ucitele, stres
v uditelské profesi a vliv stresu na zdravi. Teoretickd ¢ast prace se opird o odbornou

literaturu.

V druhé ¢asti diplomové prace jsou predstaveny vysledky kvantitativniho vyzkumu, které
jsou vypracovany za pomoci osobniho dotazniku respondenta a dotazniku Maslach
Burnout Inventory — MBI. Vysledky dotazniki jsou zpracovany a z vystupnich informaci
jsou vytvoreny tabulky a grafy. Na zakladé ziskanych dat byl vypracovan informacni
letak, ktery ukazuje vysledky dotazniku a nabizi preventivni doporuceni pro pedagogické

pracovniky, ktefi na vybranych stfednich Skolach pracuyji.



Stézejnim Ukolem prace je definovat zasadni teoreticka vychodiska a nasledné
prostiednictvim dat ziskanych v ramci empirické ¢asti prace poskytnout adekvatni

moznosti prevence pro vybrany vzorek respondenti.
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TEORETICKA CAST

1 UCITEL

Ucitelstvi patii z mnoha pohledii mezi nejzajimavéjsi profese. V zadné jiné profesi nema
Clovék takovou moznost pusobit, utvaiet, pozndvat a pracovat stak Uzasnou c¢asti

spole¢nosti, kterou tvoti mladi lidé (Rehulka, 2016, s. 51).

Jak uvadi Pracha (2002, s. 21) ucitel je hlavnim zprostfedkovatelem systematicky
upravenych a srovnanych poznatka z nejriznéjsich oborti védnich ve Skole a zaroven je
vedle otce a matky tietim hlavnim ¢initelem pii vychovani. Pricha dale uvadi, Ze termin
ucitel pouzivdme pro oznaceni pracovnikll, jejichz ¢innost je spojena s realizaci
edukacnich procest ve Skolnim prostiedi. Termin edukator zahrnuje jak ucitele v tomto
smyslu, tak vSechny profesionaly realizujici i edukaéni procesy mimo $kolu. V jiném
svém dile v souvislosti s vymezenim pojmu ucitel Pricha (2002, s. 21) uvadi: ,,Ucitelé
JSOU 0s0by, jejichz profesni aktivita zahrnuje predavani poznatki, postojiit a dovednosti,
které jsou specifikovany ve formalnich kurikularnich programech pro zZadky a studenty

zapsané do vzdélavacich instituci.*
1.1 Profese ucitele

Lazarova (2006, s. 49) poukazuje na fakt, ze postaveni ucitele ma nepochybny vyznam.
Ucitelé maji vyznamnou roli v zivoté kazdého z nds, a to v n¢kolika Zivotnich cyklech,
V pozici zaka, studenta ¢i pozdé&ji rodice a prarodice. V moderni spolecnosti plni i tlohu
celozivotniho vzdélavani, ovliviiuji jeho pribéh a zmény. ZkuSenosti s ucitelem, jeho
praci a jednanim ma kazdy z nés. V tomto smyslu miZeme profesi ucitele povazovat za

nepiehlédnutelnou ve vzdélavacim systému.

Vasutova (2004, s. 16) vyuziva k vymezeni pojmu socialni ptistup, ten chape ucitelskou
profesi ze zcela jiného pohledu. Ucitel je ten, kdo udrzuje socidlni smir, kulturu
a hodnoty, je slusny a solidarni. Hlavnimi kvalitami ucitele jsou pfedev§im empatie

a zodpovédnost. Ucitelskou profesi miizeme povazovat za poslani az altruismus.
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Prokesova ve své knize (1997, s. 19) poklada otazku ,,Jaky by tedy mél byt ucitel?* M¢l
by byt osobnosti, kterd dokdze vyvolat zajem, dovede motivovat, a dokdze pochopit zaka,
studenta, posluchace. Osobnost ucitele spoc¢iva v tom, Ze je osobnosti v SirSim slova
smyslu. Osobnost, ktera dokdze ucit, vychovavat a vSe proto, ze miluje: Zivot, svét
a vSechny zivé bytosti. Je velmi dulezité, aby pravé uclitelskd profese svym piisobenim

spravné ovliviiovala rozvoj a formovani osobnosti.

Priicha se ve své publikaci (1997 s. 168 — 169) snazi vymezit profesi ucitele a poklada
otazky ,,Co to vlastné je profese ucitele? ,Je ucitelstvi profese?* Uvadi zde ptiklad
americkych odbornikd A. C. Ornsteina a D. U. Levina (1989, 4. vyd.), ktefi ve své knize
Zaklady edukace, poukazuji na to, ze az do 20. stoleti byla odborna piiprava uciteli pro
své povolani relativn€ niZ§i v porovnani s jinymi obory, napf. s lékafi. Soucasné
poukazuji i na relativné niz8§i pravomoc rozhodovat o podminkach vykonu svého

povoléni.

Podle Ornsteina a Levina, (1989, s. 43 — 44) tuplnou profesi urcuji nasledujici

charakteristiky:

e soubor znalosti a dovednosti, ktery presahuje znalosti a dovednosti laickych
0sob;

o smysl pro sluzbu a celoZivotni angazovani pro ni;

e aplikace vyzkumu a teorie v praxi;

o dlouha doba specialniho vycviku;

e fontrola nad pozadavky zahdjeni vykonu prislusného povolani;

e autonomie vV rozhodovani o vybranych sférach viastni pracovni ¢innosti;

e prijeti zodpovédnosti za vykon cinnosti a existujici soubor vykonovych
standardii;

e oddanost praci a klientium,

® pouzivani administrativy k usnadnéni prdace profesionalii;

o existence samostatnych sdruzeni (komor) prislusnikii profese;

e organizace poskytujici akreditace pro individuadlni profesionaly;

o eticky kod, pomahajici resit sporné zalezitosti pri vykonu profese;

o vysoka uroven ditvery v jednotlivé pracovniky profese;

12



e vysoka socialni prestiz a vysoky ekonomicky status profesionalii.

Ornstein a Levine (1989, s. 45) tvrdi, Ze ucitelé vSechna kritéria nespliiuji, tudiz nemohou
byt nazirani jako profese, nybrz jej povazuji za semiprofesi, nebo vyvijejici se profesi,

jez se k zminovanym charakteristikdm postupné dopracovava.

Na profesi ucitele je kladena fada novych narokli v oblasti socidlni, komunikacni,
vztahové a vyzaduje se po uciteli vice pracovat se sebou samotnym a se svou osobnosti.
V dnesni dobé¢ je ucitel nucen fesit zalezitosti, které jsou mimo jeho aprobac¢ni obor, napf.
Sikanu, zavislosti, rasismus a stale rostouci pocty problémovych zakti. Novym narokem
je vedle odborné, oborové a didaktické kompetence své role i specificky narok, aby byl
ucitel pro své zZaky socidlnim modelem. Je nutné konstatovat, Ze ve Skolstvi se pozadavky
kladené na profesi a osobnost ucitele mnohonasobné zvysily. V systému vzdélavani je
spousta pozadavku, které dokdzou ohrozit ucitelovo sebevédomi a uspokojeni ze své
profese, jsou to napf. vysoké naroky spolecnosti, byrokracie, vysoka pracovni zatéz,
nedostate¢né spolecenské ocenéni, vysoky pocet problémovych zakl, nizké finanéni
ocenéni, nedostate¢né moznosti osobnostniho ristu (Gillernova, Kebza, Rymes, 2011,

s. 151)..

Rehulka (2016, s. 52) zduraziuje, Ze uditelské povolani musime chapat jako profesi
nikoliv jako zamé&stnani. Zamé&stnani poukazuje pouze na pracovni zafazeni a pracovni
dovednosti. Zaméstnani 1ze vykonavat mechanicky, odosobnéné, kdezto profese nas
osobnostn¢ velmi zasahne a vyzaduje schopnosti, osobnostni vlastnosti a je zapotiebi
néco jako individudlni filozofie. Ucitel je pro Zaka modelem spolec¢nosti, v tom spoc¢iva

jeho obrovska odpovédnost a étos této profese (Rehulka, 2016, s. 51)
1.1.1 Kbvalifika¢ni predpoklady ucitele

Obecné je pojem kvalifikace vymezen kuptikladu v Pedagogickém slovniku (Priicha,
Walterova, Mares 2001, s. 110), ,,jako souhrn pozadovanych predpokladii pro vykondvani
urcitého povolani nebo sjednany druh pracovni ¢innosti, a to s predepsanym stupném

sloZitosti, presnosti a namahavosti prace a ve vyzadované kvalite.*
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Pricha (2002, s. 18) objastiuje rozdil mezi ulitelem a pedagogickym pracovnikem,
jelikoz se tato dvé oznaceni dosti ¢asto spojuji, coz neni spravng. Ucitelé se fadi do Sirsi

profesni skupiny pedagogickych pracovnikii vedle dalsich profesionalt.

Naplni prace uciteli a ostatnich pedagogickych pracovnikt je péce, vychova a vzdélavani
déti, mladeze a dospélych. Kvalifikovany vykon profese je sjednocen v kategoriich
pracovniki rozliSenych podle stupnid a druhti kol a Skolskych zatizeni (Vasutova, 2004,
s. 38). Kategorie pedagogickych pracovnikli stanovuje zakon ¢. 563/2004 Sb.,
0 pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zakont. V § 2 odst. 1 se uvadi
»~Pedagogickym pracovnikem je ten, kdo kona primou vyucovaci, primou vychovnou,
primou specialné pedagogickou nebo primou pedagogicko-psychologickou cinnost
primym pusobenim na vzdeldvaného, kterym uskutecinuje vychovu a vzdélavani; je
zaméstnancem pravnické osoby, ktera vykonava cinnost skoly, nebo zaméstnancem statu,
nebo reditelem skoly, neni-li K pravnické osobé vykondvajici ¢innost Skoly v pracovné
pravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu. Pedagogickym pracovnikem je téz
zaméstnanec, ktery vykondva primou pedagogickou cinnost v zarizenich socialnich

sluzeb.” Odstavec 2 uvadi profese, které vykonavaji ptimou pedagogickou ¢innost:

® Ucitel;

e pedagog V zarizeni dalsiho vzdeélavani pedagogickych pracovnikat,
e vychovatel;

o specialni pedagog;

e psycholog;

e pedagog Volného casu;

e asistent pedagoga;

e trener;

e metodik prevence v pedagogicko-psychologické poradné;

e vedouci pedagogicky pracovnik.

14



Kazdy pedagogicky pracovnik musi dale spliiovat pozadované predpoklady pro vykon
¢innosti, tyto predpoklady uvadi § 3, téhoz zdkona. Pedagogickym pracovnikem mitize

byt ten, kdo splnuje tyto predpoklady:

je plné zpusobily k pravnim vukonuim;

ma odbornou kvalifikaci pro primou pedagogickou cinnost, kterou vykonava,

Jje bezithonny,

e je zdravotné zpiisobily a

prokazal znalost ceského jazyka, neni-li dale stanoveno jinak.

Kvalifikace ucitelti se formuje jiz v pribéhu ptipravného vzdélavani, pokracuje dilezitou
etapou ziskavani pedagogickych zkuSenosti a v neposledni fadé¢ se zvySuje dalSim
vzdélavanim. Ziskavani odborné kvalifikace se vztahuje zejména k pedagogickému
vykonu. Pedagogicka ¢innost zahrnuje odborné ukony, které jsou velmi vyznamné pro
efektivni dosahovani vychovnych a vzdélavacich vysledka. Ucitelé maji zodpoveédnost

za vysledky a prubéh pedagogickych procesu (Vasutova 2004, s. 38).
1.1.2 Profesni kompetence

Na ucitele jsou kladeny stdle vét$i naroky a ocekavani, musi byt schopni vyucovat
v multikulturnich t¥idach a zvladnout inkluzi zaki se specidlné vzdélavacimi potiebami,
behem vyuky jsou nuceni pouzivat moderni informacni technologie, dale se musi podilet
na evaluaci a rozvoji zaka tak, aby se aktivn¢ podileli na vyuCovacim procesu.

Kompetence 1ze chéapat jako pfipravenost ucitele vyrovnat se s naroky své profese.

Pricha, Walterova, Mare§ (2001, s. 103 - 104) v Pedagogickém slovniku definuji
kompetence ucitele takto: ,,Kompetence ucitele je soubor profesnich dovednosti
a dispozic, kterymi ma pedagog disponovat, aby byl schopen efektivné zastdavat svou
profesi.“ Tento nazor vyjadiuje, ze kompetence ucitel z ¢asti ziskava studiem a z ¢asti
jsou ovlivnény genetickym potencionalem (jako tfeba hudebni talent). Toto je komplexni
pohled na ucitelské kompetence, existuje 1 uzsi pohled, dle kterého jsou kompetence

ziskané a jsou produktem nasi pfipravy a mame je nauceny.
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Vasutova (2001, s. 30) na kompetence nahlizi jako na profesni kvality ucitele, které
zasahuji do veskeré Cinnosti profese a jsme schopni je déale rozvijet. Obsahuji znalosti,
dovednosti, postoje a zkusenosti, které¢ ucitel ziska pii studiu a dale je rozviji pribézné

behem své profesni kariéry.

Vasutova (2004, s. 92) definuje profesni kompetence ucitele takto: ,, Profesni kompetence
ucitele vymezujeme jako otevieny a rozvoje schopny systéem profesnich kvalit, které
pokryvaji cely rozsah vykonu profese v komponentech znalosti, dovednosti, zkuSenosti,
postojii a osobnostnich predpokladii, které jsou vzajemné provazané a chapané celostne.
Kompetence jsou konstruktem, ktery charakterizuje efektivni jednani ucitele
V jednotlivych vrstvach jeho cinnosti a v jednotlivych pedagogickych rolich.” Déle
Vasutova (2004, s. 102-104) uvadi strukturu, ktera je nacrtem profesnich kompetenci
V ndvaznosti na plnéni cili vzdélavani odvozenych od cild, funkci a potieb Skoly s reflexi

na vzdélavaci politiku.
Vzdélavaci cil ucit se poznavat se realizuje nasledujicimi kompetencemi:

e piedmétova: zahrnuje studium a samostudium odborné literatury,
absolvovéani odbornych webinarti a workshopi, vyuziti poznatk z odborné
praxe — praktické seminafe, vyuziti mezipfedmétovych vztahi;

e didakticka/psycho-didakticka: zahrnuje vyuziti novych metod, forem
a prostiedkil v teoretické 1 praktické vyuce, projektové vyucovani, hodnoceni
a sebehodnoceni;

e pedagogicka: zahrnuje znalosti Skolské soustavy, prostfedky vychovy, nové
a moderni sméry vzdélavani;

e informaticka a informacni: zahrnuje ochranu osobnich udajl, vyuziti
mezipfedmétovych vztaht, informacni zdroje a jejich relevantnost, trendy IT

e manaZerska: zahrnuje organizaci vyuky i mimo vyukové aktivity (staze),
schopnosti vést kolektiv, projektové aktivity;

e diagnosticka a hodnotici: zahrnuje znalosti v oblasti diagnostikovani
vychovnych a vyukovych problémi zakt a tfidy, odhaleni poruch uceni,

feseni krizovych situaci, znalosti v oblasti mediace a probace.
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Vzdélavaci cil ucit se zit spole¢né s ostatnimi je realizovan témito kompetencemi:

e socidlni: zahrnuje porozuméni a feSeni naro¢nych situaci ve vzdélavacim
a vychovném procesu, orientaci v socidlnich vztazich, rolich a pozicich,
ovlivitovani klimatu ve tfidé i Skole;

e prosocidlni: zahrnuje pomoc tém, ktefi to potiebuji, spolupraci s druhymi,
solidaritu, feSeni konflikti;

e komunikativni: zahrnuje komunikaci na vSech trovnich jak se zéky, rodici
tak s kolegy, nadiizenymi a partnery Skoly;

e intervencni: zahrnuje feSeni vychovnych opatfeni, problémovych zak,

moznosti, jak fesit socialné patologické jevy, piipravu na riznorodost zaki.
Vzdélavaci cil ucit se jednat plni ucitel nasledujicimi kompetencemi:

e vSeobecného rozhledu: zahrnuje uméni vysvétlit spoleCenské déni,
spole¢enské procesy a kulturni déni v historickych a globalnich souvislostech;

e multikulturni: zahrnuje pomoc integrovat rizné jedince do riznych kultur
a umoznit pochopit a respektovat riiznost kultur a souziti;

e environmentalni: zahrnuje, jak se chovat k pfirodé¢ a jak chranit Zivotni
prostiedi,

e proevropské: zahrnuje podporu vychovy k evropskému souZiti, orientaci ve

slouceni a globalizaci Evropy.
K naplnéni vzdélavaciho cile ucit se byt ptispiva ulitel na zdkladé kompetence:

e diagnostické: zahrnuje vyuzivani odpovidajicich pfistupi a postupi
s ohledem na schopnosti zaka;

e hodnotici: zahrnuje predevSsim podminky pro sebehodnoceni a sebepojeti
zak a rist jejich sebereflexe;

e zdravého Zivotniho stylu: zahrnuje péci o zdravi své a ostatnich, zptsob jak
organizovat pracovni i volny cas, jak si zachovat pozitivni piistup k riznym
zivotnim situacim;

e poradensko-konzulta¢ni: zahrnuje pomoc a konzultace zaktim pii feseni

studijnich, profesnich a Zivotnich problémt.
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Spolecné pro veskeré kategorie pedagogli jsou osobni kompetence, které zahrnuji:

e dusevni odolnost a t&lesnou zdatnost;
e cmpatii a respektovani;

e osobni stanoviska a hodnotové sméry;
e osobni dovednosti;

e osobni charakterové rysy.

Vasutova (2004, s. 99 -100) formuluje trojici dilezitych vzajemné propojenych konceptd,
které se vztahuji k profesionalizaci ulitelit a k vykonu ucitelské profese v redlném
prostiedi Skol. Zminéna trojice zahrnuje: profesni kompetence — profesni standard
— kvalita ucitelti. Koncept je vysledkem analytického a komparativniho vyzkumu. Dale
uvadi, ze zahrani¢ni zdroje potvrdily potiebu vytvoteni profesniho standardu a vyplyva
Z nich, ze ucitelska profese neni pouhé poslani, ale ucitel musi byt vysoce kvalifikovany
odbornik, praktik a expert v feSeni vychovnych a vzd€lavacich situaci dale musi byt
profesné flexibilni a disponovat etickymi a osobnostnimi kvalitami. Kompetence se da
také vyjadrit dalSimi terminy, jako je dovednost, kvalifikace, zplsobilost, schopnost,
zdatnost, efektivnost, odbornost atd., tyto vyrazy v podstaté vyjadiuji vybavu
a pfipravenost ucitele na profesi. Profesni standard se Opird o pifesné¢ urcené
a strukturované kompetence, dale definuje, jak ma byt ucitel zptsobily pro vykonani
urcitych ¢innosti. Standard konkretizuje pozadované kvality ucitele v kompetencich a za

vyznamnou sloZku standardu se poklada jeho prokazatelnost poZadovanych kompetenci.

Lazarova (2006, s. 126) porovnava kompetence ucitele a kompetence lektora, piestoze
nejsou definovany jednotnég, z vétsi Casti se v nejednom shoduji. Uvadi napiiklad shodu
v odbornych kompetencich, komunikaénich schopnostech a podpofe osobnostniho
rozvoje ucicich se. Dale rozlisuje kompetence vztahujici se K ucebni latce a didaktice
a kompetence transversalni, vice pedagogické/andragogické a jiz méné se vztahujici

k obsahu (vedeni, planovani, projektovani apod.).

Priicha (2002, s. 60) predstavuje poznatky nékterych realizovanych vyzkumi, které
uvadéji, jaky by mél byt idedlni ucitel z pohledu z4kt a studentl. Kazdd doba
a spolecnost vytvaii urcité ideje o tom, jaké charakteristiky a osobnostni ptfedpoklady by

ucitelé méli mit, a pedagogoveé-teoretici nasledné tvoii soubory pozadovanych vlastnosti
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a predpokladii ucitelti. Tyto naroky jsou dnes formulovany pomoci profesnich standardu,
ke kterym by méla smétovat ptiprava ucitelii na vysokych Skolach. Pricha (2002, s. 108)
zde poklada na toto téma otazku: ,.Jsou vibec ucitelé svou psychickou a fyzickou
kapacitou schopni uskuteciiovat tak velky pocet ruznorodych kompetenci, které jim

prideluji pedagogicti teoretici?*
1.1.3 Osobnostni predpoklady ucitele

Pedagogické situace jsou velmi rtiznorodé, tudiz kladou na vlastnosti a dovednosti ucitele
vysoké naroky. Je tieba si uvédomit, Ze ucinnost vychovné vzdélavaciho pisobeni neni
vyluéné zasluha ucitelovych osobnostnich charakteristik, ale i jeho véku, celkového
vzhledu, pohlavi, jeho pedagogickych, odbornych, psychologickych, filozofickych,
sociologickych a vSeobecn¢ kulturnich znalosti, profesnich dovednosti, dusSevniho
ateélesn¢ho stavu. Ucitel plisobi na zdky komplexné a musi mit osobni kouzlo,

emocionalni inteligenci a charisma. Holecek (2014, s. 94)

Prokesova (1997, s. 13) uvadi: ,,Ucitel neni pouhym prenasecem vedomosti, dovednosti,
schopnosti a navykii, ale soucasné i vychovava tim, jakou je osobnosti. “ Holecek (2001,
s. 11) tvrdi, ze ,, povoldni ucitele je narocné predevsim tim, Ze na rozdil od jinych povolani
ucitel pusobi celou svou osobnosti.“ Dale charkterizuje osobnost uéitele rozdélenim do

nékolika oblasti:

e motivace K ucitelské profesi;

e charakterové volni rysy;

e dynamické vlastnosti, temperament;
e vlastnosti psychickych d¢ja a stavii;

e vykonové vlastnosti, mimotadné schopnosti a umy ucitele.

Podle Dytrtové a Krhutové (2009, s. 15) nejsnazsi zplisoby poznéni osobnosti ucitele,
jsou sledovani v akénim prostfedi, v realit¢ a pfi komunikaci, kde se osobnost nejlépe
projevi. Pro osobnost ulitele byvaji dulezité tyto komponenty, které jsou odhalitelné pii

vychovné — vzd€lavacim procesu:

e psychicka odolnost (rozpoznat podstatu problému, myslet operativn¢);

e adaptabilita, pfiprava, pfizptsobeni se (umét fesit situace alternativng);
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e zpisobilost k osvojovani si novych poznatki (ucit se, umét ovladat své vnitini
a vn&jsi aktivity);

e sociadlni empatie a komunikativnost.

Rehulka (2016, s. 55) vidi osobnost uéitele vedle pedagogickych dovednosti jako jeden
prestize, coz je diillezitym cinitelem pro nasledné ovlivnéni jeho sebedtvéry a pracovnich
ambici. Od ucitele je zadané, aby byl osobnosti vyrovnanou, harmonickou, adaptabilni
s dobrymi obecnymi a specialnimi schopnostmi a mél opravdové zajmy o socidlni
kontakty. ,,Jednoduse receno, ten kdo chce formovat, vychovivat, ucit, a tedy
zdokonalovat lidi, musi umét dosdhnout téchto cilii predeviim sam u sebe.* (Rehulka,

2016, s. 55). Prace uditele je velmi naro¢na a je na né&j kladen nespocet pozadavki:

1. Pozadavky na ucitelovy védomosti:
e politicky piehled,;
e odbornost;
e pedagogické vzdélani;
e vSeobecny prehled.
2. Pozadavky na ucitelovy vlastnosti:
e povahovée vlastnosti;
e pracovni kazen;
e intelektualni vlastnosti;
e empatii, temperament;

e spolecensko-charakterové vlastnosti.

3. Pozadavky na ucitelovo chovani.
4. Pozadavky na ucitelovo chovéni v soukromi.

5. Pozadavky na ucitelovu vefejnou angazovanost.

Vasutova (2004, s. 20) spojuje osobnost ulitele s etickou strankou ucitelstvi a uvadi, ze
se projevuje mirou tolerance, empatie, entuziasmu, Urovni komunikace, piirozené
autority a zodpovédnosti. Dale poukazuje na nutnost zafadit ucitelskou etiku jiz na fakulty

pfipravujici u€itele a nutnost doplnit profesné eticka témata do studijnich programi. Vidi
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ucitele jako toho, kdo udrzuje socialni smir, kulturu a hodnoty, méa smysl pro zptisobnost,
solidaritu, smysl pro nésledky svého konéni ve prospéch druhého ¢lovéka. Zodpovedny

pristup a empatie jsou hlavnimi osobnostnimi pfedpoklady ucitelt.

drobnohledem zakd, rodict, kolegt, nadfizenych, vedeni §koly, inspektort, ziizovatell
i vefejnosti, na rozdil od jinych povolani piisobi celou svou osobnosti. Casto se stiva
predevSim pro své zaky celozivotnim vzorem. Kazda osobnost zvlada pozadavky
ucitelského povani odliSnym zplisobem a jinak se vyrovnava se stresem, ma jinou

frustracni snaSenlivost a je vétsi mérou ohrozena syndromem vyhoteni.
1.2 Zatézové faktory v praci ucitele

Pracovni z4téZ mizeme percipovat jako zasadni a samostatnou cast zivotni zatéze, ktera
vyplyva z dané profese a s ni souvisejicich podminek a vztahl. Zatéz urcuji pozadavky
plynouci z pracovnich Cinnosti a interakci zaméstnance s podminkami pracovniho
prostfedi. V ucitelské profesi je odliSnost pozadavki kvili rozmanité pracovni ¢innosti

a okolnostem, za nichz se realizuji, opravdu znaéna. (Paulik, 1999, s. 25).
Vasutova (2004, s. 42) popisuje, v ¢em je ucitelska profese specificka.

e Ucitel pfipravuje mladou generaci vzdélavanim a vychovou pro budoucnost
spole¢nosti, proto je pod ustaviénym tlakem oc¢ekavani a narokt spole¢nosti.

e Ucitel ma povinnost plnit o¢ekavani a pozadavky nejen zak, ale také rodict
a neposledni fad¢ 1 statu. Po dobu vykonu ucitelské profese se klient
proménuje, vyviji a nasleduji nova ocekavani a naroky.

e Ucitel musi mit specifické vlastnosti a schopnosti.

e Ucitel je statnim zaméstnancem a ucitelstvi je oznaCovano za sluzbu
vefejnosti.

e Ucitel musi zvladnout vysoké naroky, které na néj klade spolecnost, je vSak
limitovan urcitymi pracovnimi podminkami, které nebyvaji v souladu
S podminkami, jejichZ garantem je stat.

e Ucitel se musi permanentné, celozivotné vzdelavat.
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Ucitelské povolani vytvaii nespocet specifickych zatézi, které se v jinych poméhajicich
profesich nevyskytuji, nebo jen ve velmi malém rozsahu (Poschkamp, 2013, s. 64). Podle
Rehulky a Rehulkové (1998, s. 37) je z pohledu psychologie z4téZ popisovana jako
disharmonie mezi pozadavky na ulitele a jeho moznostmi, tedy mezi tim, ¢emu je
vystaven, a jaké jsou jeho dispozice tyto naroky zvladdnout. Diferencuji zatéz tremi
slozkami: Senzomotoricka zatéz, je pfi vyuce dosti znacna, jelikoz ucitel musi byt bystré
mysli a ve velké mife pouziva zrak a sluch. Mentalni zatéz, nesouvisi ani tak s profesnim
zam¢ienim, ale spiSe je zpusobena psychologickymi problémy, které souvisi S fizenim
ttidy, praci se zaky, obzvlasté s témi problémovymi, a také s utvafenim a poznavanim
osobnosti zakid. Emocionalni zatéz, té jsou ucitelé kazdodenné vystavovani interakci se
zaky, stidle se zvySujici narocnou administrativou, komunikaci s kolegy, rodici
a nadfizenymi. Dlvodem vzniku je ucitelova Castd emocionalni angazovanost na

socialnich vztazich, jez pti jeho pedagogické cinnosti vznikaji.

Za zatézovy faktor ucitelil je oznaCovana také kontrola, kterd je v podstaté
nékolikandsobnd a mize byt divodem ke zvySené uzkosti. Ucitel je v ramci kazdé
vyucovaci hodiny pod drobnohledem — kontrolou svych zakt (kazda vyucovaci hodina
muze probihat v jiné skupiné¢ zakl), dale je kontrolovan rodici svych zakd, svymi
nadfizenymi a kolegy v ramci hospitaci a v neposledni fad€ je sledovan 1 vetejnosti.
Kontrola Zaka ucitelem je zcela odlisna od pfedchozich kontrol, nicméné pokud na ni
ucitel klade velky diraz a usiluje o ni za vSech okolnosti, miize se taktéz stat pticinou
uzkosti (Paulik, 1999, s. 49). Jak bylo zminéno, praci ucitele sleduje i Siroka vetejnost
a leckdo ma pocit, ze zna nedostatky ve Skolstvi a vi, jak vSe ve Skolach funguje a co maji
a nemaji ucitelé¢ délat, jak se maji chovat. Ucitelé jsou tak vystaveni kritice své dosti
specifické prace laickou vefejnosti, kterd viibec nepronikla do podstaty vychovy

a vzdélavani (Paulik, 1999, s. 6).

Dalsi zatézi mize byt pro nékteré ucitele tzv. konflikt roli. Vime, Ze ucitel musi byt
vzdélavatel, vychovatel, tfidni uclitel, poradce, koordinator, organizator, inspirator,
kontrolor atd. Uv&doméni si, Ze tyto vSechny role a mnoho dalSich musi ucitel bravurné
ovladat, je samo o sobé velmi désivé. Od ucitele je pozadovano, aby vyhovél a ¢asto

i paralelné mnoha rolim (Rehulka, 2016, s. 78).
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Poschkamp (2013, s. 70) uvadi, ze uciteli uvadénd kazdodenni zatéz se postupem let
taktka nezménila. ,,Ucitelé jmenuji tyto zatéze: chybéjici podpora kolegii a nadrizenych,
vysoky pocet vyucovacich hodin, problémy s disciplinou Zakii, chybéjici vyukové
prostiredky, spatny obraz ve spolecnosti, nedostatecné pedagogické vzdeélani, obtézujici
hluk, prilisna administrativa, chybéjici moznost kariérniho postupu a socialni
roztristénost trid. “ Potvrzuje se, ze v ucitelské profesi vznikd mnoho specifické zatéze,

kterou se jiné pomahajici profese nevyznacuji, nebo se v nich objevuje v mirném rozsahu.

Obecné se ma za to, Ze jsou ucitelé svymi pracovnimi naroky pietézovani celkem casto.
Muzeme také konstatovat, ze v ulitelské profesi se objevuji zatéze, které maji neblahy
vliv na zachovani télesné¢ho a duSevniho zdravi ucitele a mohou u nékterych jednotlivcl
naruSovat jejich uspéSnost, nebo ji znemoznovat, coZ by mohlo mit negativni vliv na

svéfence (zéaky), (Pricha, 2002, s. 67).

Vysoké pracovni zatéz je spojena s ur¢itym ohrozenim zdravi, ukazuje se, ze systém péce
o zdravi ucitell je nepochybné pottebny. Ucitel, ktery je pietizeny, ba neuroticky, miize
negativné piisobit na zZaky a tim na jejich vyvoj osobnosti i na vztah ke Skole a vzdélavani

(Rehulka, Rehulkova, 1999, s. 24).
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2 STRES

Stres pochazi z anglického slova stress a znamend zatéz, napéti. Tento termin se bézné
pouziva pro konflikt, frustraci a nepfijemné situace. Stres je popsan mnoha rozdilnymi
definicemi. Svingalova ve své knize uvadi ndkolik definic od riznych autort napt. od
némeckého psychologa S. Brockera (In: Svingalova, 1999, s. 6) ten uvadi, Ze stres vznika
tehdy, nezijeme-li v souladu se svymi potiebami. Dal$imi autory definice jsou Henning
a Keller (In: Svingalova, 1999, s. 6) ti vymezuji stres jako psychofyzickou reakci na
vnéjSi a vnitini zatéz (stresor). Posledni vymezeni predstavuje Vagnerova (In:
Svingalova, 1999, s. 7), ktera vidi stres z psychologického hlediska jako situaci, kdy jsme
nadmérné zatizeni, ¢i dokonce ohrozeni. Sama autorka popisuje stres jako ,,stav, kdy je
puisobenim fyzikalnich, chemickych ¢i socialne psychologickych viastnosti podnéti
(stresorit) jedinec vystaven takovym ndrokum (zatezi), které obvyklym zpiisobem své
cinnosti nezvlada.* Déle je to ,,Stav organizmu, kdy je néjakym zpiisobem ohroZena jeho

integrita a je nutné zapojit viechny sily na jeho obranu.” (Svingalova, 1999, s. 8).

Ucitelské povolani se bez pochyby fadi mezi zna¢n¢ stresujici a nejrizikovéjsi profese.
Stres je nejpravidelnéjsi piic¢ina selhdni pedagoga a ohroZeni jeho duSevniho zdravi. Ve
Skolstvi je stres povazovan za jeden znejvice nebezpe¢nych, jelikoZ zde dochézi
Kk prolinani dlouhodobého stresu (chronického) se stresem akutnim a jeSté ponejvic

vyvolavany rozdilnymi ¢initeli (Svamberk Sauerova, 2018, s. 22).

O stresu hovotime ve chvili, kdy je intenzita stresujici situace tak vysokd, Ze neni v silach
jedince takto naroc¢nou situaci zvladnout. Stres muze vyvolat naptiklad nepiijemna
situace pro organizmus, nebo miiZe vyvolat stres 1 vice faktord, které uvedou organizmus
do nezadouciho tlaku. Tyto zaporné faktory nazyvame stresory. Nejsou vSak vSechny
faktory pouze negativni, existuji 1 pozitivni faktory, tzv. salutory, které naopak dokazou
jedince povzbuzovat a dodavat mu energii pro zvladnuti t€Zkych situaci. Existuji dva
druhy stresu, prvnim je distres, to je negativni forma, ktera se spojuje S nepiijemnymi
a ohrozujicimi pocity, kdy se €lov€k domniva, Ze nemd dosti sily se vypotadat se
zévaznou situaci. Druhym je eustres, ten je naopak v urcité mife zdravi prospésny,

povzbuzuje a aktivizuje organismus k vétsi produktivité prace (Skoda, Doulik, 2016,
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s. 51-52). Svingalova (1999, s. 14) rozdéluje druhy stresort na fyzikalni a chemické

— distres a psychosocialni — eustres.
2.1 Stresory uditele

,V souvislosti s pojmem stres rozliSujeme jesté pojem stresor, coz je faktor, kterym je

proces stresu vyvoldavan nebo vytvaren. ** (Micek, Zeman, 1992, s. 12).

Holecek (2014, s. 69-70) uvadi vysledky pruzkumu ucitelskych stresorti, ktery provadéela
katedra psychologie Fakulty pedagogické v Plzni s uciteli stfednich kol v rdmci dal$iho
vzdélavani pedagogl. Vychazelo se z besed, kde sami pedagogové uvadéli nejcastéjsi
stresory své profese. UCitelé se méli zaméfit na faktory ze Skolniho prostedi a shodli se

na uvedenych stresorech:

e 7aci: zvySujici se pocty zaki s poruchami uceni, problémovym chovanim,
vulgarnim vyjadfovanim, agresivnich, nespolupracujicich s negativnim
postojem ke Skole;

e rodice: podryvaji autoritu ucitele, nemaji zajem o prospéch a chovani ditéte,
vyhrozuji ucitelim soudem, nemaji kriticky pohled na své dit¢;

e vedeni skoly: vedeni §kol se nedokaZe zastat svych ucitelt pii feSeni konflikth
srodi¢i nebo agresivnimi zdky, ve své pozici jednaji necitlive,
nedemokraticky a autoritativng;

e kolegové: neprofesionalni chovani, nespoluprace, vzrustajici vyskyt
syndromu vyhofeni a poZivani alkoholu;

e pracovni prostredi: nedostatek prosttedki na bézny provoz Skol,
neodpovidajici a  zastaralé  technické  vybaveni,  neuspokojivé
psychohygienické podminky;

e pracovni pietizeni (zatéZ): nadmérnd administrativa, Casova narocnost,
ptilisnd zodpovédnost, nedostatek odpocinku (o pfestavce dohled na chodbg,
konzultace, kratké porady, komunikace s zaky atd.);

e neuspokojend potieba seberealizace: nizké platy a spoleenské uznani, pocit,

7e prace nema smysl, omezené dalsi vzdelavani.
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Svamberk Sauerova (2018, s. 23) déli stresory do riiznych skupin. Prvni skupinou jsou
stresory fyziologické (bolest, nemoc, turaz, hluk), psychické (to, co se jevi jako
nezvladatelné nebo ohrozujici — strach, tzkost, pietizenost, mozné selhani), socialni
(spolecensky tlak, odchod blizkého, konflikty s okolim). Druhou skupinu rozdéluje na
stres akutni (okamzity, naptiklad uleknuti, strach, zloba), chronicky (hiie se rozpozna,
byva nejasny, vétSinou nedokdzeme urcit pricinu). Dalsi stresory déli dle sméru jejich
pusobeni na vnitini, dané¢ osobnostnimi charakteristikami ¢loveka, a vnéjsi, ptrichdze;ji

Z prostiedi zivota.

Skoda a Doulik (2016, s. 60) vidi povolani ucitele jako povolani se znacnou mirou
subjektivné vnimaného stresu a velkym mnozstvim prvkd, které mohou byt percipovany
jako stresory. RozliSuji stresory na vztahové, pracovni, vykonné, souvisejici se Zivotnim

stylem, nemoci a v neposledni fad¢ na kazdodenni spoustéce riznych obav a starosti.
Svingalova (1999, s. 14) rozlisuje stresové situace na:

e Casové — vznikaji z pocitu, Ze néco nezvladneme, jelikoz mame kratky ¢asovy
termin;

e ze zodpovédnosti — jde o strach z dulezitého tkolu, ze selhani;

e socialné psychologické — konflikty v komunikaci, neshoda v nazorech;

e z vnitiniho nesouladu — rozpor mezi tim, co mam nafizeno a vnimam situaci
osobn¢ jako absurdni;

e vnéjsi — vznikaji ptisobenim hluku, chladu, horka apod.
2.2 Projevy a stadia stresu

Pii reakci na jakykoliv stresor je pravdépodobné, Ze se v organismu projevi tii stadia
adaptace. Poplachova reakce je prvni fazi pfi puisobeni stresoru, kdy se vyplavi adrenalin
a glukoza do krve. Stresory v této fazi mohou zpusobit ptiznaky podobné zvysené teploté,
pocitu Gnavy, schvacenost, rychly dech nebo unavu. Stadium odolnosti organismu je
druhy stupenn adaptacniho syndromu. Je-li ¢lovék dlouhodobé vystaven stresoru,
organismus rozviji odolnost zvySenou c¢innosti endokrinnich zldz a pomdha tim

organismu pfizpusobit se vii¢i stresu a obnovovat normalni ulohu. V piipadé, ze vliv
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zraniyjiciho stresoru je dlouhy, neni organismus schopen odolavat, ptichdzi vycerpani

a muze nastat onemocnéni (Micek, Zeman, 1992, s. 13).

Svingalova (1999, s. 16) popisuje, v jakych oblastech se stres projevuje. Prvni oblasti je
stranka dusevni (myslenky a city), kde dochazi k poruchdm spanku, miizeme byt
podrazdéni, trpét unavou, strachem, depresi, zlobou, agresi, dale mlze nastat pokles
soustiedéni, zhorSeni mysleni, snizeni sebevédomi a celkova ztrata psychické kapacity.
Druhou oblasti je chovani, kde se zvysi nebo snizi aktivita, vstupuje neklid, lhostejnost,
zkratkovité jednani a zmatenost. Tteti oblasti je stranka télesna, u které se stres projevuje
ttesem, svalovou ochablosti, zvracenim, poruchami zazivani a mize byt oslaben

| imunitni systém.

Svamberk Sauerova (2018, s. 29-30) predstavuje stadia stresu, kdy prvnim stadiem je
alarmova reakce, ktera vede organismus k mobilizaci a udrzeni organismu v pohotovosti.
T¢lo za¢ne vyplavovat tzv. stresové hormony, vysledkem tohoto pochodu je vysoky tep,
svalové napéti, zrychleni dechu, rozsifeni zornic a nadmérné poceni. T¢lo v tomto stadiu
mnohdy plytvé energii a nehospodarné pracuje. Ve druhém stadiu, tzv. adaptacni fazi se
télo ptizplsobuje stresovym reakcim a vytvaii takové obranné mechanismy, aby se mohlo
branit tlakim. UCcitelskd profese je v této fazi ndrocna, jelikoz télo si vytvori
mechanismus na opakujici se stresor, ale zde pfichazeji stale nové stresory se silnym
vlivem. A to je pro organismus nejnaro¢néjsi, jelikoz je vystavovan pierusovanému
pusobeni riiznych stresorli a neni moZné se na né v€asné adaptovat. V poslednim tfetim
stadiu nastava vyCerpani, ponévadZ vytvorené obranné mechanismy jiz nefunguji idealné
a zacinaji se projevovat ptiznaky nemoci jako je vysoky tlak, psychické poruchy, deprese

¢1 syndrom vyhoteni. V této fazi mizZe dojit k zavaznym poskozenim organismu.
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3 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoieni prostupuje spole¢nosti a postupné ptibyva, vzhledem k uspéchanému
zpuisobu Zivota, vysokému zivotnimu tempu, stale vétSim ndrokim v oblasti ekonomické,
socialni a emocni pfedstavuje pro populaci ¢im dal vétsi riziko. Prodlouzila se etapa
Zivota, po kterou je zapotiebi t€émto narokum celit. Voseckova a Hrstka (2010, s. 5)
burnout vyhodnocuji jako proces, ktery ma sviij vyvoj a dotyka se bio-psycho-socialnich
oblasti. Pokud se chceme vyhoteni vyhnout, pfedejit mu nebo jeho uc¢inky zmirnit, pokud
jiz n€jakou formou trpime, je nutné burnout vice poznat, védét, co je jeho pfiCinou

V obecné roving, ale pfedevsim v souvislostech Zivota jedince.

K vyhoteni dochazi vétSinou v profesich, kde se ¢loveék dostdva Casto do emocniho
kontaktu s jedinci, ktefi jsou na ném zavisli. Tento kontakt je typicky pro pedagogické
pracovniky, kde je vysokd emotivni zatéz, a proto piedstavuje riziko vzniku vyhoteni

(Poschkamp, 2013, s. 7).

Skolstvi je druhou oblasti s nejvétsim vyskytem syndromu vyhofeni hned za
zdravotnictvim. Tyka se pedagogi vsSech stupnii Skol, ve vyss$i mife vSak pedagogl
sttednich a u¢iiovskych Skol, dale pak uciteli specialni pedagogiky. Mimotadné naro¢né

je ucitelstvi odborného Skolstvi (Kfivohlavy, 1998, s. 21).

Edukace se fadi mezi pomahajici profese, kde je staly kontakt s druhymi osobami
a edukator za n¢ nese zodpovédnost. Podle mnoha autori ucitelstvi vykazuje zvyseny
vyskyt syndromu vyhoteni, nebot’ toto povoldni jiz delSi dobu nema vysokou
spolecenskou prestiz a zaroven jsou ve Skolstvi $patné pracovni podminky. Ucitelstvi se
povazuje za profesi, ve které maji 1idé sklon k dlouhodobému stresu a nasledné

k syndromu vyhoteni (Pta¢ek, Raboch, Kebza, 2013, s. 116).
3.1 Pojeti a definice syndromu vyhoreni
Ktivohlavy (1998, s. 48) nejprve uvadi vyroky psychologi, ktefi se fenoménem burnout

dlouhodobé zabyvaji. Vyroky psychologl poskytuji piedstavu o tom, co vSe pojem

vvvvvv

véda. Proto Kiivohlavy (1998, s. 49-51) uvadi dvé kategorie vymezeni fenoménu
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burnout, kdy prvni je souhrn Gsili o popisnou definici. Druha je pokusem o uspotadanéjsi
a korektnéj$i ujasnéni toho, co burnout znamend. Ptedstavuje popisnou definici
Edelwicha a Richelsona (In: Ktivohlavy, 1998, s. 49) ,,Burnout je proces, pri némz
dochazi k vycerpani fyzickych a dusevnich energii, k vyhoreni celého nitra, k utahani se
tim, ze se c¢lovek nadmeérné intenzivné snazi dosahnout urcitych subjektivné stanovenych
nerealistickych ocekavani nebo Ze se snazi uspokojit takovato nerealisticka ocekdavani,
kterd mu nékdo jiny stanovi.*“ Déle piedstavuje dvé zralé definice, Agnes Pines a Elliott
Aronson (In: Kiivohlavy, 1998, s. 49) ,,Burnout je formalné definovan a subjektivné
pouzivan jako stav fyzického, emociondlniho a mentalniho vycerpani, které je zpiisobeno
dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou emocionalné tezké.“ A definici Maslach
a Jackson (In: Kitivohlavy, 1998, s. 50) , Burnout je syndromem emociondlniho
vycerpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu.* Ktivohlavy (1998, s. 51) dale
popisuje spole¢né znaky této fady definic. Uvadéji velkou skalu negativnich emoci jako
je tnava, vycerpani nebo deprese. Burnout pfiznaky mohou mit i lidé, kteti jsou jinak
psychicky zdravi. Duraz se klade na pfiznaky a chovani, nez na té€lesné pfiznaky vyhoteni.
V souvislosti s burnoutem jsou uvadéna rizna povolani. Na pokles vykonu pii burnoutu
ma vliv negativni postoj, z n¢hoz plyne chovéni, neznamena to vSak, ze ma doty¢ny

snizené kompetence, schopnosti a dovednosti.

Burnout mitizeme chépat i jako krizi. Rehulka (2016, s. 125) povaZuje za nutnost takto
oznacit zatézovy, pfechodny a otevieny proces zmény osobnosti, ktery ovliviiuje oblast
prozitku a jednani, kdy jsou osobnost a jeji Zivot vtaZzeny do spolecného utrpeni. Burnout,

1ze tudiZ chépat jako projev profesni krize.

Syndrom vyhoteni je dnes jiz dosti zndmy jev. Je to stav, kdy pfichazi extrémni vyCerpani,
vnitini distance, psychosomatické potiZze a velmi klesad vykonnost. V populaci ptfibyva
postizenych syndromem vyhoteni, ale jejich obtize se v poradnach, ambulancich a na
klinikdch feSi malokdy. Vyhofeni by se tak mohlo stat tichou hrozbou soucasné

spolecnosti (Kallwas, 2007, s. 9).
3.2 Priciny vzniku syndromu vyhoreni

Jednou z hlavnich pfi¢in vyhoieni je kazdodenni stres a ptisobeni stresort. Vedle stresu

jsou dalsi pticnou vysoké naroky na vykon a omezena moznost oddechu nebo odpocinku.
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Jestlize se c¢lovék dlouhodobé nachézi v situaci, kdy se na n€¢ho klade nadmérné
pozadavk, nastane situace, kdy je jeho usili neadekvatni vysledku jeho prace a vznika

pravdépodobnost vzniku nebo rozvoje vyhoieni.

Syndrom vyhoieni se fadi k biopsychosocidlnim onemocnénim, nebot’ pfiCiny nelze
ptifadit pouze situacim v zaméstnani, ale je nutné pohlizet na realné predpoklady
a socialni okoli doty¢ného jedince. U spousty uciteli mize vyvolat onemocnéni Spatna
strategie pro zvladani zatézovych situaci nebo nedostatec¢na psychickd, mentalni a emocni

flexibilita spolu s nedostatkem energie (Hagemann, 2012, s. 10).

Svamberk Sauerova (2018, s. 39) uvadi, 2e syndrom vyhofeni vznikid v kombinaci
dlouhodobé¢ piisobicich a objektivnich pfi¢in. Do subjektivnich pfic¢in fadi osobnostni
rysy ¢loveka, vysoké naroky na sebe sama, nerozvaznost, nerozhodnost a velkou empatii.
Mezi objektivni pifi¢iny fadi hlavné charakter prace, pfetézovani zaméstnancu, ¢asovou
naro¢nost, nedodrzovani termint, pfisné vedeni. U pedagogt vidi pfiiny i v socialni
roving, pfedevsim v nedostatku ucty, spolecenského uznani a ocenéni, dalsi pticinou jsou
chybéjici kvalitni mezilidské vztahy (v dob€ vyucovani neni prostor), nizké ohodnoceni,

nevyhovujici technické vybaveni, neuspokojivy karierni postup.

Kebza a Solcova (In: Ptacek, Raboch, Kebza, 2013, s. 25) povazuji za hlavni vngjsi

pfic¢iny vyhoteni:

o staly, t¢Zko zvladatelny stres;

e vysoké pozadavky ve vztahu k nizkym pravomocim;
e neuspokojiva socidlni opora;

e nedostatek respektu a uznani;

e neodpovidajici odména;

¢ nizké samostatnost pracovni ¢innosti.

Jeklova a Reitmayerova (2006, 16 — 18) povazuji za rizika vzniku syndromu vyhoteni
vSechny faktory, které mohou ovlivnit, zda syndrom vznikne, ¢i ne. Rozdéluji je na vnéjsi
a vnitini faktory. Vnéjsi rizikové faktory spojuji se situacemi, v nichZ se ohrozeny miize
nachazet. Jedna se o podminky v zaméstnani a organizaci prace, o situaci v osobnim

zivoté spojenou s rodinou a piibuznymi a v neposledni fadé¢ i o podminky kladené
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spolecnosti, v niz Zije. Do vnitinich rizikovych faktorii zaclefiuji osobnostni rysy jedince,
které usnadiiuji vznik vyhoteni a maji vliv na stav organismu, chovani a reakce doty¢ného
v riznych podminkach. Za neutrdlni faktory z hlediska vzniku a vyvoje syndromu
vyhoteni povazuji Kebza a Solcova (2003, s. 16) inteligenci a demografické popisy jakou

jsou vek, vzdélani, délka praxe v oboru a osobni stav.
3.3 Projevy syndromu vyhoreni

Lékati umi rozpoznat podle ptiznak, jakou nemoci doty¢ny ¢lovék trpi, podobné je tomu
u psychického stavu vyhoteni, kde se patra po skupin€¢ symptomu, které tvoti burnout
syndrom. Poznat a diagnostikovat, zda se jedna o psychické vyhoteni, 1ze pozorovanim
vlastniho stavu, nebo vypozorovanim zmén u druhych lidi. Symptomy vyhoteni nejsou
neobvyklé a tézko bychom hledali n€koho, kdo netrpi Zzddnym z nich. (Kfivohlavy, 2012,
S. 47)

Syndrom vyhoteni je charakteristicky tim, Ze ma spoustu riznych symptomd, které se
tvari, jakoze spolu vlibec nesouviseji. Tato skutecnost, jez je velmi zradnd, zplsobuje
ptehlizeni pfiznakii v pocatecnim stadiu. VSe zacind drobnymi pfiznaky, kterym
povétSinou nevénujeme zvySenou pozornost, ovsem pokud je nechdme bez povSimnuti,
vétSinou prerostou v hluboké a trvalé problémy, které nasledné zasahuji vyraznym
zpusobem do vSech oblasti postizené¢ho jedince. AZ dlouhodobé nahromadéni ptiznakt
vede k burnoutu, proto je nutné vénovat vSem piiznakim pozornost a za pomoci
existujicich opatfeni a preventivni psychohygieny vybirat nastroje k jejich redukci
(Svamberk Sauerova, 2018, s. 40).

Poschkamp (2013, s. 34) fadi proces vyhoteni do Ctyt tirovni prozivani:

o fyzicka Groven — symptomy, které omezuji té€lesnou oblast;

e kognitivni iroven — symptomy, které ovliviiuji schopnost mysleni;

e cmocni Groveil — symptomy, které maji vliv na naSe chovani, prozivani
a nalady;

e (roven chovani — symptomy, méni chovani jedince.
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Pivodné zastdvany nazor, ze syndrom vyhoteni postihuje predevsim pomahajici profese,
kde se pracuje s lidmi, se v poslednich letech pozménil a vyhoteni se pfipisuji také
naroné pracovni ¢innosti s trvalymi a nekompromisné prosazovanymi pozadavky na
vysoky, nekolisajici vykon, ktery je udavan jako norma, bez moznosti odchyleni,
vysazeni, bez moznych chyb a mylek. Pokud jedinec neobstoji pozadavkim, zacne mit
pocit, Ze jeho Usili nevede k pozadovanému efektu. Pokud vysoké pracovni nasazeni trva
dlouhodob¢ a dochazi k trvalému ptetizeni, za¢ne se psychika a télo branit a snazi se ho
vystraznymi signaly pfimét ke zpomaleni a pfehodnoceni priorit. Doty¢ny se snazi tyto
signaly nevnimat, nebo se zapte a prekona je. Organismus se ale neda oklamat a odpovi

reakci na télesné, psychické nebo socialni trovni (Kebza, Solcova, 2003, s. 9).

Svingalova (1999, s. 29) piedstavuje syndrom vyhoteni jako konsekvenci dlouhodobé
pusobiciho stresu a nepfiméfeného vypotadani se s duSevni a télesnou zatézi. Burnout
effect znamena v angli¢tin¢€ vyhoteni, vypaleni. Autorka si jej pfedstavuje jako vyhasnuti
vnitiniho zdroje energie — ohné zivota. Pokud ohen hoti, vSe je v potadku a ¢lovek je
V rovnovaze — ohenl nas pifijemné zahiiva na téle i dusi. Hofi-li ptili§ silné, vSe spali
a vyhotime. Hofi-1i pfili$ slabé, nezahteje nas a vychladneme. Dlsledkem obou krajnosti
je vyhasnuti nasi aktivity, angazovanosti a zajmu. Clovék neni v rovnovaze, spotiebovava
vice energie, nez doplni, a prekracuje tak své hranice fyzickych a psychickych moznosti.
Symptomy vidi v jednotlivych oblastech takto: psychicka oblast — negativni postoj
Kk zaktim a rodi¢tim, negativni hodnoceni $koly, negativni postoj k vlastnim schopnostem,
ztrata zajmu o profesi, zvySena agresivita; emocionalni oblast — pocit bezmoci, nervozita,
skli¢enost, sebelitost, pocit nedostatku uznani; télesnd oblast — rychlé unaveni se,
nachylnost k nemocim, svalové napéti, poruchy spanku, bolest hlavy, vysoky tlak;
socialni oblast — nepfipravenost na vyucovani, omezeni kontaktli na minimum, konflikty

Vv osobnim Zzivotg, ztrata zajmu v dilezitych zivotnich oblastech.

Syndrom vyhoteni ptfedstavuje skupinu ptiznakt, které se projevuji vlivem stresu

a postihuji:

o telesnou rovinu, kde se setkavame s celkovym vycerpanim organismu, apatii,
nespavosti, dochazi k nechutenstvi a ubytku vahy, pocitu potizi s dychanim

a miize vzniknout zavislost na navykovych latkach;
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e psychickou rovinu, kde se setkavame s mentalnim a emocionalnim
vyCerpdnim, se ztratou motivace, s pocity smutku a beznadéje, snizenim
pozornosti, zhorsujici se paméti a neschopnosti prozivat kladné emoce
a radovat se;

e socidlni rovinu, kde nachazime uplné snizeni zajmu o druhé (u pedagoga
0 problémy ZzZakii), negativni postoj k sobé samému i k druhym, nechut
K vykonu povolani, zhorSeni interakci, konflikty v manzelstvi a rodiné

(gvamber Sauerova, 2018, s. 40-41).

Stock (2010, s. 25) ve své knize uvadi, ze vznik syndromu vyhofeni je podminén
charakterovymi vlastnostmi ¢loveéka ve spojeni s vnéj§imi podminkami. Kazdého vSak

tyto faktory ovliviiuji v jiné mife.
3.4 Faze syndromu vyhoreni

Skoda a Doulik (2016, s. 22) se snazi vysvétlit, co syndrom vyhofeni v koneéném
dasledku predstavuje, a poukazuji na nutnost pochopenti jeho celistvosti, vyvoje a podob.
Féaze vyhoteni mizou trvat nékolik mésict, vétSinou vsak trvaji spiSe nékolik let a jeho

jednotlivé faze mohou byt rizné dlouhé.

Hagemann (2012, s. 49-50) popisuje rozvoj syndromu vyhoteni. Prvni faze — faze po
zacatku chronického stresu az po obdobi pll roku, v této fazi se dafi pracovat, aniZ
bychom rozpoznali zatéZz a bez chyb. VeSkeré nefeSené konflikty maji spole¢né rysy
- byly propojeny se silnymi afekty a nebyly uspokojivé zpracovany. K tomu se
nedostavalo Casu, jiné ukoly byly vyfizovany pfednostné. Druha faze — trva asi dva roky,
je to faze délani ,,jako by*, kdy vyvolavajici konflikt je zapomenut. PostiZzeny se snazi
adaptovat se a pfizpisobit své chovani tak, aby negativni ¢inky nevypluly na povrch.
Vnitini konflikt se dale rozriista. Radost z prace a sila tvofit a byt kreativni se postupné
vytraci. Tteti faze — se vyznacuje rostouci ¢etnosti onemocnéni, trva piiblizné dva az pét
let. Pfiznaky vycerpani jsou znatelné a vedou k Castym navstévam Iékail, coz
zpusobuje absenci v zaméstnani. Pribyvaji zdravotni komplikace, klesa vykonnost a je
postradana setrvalost a spolehlivost. Posledni ¢tvrta faze — je stadium, kdy postiZzeny jiz

MV

nerozezna souvislost s vyvolanym konfliktem a hrouti se ze zdanlivé malicherné pfiCiny.
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Syndrom vyhoteni je nasledkem dlouhodobé ptisobiciho stresu a nepfiméfeného
vyporadani se s psychickou i télesnou zatézi. Proces, jehoz dovrsenim je burnout efekt,

prevazné trva hodné let a probihd v nékolika fazich:

e faze nadseni — ucitel ma vysoké cile, vuci Skole i Zakim je nadmiru
angazovany;

e faze stagnace — nedari se dosahovat vysokych cilu, ucitele zacina obtezovat
mnoho narokii ze strany Zakii, rodicit a vedeni Skoly;

e faze frustrace — ucitel zacina vnimat své povolani negativné a je pro ného
zklamanim;

e faze apatie— ucitel déld jen to, co musi, vyhyba se jakymkoliv cinnostem a Zaky
vnima negativné;

e syndrom vyhoreni — ucitel je ve stadiu naprostého vycerpani.

U velké casti osob postizenych syndromem vyhofeni jsou zasaZzeny centralni
psychofyzické funkce. Projevuji se sérii vegetativnich a funk¢énich obtizi a poté prostupuji

i do oblasti socidlni (Svingalova, 1999, s. 28).
Bartosikova (2006, s. 35) predstavuje tyto cesty k vyhofeni:

e ztrata idedlli — v zacatcich jsme pro vSe nadSeni, mame vysoké cile, to se
postupné vytraci s pfichodem reality, ptekazek, ztracime smysl prace a diivéru
ve sveé schopnosti;

e workoholismus — prace je nam drogou, potiebujeme stale pracovat, abychom
utekli pfed jinymi pocity, ten, kdo pracuje intenzivné s vysokym nasazenim
a bez odpocinku ma vétsi predpoklad k vyhoteni;

e teror prileZitosti“ — jsme hodn¢ aktivni, v praci se ndm dafi, pfijimame nové
anoveé vyzvy, laka nas kazda prilezitost plnit dalsi ukoly; po Case se ukaze, ze
dostat vS§em zavazkiim ndm bere vSechen Cas a energii, neschopnost slevit nas
casem dovede také k syndromu vyhotfeni. Zde jde o nedostatek umu

V organizovani zZivota, o horsi kontakt s realitou a schopnosti fikat ne.

Kazda faze je svym zpusobem specificka, i piesto je pro ucitele velmi obtizné

postiehnout, ze prechdzi jedna do druhé. Ucitelé béhem studia prochdzeji vzdelavanim
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Vv oblasti psychologie, proto by méli alesponn okrajové védét o nebezpeci syndromu

vyhoteni. Vyzkumy v této oblasti odkryvaji skutecnosti, které ucitelé zpravidla neznaji:

e burnout efekt mize postihnout kteréhokoli jedince, jenz svou praci miluje, je
pro ni nadseny, vénuje ji vSechen sviij volny ¢as a stanovuje si nerealné cile;
e vyhoteni ohrozuje spiSe uspésné pedagogy nezli netspésné, UspésSni jsou
V porovnani s mén¢ uspéSnymi vice uUzkostnymi, impulzivnimi a vice

neurotickymi (Holecek, 2014, s. 65 — 66).
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4 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

»~Prevence je souborem opatreni zamérenych na predchdzeni nezadoucich jevii, zejména

onemocnénim a socialnée patologickym jeviim* (Pricha, Walterova, Mares, 2013, s. 178)

Stejné jako u jinych onemocnéni také u syndromu vyhoteni plati, Ze je lepsi syndromu
predchazet, nez ho pozd¢ji 1é¢it. Burnout efekt se Spatné€ rozeznava, ptichazi plizive, a tim
je vice nebezpecny. Kazda metoda, kterd nam slibuje rychly uspéch pfi zvladani tohoto
problému, je neseridzni. Zazité vzorce chovani se utvaiely nékolik let a mozna i desetileti.
Zbavit se téchto stereotypl v chovani a nahradit je novymi zdravymi postoji a zpiisoby
chovani potfebuje spoustu Casu a vytrvalého tréninku. AvSak ani proces vyhoteni ani
odborna 1écba nezaruci, ze se ¢lovek stane navzdy odolnym vici vyhoieni. Proti vyhoteni

neexistuje zadna imunizace. (Poschkamp, 2013, s. 82).

Vyzkumy ukazuji, Ze burnout syndrom ma transitorni charakter i pfes odstranéni stresort,
do ptivodnich podminek nasleduje navrat k ptivodnimu stavu (Kebza, Solcova, 2003,

s. 17).

Obecnym vychodiskem prevence je predpoklad, Ze ptfedchdzeni porucham, nehodam,
uraziim, nemocem a chorobam je z hledisek zdravotnich, socidlnich, psychologickych,
etickych i ekonomickych vyhodné&jsi nez zakroky proti vzniklym defektim. Za optimalni
preventivni strategii se povazuje posilovani a podpora pozitivnich podminek systémoveé
pojatého zdravi jako celku, coz vSak v praxi nebyva jednoduché, nebot’ lidské jednani

neni vzdy vysledkem konzistentniho racionalniho uvazovani (Kebza, 2005, s. 35).

Prevence zahrnuje Cinnosti, které se zamétuji na podporu zdravi se snahou nemocem
predchézet. M¢la by byt zamétena na aktivity ne proti né¢emu, ale pro néco — pro zdravi.
Podpora zdravi je obecnéjSi pojem a zahrnuje jak prevenci, tak vychovu ke zdravi.
Podporu zdravi 1ze z jiného tihlu pohledu chépat jako ozdravujici aktivitu s diirazem na

prevenci (Rehulka, 20016, s. 138).
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Za nejvhodnéjsi preventivni strategii je poklddana podpora a posilovani pozitivnich
predpokladii systémové pojatého zdravi jako celku. V ramci preventivnich aktivit jsou

definovany nasledujici druhy prevence:

pfedchazeni vzniku poruch a nemoci. Je rozdélena na prevenci sméfovanou
na celkovy zdravotni stav jedince a na sméfovanou piimo proti vzniku
konkrétni poruchy nebo nemoci. Pravé sem patii hlavni aktivita, kterou je
vychova ke zdravi.

2. Sekundarni prevence ma za cil pfedejit rozvoji poruchy, onemocnéni ¢i
komplikaci. Snahou je v€asné zachyceni ptislusnych jevll a zamezeni jejich
dalsiho prohlubovani.

3. Terciarni prevence ma zmirnit disledky problému a zabranit opakovani,
zahrnuje 1é¢bu, rehabilitaci, rekonvalescenci. Cilem je obnova duSevnich,
télesnych a socialnich funkei jedince a udrzeni urovné kvality zivota, nebo

jeho zlepseni (Kebza, 2005, s. 35-36).
4.1 Interni a externi prevence

Svamberk Sauerova (2018, s. 62) doporuéuje pii prevenci syndromu vyhoieni dodrzovat
zasady duSevni hygieny, dale doporuCuje zaméfit se na pravidelny pohyb, relaxaci
a dodrZzovani denniho rezimu, jelikoz tyto ¢innosti ¢inni jedince odolngj$im. Vedle
zaméteni se na dusevni hygienu poklada za dilezité sousttedit pozornost také na rozvoj
odbornych a osobnostnich kompetenci, které jsou vyznamnou soucdsti prevence
syndromu vyhoteni. V oblasti zminénych kompetenci vidi obrovsky vyznam v uceni se
z vlastni zkuSenosti. Obzvlast’ ucitelé jsou schopni se timto zplisobem zdokonalit
Vv oblasti dovednosti, které jim pomohou snizovat ptisobeni stresorti a stresu. U uceni se
vlastni zkuSenosti jde o vzdélavani, kde dochdzi taktéz k rozvoji osobnostnich rysu
a kompetenci, tudiz jde o prolnuti dvou rovin, na které se nesmi pfi prevenci zapominat.
Pfi vzniku syndromu vyhoteni je dulezité, aby si postizeny jedince uvédomil, Ze neni
v potadku a ptiznal si sviij stav, jelikoZ G€inna pomoc vézi v pochopeni a dobrovolném
rozhodnuti se potizi zbavit, at’ sdm, nebo s pomoci blizkych ¢i odborniki. Problematiku

prevence pro zjednoduseni rozd€luje do dvou skupin: jedna skupina metod je cilena na
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ohrozeného jedince (interni metody) a druhd skupina aktivit se zamétuje na upravu
vnéjSich okolnosti, které mohou burnout zplsobovat, ty se vztahuji predevSim

k pracovisti jedince (externi prevence).

Interni, tudiz vnitini prevence syndromu vyhoteni je sméfovana na jedince, jeho vnitini
nastaveni a vnimani svych pociti. Svymi technikami ndm pro zvladnuti napjatych stavii
mysli miize pomoci psychohygiena, jejiz pravidla pomahaji dovést jedince k uvédomeéni
si, Ze to co prozivame, v nas nevyvolava nikdo jiny nez my sami. Pocit smysluplnosti
vlastniho zivota, dostatek odpocinku, pfedchazeni stresu, relaxace a dostatek pohybu jsou
Cinitelé, ktefi poméhaji zachovat nadhled nad kazdodennimi povinnostmi. Soucasti
kazdého dne by se méla stat dusevni hygiena v podobé péce o télesné a dusevni zdravi
kam patii dostatek kvalitniho spanku, zdrava strava, dostatek pohybu, smysl pro humor,
dokazat se radovat 1 z drobnosti, umét odpocivat, v dobé volna nepracovat, poznat hranice
svych moznosti a rozvijet zdravou sebereflexi. Velky vyznam v rdmci prevence ma
socialni opora a kvalita pozitivnich mezilidskych vztahli. Nesmirné dulezita je
sebedlivéra a divéra ve vlastni schopnost zvladat stres a problémy, dale také ochota
kazdého jedince projit zménou a vytrvat na cesté k pfeméné. Ke zméné zazitych navyki
je potiebna osobni odvaha a pocit socidlniho bezpeci. Tyto zmény muize jedinec uplatnit

V oblasti osobnostniho 1 profesniho rozvoje.

Do externi prevence zahrnuje upravu vnéjSich podminek zaméstnance bud’ jeho pfimym
pusobenim, nebo plisobenim zaméstnavatele ¢i kolegii. Zamé&stnavatelim doporucuje,
predchazet této problematice pomoci riznych programl zaméfenych na osobni rozvoj,
pracovni poradenstvi, identifikaci roli v tymu, psychohygieny nebo zavedenim metod
programu wellness na pracovisté. Dalsi dilezité faktory prevence spatfuje ve stanoveni
jasnych pracovnich podminek, pfesné vymezenych kompetencich, poskytovani zpétné
vazby, v zavedeni motivacnich programi, ve stimulaci spoluprace, vzajemného
naslouchani a uznéani. Poukazuje na fadu studii, které prokazaly, ze dilezité je zaclenéni
¢loveéka do socialni struktury, jelikoZ socialni opora je vyznamna, osoby majici kladné
vazby na ostatni lidi vice dokdzi odolavat stresoriim v zivot€ i praci. Psychohygienickou
stranku prevence spatfuje zejména v pracovnich podminkach, uprave pracovisté (vzhled),
velikosti sborovny (spolecnd neumoziuje odpocinek a soukromi), dostupnosti uc¢ebnich

pomiicek, ergonomicnosti prostiedi. Za dualezit¢ povazuje péci o duSevni pohodu
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zaméstnancl, moderni Skoly podporuji aktivity k odreagovani od pracovnich ¢innosti.
Napftiklad prosttednictvim finan¢nich pifispévkll na télesné aktivity a relaxacni cviceni,
kulturu, rekreaci, dale poskytovanim zakonem stanovenych dni na sebevzdélavani

a nabidkou raznych benefiti.

Externi prevenci spatfuje také ve vzdelavani, jelikoz trvalym trénovanim se da predejit
syndromu vyhoteni nebo v pfipadé¢ ohrozeni zabranit jeho projeviim u ohrozeného

pracovnika (Svamberk Sauerova, 2018, s. 58-61).

Ucitelska profese vyzaduje rozvinuté — vyssi emoce jako jsou estetické, intelektualni
aetické city (smysl pro krasu a harmonii, zvidavost, touha po poznani, Cestnost,
upfimnost a spravedInost atd.). Ucitel by mél byt prevazné optimisticky naladén, jelikoz
je zodpovédny za vytvofeni atmosféry, oboustranného porozuméni a spoluprace.
Nejdulezitéjsi vlastnosti ucitele je citova zralost a rovnovdha mezi intelektualni
a emocionalni slozkou psychiky. Ucitelé se shoduji v nazoru, ze z fakult nejsou
dostatecné pfipraveni na zvladnuti tolika oblasti a ptichdzeji do Skol ,,pedagogicky
naivni“. Nikdo je neupozornil, Zze misto vyuky budou fesit tolik dalSich pozadavki
a ukoli, na které je nikdo nepfipravil. Je Zadouci, aby se stale vzdélavali a Ucastnili se
nejen odbornych semindiii zameétfenych na jejich obor, ale zaroven nejriznéjSich
vzdélavacich kurzl, na nichZz by se ucili zvladat specifické Skolni poméry, konflikty,
nezvladatelné zaky a dalsi stresové situace. Je velmi dulezité, aby odolnost vii¢i stresu
a emocionalni rovnovaha byla nepochybnou souc¢asti osobnostni charakteristiky kazdého
ucitele, jelikoZ ovliviiuje prozivani, chovani svych zaki, a pisobi tak i na jejich dusevni
zdravi. Vyzkumy v oblasti psychohygieny ukazuji, Ze tuc¢innou sebevychovou
a sebevzdélavanim lze odolnost vici stresu zvySovat. Predpoklada to ale, ze uditel zna
avyuzivad v pracovni i soukromé roviné opatfeni, kterymi lze stresovym situacim

predchazet. Nejcastéji je doporucovano:

e volit unosnou miru zatéze;

e dodrzovat zdravy Zivotni styl a Zivotospravu;
e dostatecné spat

e myslet pozitivng, mit smysl pro humor;

e rozumné se hybat, sportovat, relaxovat;
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e najit si ¢as na své zajmy;

e udrzovat dobré mezilidské vztahy;

e pojmenovat stresory a vyhybat se jim;
e nebat se zmeén (v jedndni a mysleni);
e radovat se z malic¢kosti;

e ventilovat se komunikaci (vypovidat se, svéfit se nékomu).

Pro zvladnuti naro¢né prace ve Skole a ochranu svého zdravi je nezbytné nutné umeét

odpocivat, relaxovat, uvolnit té€lo i mysl. (Holecek, 2014, s. 72—74).

Henning, Keller (1996, s. 93-94) shrnuji rady jak piedejit stresu a nasledné moznému
vyhoteni. Doporucuji snizit pfili§ vysoké idedly (kazdy clovék chybuje a nikdo neni
dokonaly), naucit se fikat NE a nenechat se pretéZzovat (myslet pfedevSim na sebe),
stanovit si priority (hospodafit se svou energii a zaméfit se jen na podstatné ¢innosti),
stanovit si plan a hospodafit s Casem (cile rozdélit do etap, tak aby byly 1épe zvladnutelné,
nenosit si praci domu), dopliiovat energii a délat prestavky (prostor k relaxaci). Déle se
naucit vyjadfovat své pocity, hledat emociondlni podporu, vyvarovat se negativnimu

mysleni a dokazat ptijmout nabidnutou pomoc.

Kfivohlavy (2012, s. 93-97) uvadi nékolik doporuceni prevence a terapie jevu vyhoteni
Vv podéni nékolika autorti. Daniel Heczko (2011, s. 12), jako duchovni prozil velmi
hluboké vyhoteni a sepsal, co mu pomohlo se ze stavu vyhoteni dostat. ,, Nebdt se o sobé
slyset pravdu, nechat si poradit. Vérit v nadéji a Bozi lasku nez svym negativnim pocitum.
Zmeénit zivotospravu — zdravé jist, sportovat, odpocivat. Pocitat s tim, ze lécba bude
dlouhd. Nezustavat se svymi myslenkami sam, ale omezit kontakty jen ta pozitivni.
Nepéstovat sebelitost, ale drzet se klicovych biblickych zaslibeni.* Venglatova (2011,
S. 33-38) doporucuje byt ptipraven na moznost vyhoteni a vyzdvihuje nutnost uvédomit
si rizika své prace. Dale poklada za dalezité peCovat o sebe a mit se rad, pfijimat se, vazit
si sebe sama, mit k sob¢ tictu, znat hranice svych moznosti, peCovat o vlastni socialni sit,
mit dobrého nadtizeného, ktery dokaze pochvalit a ocenit, uvédomovat si své vlastnosti,
schopnosti a nedostatky (sebepoznani a sebehodnoceni), mit svého supervizora,

nezapominat na svlij osobni zivot a dokazat se piepnout z pracovni pozice do soukromé
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pozice, pracovat na své dobré télesné kondici, nezapominat na uméni zménit se

a adaptovat se na zmény.

Z4dné stoprocentni pravidlo pro prevenci vyhofeni nebo zotaveni se po ném bohuzel
neexistuje. Existuji ovSem riizna opatfeni, kterd riziko burnoutu snizuji a usnadiuji
zotaveni. Velmi dilezitd je osvéta a vzdélavani v této oblasti, o které bylo mnoho
napsano, presto se zda, ze v poméhajicich profesich je stav znalosti dosti nejednotny

(Poschkamp, 2013, s. 82-84).

Snad nejvyznamnéjsi preventivni doporuceni je pozitivni pfistup k zivotu. Naucit se
pozitivné myslet a naudit se zachazet s negativy. Na kazdém dni si I1ze najit néco hezkého,

radostného, nebo alespon zajimavého (Holecek, 2014, s. 67).
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PRAKTICKA CAST

5 CILVYZKUMU, VYZKUMNE OTAZKY, HYPOTEZY

5.1 Cil vyzkumu

Cilem magisterské diplomové prace je zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni
u pedagogickych pracovnikli vybranych stiednich odbornych Skol. Vytvoftit informac¢ni
letak s navrhem preventivnich opatteni pro pedagogické pracovniky vybranych stfednich

odbornych skol.
5.2 Vyzkumné otazky

Pted zahajenim vyzkumného Setieni bylo definovano Sest vyzkumnych otazek.

Otazka €. 1: Jaka je mira emocionalniho vy€erpani pedagogickych pracovniki stfednich

odbornych $kol?

Otazka €. 2: Ma délka praxe vliv na miru emocniho vycerpani pedagogickych pracovnikt

odbornych stfednich skol?

Otazka ¢. 3. Jaka je mira depersonalizace v profesnim Zzivoté u pedagogickych

pracovniki sttednich odbornych §kol?

Otazka ¢. 4: Ma délka praxe vliv na depersonalizaci v profesnim Zivoté pedagogickych

pracovnikl odbornych stiednich Skol?

Otézka ¢. 5: Jakého uspokojeni z prace dosahuji pedagogicti pracovnici stfednich

odbornych $kol?

Otézka €. 6: Ma délka praxe vliv na miru uspokojeni z prace u pedagogickych pracovnikti

odbornych stfednich skol?
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5.3 Hypotézy
S vyse zminénymi vyzkumnymi otazkami souviseji nasledujici hypotézy.

Hypotéza ¢. 1: Minimaln€ 60 % pedagogickych pracovniki odbornych stfednich Skol

dosahuje vysoké miry emoc¢niho vycerpani.

Hypotéza ¢. 2: Minimalné 40 % pedagogickych pracovnikti odbornych stiednich skol po

16 a vice letech praxe dosahuje vysoké miry emoc¢niho vycCerpani.

Hypotéza ¢. 3: Minimalné 45 % pedagogickych pracovniki odbornych stfednich skol

dosahuje vysoké miry depersonalizace v profesnim zivoté.

Hypotéza €. 4: Minimalné 40 % pedagogickych pracovnikti odbornych stiednich skol po

16 a vice letech praxe dosahuje vysoké miry depersonalizace.

Hypotéza ¢. 5: Vysokou miru osobniho uspokojeni z prace pocituje maximalné 30 %
pedagogickych pracovnikli odbornych stfednich skol.

Hypotéza €. 6: Minimalné 60 % pedagogickych pracovnikii odbornych sttednich skol po

16 a vice letech praxe pocituje nizkou miru osobniho uspokojeni z prace.
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6 METODIKA VYZKUMU

6.1 Charakteristika zvolené skupiny dotazovanych

Cilovou skupinou jsou odborni pedagogicti pracovnici tfi vybranych stfednich odbornych
$kol v Usteckém kraji. Vybrané $koly jsou zaméFeny na vzdélavani v oblasti gastronomie,
cestovniho ruchu a sluZeb. Skoly nabizeji pievazné udebni obory a umoziuji i studium
maturitnich obord, ovSem v mens$i mife. Nejprve byli s metodikou a dotaznikem
seznameni feditelé vybranych Skol a byli pozadani o souhlas k provedeni vyzkumu
u pedagogt. Z celkového poctu oslovenych odbornych Skol zastoupenych 214 uciteli se
vyzkumného Setieni zacastnilo 105 respondentti. Cilova skupina neni vékové omezena,

vyzkum je porovnavan piedevs§im z hlediska doby praxe, proto v€k neni relevantni.
6.2 Metodologie vyzkumu

Metodika teoretické¢ casti diplomové prace je postavena na samostudiu a analyze
dostupné odborné literatury z oblasti pedagogiky, psychologie osobnosti a psychologie
prace, dale na studiu literatury zabyvajici se problematikou pracovni zatéze, burnout

syndromu a prevence.

V empirické casti byla pouzita pro ziskani potiebnych dat kvantitativni metoda za pomoci
osobniho dotazniku (Skola, délka praxe, otdzky zaméfené na prevenci syndromu
vyhoteni), ke zjiSténi miry vyhofeni bylo pouzito kvantitativni Setfeni pomoci
standardizovaného dotazniku Maslach Burnout Inventory (dale jen ,MBI*), ktery
obsahoval vybérové a Skalové otazky. Vysledky dotazniku jsou zpracovany
a z vystupnich informaci jsou vytvofeny tabulky a grafy. Kazda dil¢i vyzkumna otazka
a hypotéza jsou analyzovany a je ovéfeno, zda se jednotlivé dil¢i hypotézy naplnily.
Kompletnim zpracovanim a na zéklad¢ vyhodnocenych dat ziskanych ve vyzkumné ¢asti
je vypracovan informaéni letdk, ktery funguje jako andragogicka intervence. Tento
informacni letdk shrnuje anonymni vysledky dotazniku a nabizi preventivni opatfeni pro

pedagogické pracovniky, kteti na vybranych odbornych sttednich skolach vyucuji.
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6.2.1 Organizace vyzkumu

Vyzkum probehl ve ctyfech fazich v rozmezi ¢tyf mésici. Nejprve byl definovan
vyzkumny problém a probéhla ptfiprava formou studia nékolika knih a ¢lankd.

Nasledovala ptiprava vyzkumnych postupti, vybér metody a vybér vyzkumného nastroje.

V dalsi fazi vyzkumu byly stanoveny vyzkumné otazky a hypotézy, nésledovala tvorba
dotazniku. K ovéfeni srozumitelnosti otdzek a pochopeni principu dotazniku prob¢ehl
v mesici lednu 2021 pilotni prizkum na skupiné 15 pedagogl na jedné z vybranych
sttednich odbornych $kol. Vzhledem k soucasné situaci (uzavieni Skol v souvislosti
s pandemii COVID-19) nemohlo probéhnout osobni setkani jak v ramci pilotniho
prizkumu, tak i dale pti hlavni fazi vyzkumu. Pro tvorbu dotazniku a sbér dat byl proto
zvolen portal Survio.cz a rozeslani informaéniho letaku rovnéz probéhlo v ramci on-line
prostfedi. V ramci pilotniho prizkumu byla odhalena technickd chyba v nefunkénim
preskakovani otazek. Prob¢hla oprava on-line dotazniku. Dal§i pfipominky ke

srozumitelnosti a fungovani dotazniku nebyly vzneseny.

Ve druhé fazi probehlo osloveni feditelti vybranych stfednich odbornych Skol, béhem
néhoz jim byl dotaznik pro pedagogy piedstaven. Reditelé byli zaroven pozadani
o souhlas s vyzkumem a umoznéni distribuce dotaznikti pedagogiim prostiednictvim
vnitini posSty Skoly. VSichni osloveni feditelé s vyzkumem souhlasili, dokonce nékteti
projevili nadSeni a shledali zpétnou vazbu v podob¢ informacniho letdku jako velmi

pfinosnou.

V zavére¢né fazi probéhly sbér dat na webovém portalu Survio.cz a vyhodnoceni 105

vyplnénych dotaznik.
6.2.2 Osobni dotaznik

Osobni dotaznik je nedilnou soucasti dotazniku MBI, je zaméfen na ziskéni Udaju
tykajicich se respondenttl, které nebylo mozné ziskat ze standardizovaného dotazniku.
Dotaznik ma ¢ast osloveni, kde je vysvétleno, k ¢emu bude pouzit s ujisténim, ze zlistane
striktn€ anonymni. DalSi ¢ast tvoti otazky a pod€kovani. Prvni dvé otazky se zamétuji na
délku praxe respondentil a v jakém mésté se nachdzi vybrand sttedni odbornéd Skola.

Poslednich Sest otazek dotazniku je zaméfeno na prevenci syndromu vyhoteni. Cilem
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téchto otdzek je zjistit, zda respondenti znaji pojem vyhoteni, zda by u sebe dokazali
odhalit pfiznaky pocinajiciho syndromu vyhoteni. Déle jsou otdzky zaméfeny na prevenci

syndromu vyhoieni v osobni rovin¢€ a v ramci pracovniho prostiedi.
6.2.3 Dotaznik Maslach Burnout Inventory — MBI

Lid¢ zaméstnani v pomdhajicich profesich pracuji v intenzivhim a dlouhodobém
kontaktu s lidmi. Jsou vystavovani frustracim a problémim svych klientil, coZz miize mit
pfimy vliv na jejich duSevni zdravi. Maslach, Jackson a Leither (1986, s. 192) popisuji
syndrom vyhoteni jako emocionalni vyCerpani (EE), depersonalizaci (DP) a snizeni
osobniho uspokojeni (PA) u lidi, ktefi se v ramci své profese setkavaji s jinymi lidmi.
Klicovym aspektem syndromu vyhoieni je rostouci pocit emocionalniho vycerpani.
Pii Uplném vycerpani emocnich rezerv vétSinou nastupuje pocit, Ze dana osoba ze sebe
nedokéze v psychologické rovin¢€ nic vydat. Dal§im aspektem syndromu vyhoteni je
rovina depersonalizace, ktera se vyznacuje negativismem, cynickym postojem a ztratou
empatie vic¢i svym klientim. Maslach, Jackson a Leither (1986, s. 192) uvadéji, ze
clovek, ktery prochazi depersonalizaci, vnima své klienty jako né¢koho, kdo si své nezdary
a problémy zaslouzi. Aspekt depersonalizace uzce souvisi s aspektem emocniho
vycerpani. Poslednim aspektem syndromu vyhoteni dle Maslach, Jackson a Leither
(1986, s. 192) je pocit osobniho uspokojeni. Nedostatek osobniho uspokojeni z prace se
projevuje negativnim sebehodnocenim, a to piedevsim ve vztahu k praci s klienty. MBI
dotaznik je proto sestaven tak, aby dokazal posoudit, jaké miry syndromu vyhoteni
jednotlivec dosahuje, a to pravé na zakladé tfi vySe uvedenych aspektli — emocni

vycerpani, depersonalizace a osobni uspokojeni z préce.

Dotaznik je tvofen 22 otdzkami, pficemz kazda otdzka obsahuje hodnotici Skalu
vyjadiujici osobni pocity respondenta. Skala se pohybuje v rozmezi od 1 do 7. Pocity
respondentll jsou hodnoceny na stupnici intenzity pocitl, kde 1 vyjadiuje hodnotu
,vubec* a 7 hodnotu ,,velmi siln¢*. Nasledné je vyhodnoceno celkové skore respondenta.
Vysledné skore méti syndrom vyhoteni ve tfech vySe uvedenych dimenzich, tedy emocni
vycerpani, depersonalizace a osobni USpokojeni z prace. Jednotlivym dimenzim
odpovidaji konkrétn€ urcené otazky. Mira vyhoteni je rozdélena do tii stupiili, a to na
zéklad¢ vysledného skore jednotlivych skupin otazek piislusicich kazdé dimenzi. Stupné

délime na nizky stupen vyhofeni, mirny stupen vyhoieni a vysoky stupen vyhoteni. Tti
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stupné€ vyhoteni jsou stéZejnim prvkem vyzkumné casti, nebot’ diky nim se dé jasné
a jednoznac¢né uréit mira syndromu vyhoteni v jednotlivych dimenzich a Ize tak ziskat

jasnou odpovéd na vyzkumné otazky.
6.2.4 Operacionalizace

Tti dimenze syndromu vyhoteni tak, jak je popisuje Vramci MBI Maslach, Jackson
a Leither (1986, s. 192) rozdélime nasledovné: dimenze emociondlniho vycerpani
(odpovida otazkam ¢. 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16), dimenze depersonalizace (odpovida
otazkam ¢. 5, 10, 11, 15, 22) a dimenze osobniho uspokojeni z prace (odpovida otazkam
¢.4,7,9,12,17,18, 19, 21).

Vysledna hodnota u vSech tfi dimenzi bude urcena souctem pfislusnych hodnot
Vv jednotlivych otdzkach. Tento postup je aplikovan u vSech respondent. Vysledné
hodnoty tii dimenzi jsou dale rozdéleny do tfi skupin vymezenych dle délky praxe

a stupné vycerpani.
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Tabulka 1: Stupné syndromu vyhoteni v jednotlivych dimenzich

Nizky 1-16
Mirny 17-26
Vysoky 27 a vice (vyhoteni)

Nizky 1-6
Mirny 7-12
Vysoky 13 a vice (vyhoteni)

Vysoky 39 a vice
Mirny 38-32
Nizky 31-1 (vyhoteni)

Zdroj: Zidkova, 2016, s. 4




Tabulka 2: Otazky MBI dotazniku

1 |Prace mne citoveé vysava.

2 | Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

3 | Kdyz rano vstavdm a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
4 | Velmi dobfe rozumim pocitim svych studentd.

5 | Mam pocit, Zze nékdy se studenty jednam jako s neosobnimi vécmi.

6 | Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.

7 | Jsem schopen velmi ucinné vyftesit problémy svych studentt.

8 | Citim ,,vyhoteni”, vyCerpani ze své prace.

9 | Mam pocit, ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviuji a nalad’uji.

10 | Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym k lidem.
11 | Méam strach, Ze vykon mé prace mne €ini citove tvrdym.

12 | Mam stale hodn¢ energie.

13 | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.

14 | Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vy€erpava.

15 | Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi Studenty.

16 |Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

17 |Dovedu u svych studentl vyvolat uvolnénou atmosféru.

18 | Citi se svezi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi studenty.

19 |Za roky své prace jsem byl uspésny a udélal/a hodné dobrého.
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20

Mam pocit, ze jsem na konci svych sil.

21

Citové problémy v préci fesim velmi klidné — vyrovnané.

22

Citim, ze studenti mi pii¢itaji né€které své problémy.

Zdroj: Zidkova, 2016, s. 5
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7 VYHODNOCENI A KOMPARACE DAT

7.1 Vyhodnoceni dotazniku - obecné otazky

Tabulka 3: Rozdéleni respondentt dle délky praxe

Délka praxe Pocet respondentii Cetnost v %
1-5 let 16 15,2 %
6-15 let 29 27,6 %
16 a vice let 60 57,1 %
Celkem 105 100 %

Zdroj: vlastni Setieni, 2021

Tabulka 4: Rozd¢leni respondentti dle mést, v nichz se S$kola nachazi

Mésto Pocet respondenti Cetnost v %
Décin 29 27,6 %
Teplice 33 31,4 %
Usti nad Labem 43 41,0 %
Celkem 105 100 %

Zdroj: vlastni Setfeni, 2021
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7.2 Vyhodnoceni MBI dotazniku

7.2.1 Dimenze emocionalniho vyCerpani

V prvni Casti je vyhodnocena celkova mira emocionalniho vyc€erpani pedagogickych
pracovnikl stfednich odbornych Skol. Této ¢asti odpovidd prvni vyzkumnéd otazka
a hypotéza. Nasleduje posouzeni zavislosti délky praxe na emocionalnim vycerpani
pedagogickych pracovnikt sttednich odbornych skol, ¢emuz odpovida druha vyzkumna

otazka a hypotéza.

Otazka €. 1: Jaka je mira emocionalniho vycerpani pedagogickych pracovniki

stifednich odbornych $kol?

Na zéklad€ hodnot ziskanych z dotazniku MBI byla vyhodnocena mira emociondlniho
vyCerpani pedagogickych pracovniki sttednich odbornych Skol. Vysledné hodnoty jsou

uvedeny v tabulce €. 5.

Tabulka 5: Mira emocionalni vycerpani

Mira EE Pocet respondentii Cetnost v %
Nizka EE celkem 29 27,7 %
Mirna EE celkem 37 35,2 %
Vysoka EE celkem 39 37,1 %
Celkem respondenti 105 100 %

Zdroj: vlastni Setieni, 2021
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Otazka ¢. 2: Ma délka praxe vliv na miru emocniho vyerpani pedagogickych

pracovniki stfednich odbornych $kol?

Na zéklad¢ hodnot ziskanych z dotazniku MBI byla u pedagogickych pracovnika
sttednich odbornych skol vyhodnocena mira emocionalniho vycerpani v zavislosti na
délce praxe. Vysledné hodnoty jsou uvedeny Vv tabulce ¢. 6. Graf ¢. 1 pak pirehledné
porovnava miru emocniho vyc€erpani jednotlivych skupin respondentli rozdélenych dle

délky praxe.

Tabulka 6: Mira emocniho vyCerpani v zavislosti na délce praxe (pocet respondentit)

Mira EE 1-5 let praxe 6-15 let praxe 16 a vice let praxe
Nizka 8 8 13
Mirna 3 13 21
Vysoka ) 8 26

Zdroj: vlastni Setfeni, 2021
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Graf 1: Vliv délky praxe na emocni vyCerpani

Vliv délky praxe na emocni vyCerpani
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nizka EE mirna EE vysoka EE
m1-5let praxe m6-15 let praxe 16 a vice let praxe
Zdroj: vlastni Setieni, 2021

Zavér:

Hypotéza ¢. 1: Minimalné 60 % pedagogickych pracovnika stifednich odbornych

Skol dosahuje vysoké miry emocniho vycerpani.

Vyzkumna otazka ¢. 1 byla provéfena. Hypotéza ¢. 1 nebyla potvrzena. Z tabulky ¢&. 5
je patrmé, ze z celkového pocétu 105 respondenti je 37,1 % (39 respondenti)
pedagogickych pracovnikt sttednich odbornych skol dosahuje vysoké miry emoc¢niho
vyCerpani. Mirného stupné¢ emocniho vycerpani dosahuje 35,2 % (37 respondentil)
pedagogickych pracovnikil a nizkého stupné emocniho vycerpani dosahuje 27,7 % (29

respondenttl).

Hypotéza ¢. 2: Minimalné 40 % pedagogickych pracovniki stfednich odbornych

Skol po 16 a vice letech praxe dosahuje vysoké miry emo¢niho vyc¢erpani.

Vyzkumna otazka €. 2 byla provétena. Hypotéza ¢. 2 byla potvrzena. Z tabulky ¢. 6 je
patrné, ze skupina pedagogickych pracovnikl odbornych stiednich Skol s praxi 16 a vice
let dosahuje vysoké miry emoc¢niho vyCerpani (26 respondentd, 43,3 %). Spravnost
hypotézy dokladaji soucasné i hodnoty prezentované Grafem ¢. 1, ktery znazornuje rozdil

Vv mife emocniho vycerpani pedagogickych pracovnikll stiednich odbornych Skol
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Vv zavislosti na délce praxe. Z grafu dale jasné vyplyva, Ze s ptibyvajicimi roky praxe roste
miry emoc¢niho vyéerpani dosahuji pedagogiCti pracovnici s praxi v rozmezi 1-5 let (8
respondentli, 50 %) a mirného emocniho vycCerpani dosahuji pedagogicti pracovnici

S praxi v rozmezi 6—15 let (13 respondentti, 44,8 %).
7.2.2 Dimenze depersonalizace

V prvni Casti je vyhodnocena celkovd mira depersonalizace pedagogickych pracovniki
sttednich odbornych $kol. Této ¢asti odpovida tieti vyzkumna otdzka a hypotéza.
Nasleduje posouzeni zavislosti délky praxe na depersonalizaci pedagogickych
pracovnikii odbornych stiednich $kol, ¢emuz odpovida c¢tvrtd vyzkumnd otazka

a hypotéza.

Otazka ¢. 3: Jaka je mira depersonalizace v profesnim Zivoté u pedagogickych

pracovniki stfednich odbornych $kol?

Na zaklad¢ hodnot ziskanych z dotazniku MBI byla vyhodnocena mira depersonalizace
pedagogickych pracovnikl stfednich odbornych Skol. Vysledné hodnoty jsou uvedeny

v Tabulce ¢. 7.

Tabulka 7: Mira depersonalizace

Mira DP Pocet respondentii Cetnost v %
Nizka DP celkem 26 24,8 %
Mirna DP celkem 52 49,5 %
Vysoka DP celkem 27 25,7 %
Celkem respondenti 105 100 %

Zdroj: vlastni Setieni, 2021
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Otazka ¢. 4: Ma délka praxe vliv na depersonalizaci v profesnim Zivoté

pedagogickych pracovnikii stFednich odbornych §kol?

Na zéklad¢ hodnot ziskanych z dotazniku MBI byla u pedagogickych pracovnikt
sttednich odbornych $kol vyhodnocena mira depersonalizace v zavislosti na délce praxe.
Vysledné hodnoty jsou uvedeny v Tabulce ¢. 8. Graf €. 2 pak ptehledné porovnava miru

depersonalizace jednotlivych skupin respondentti rozdélenych dle délky praxe.

Tabulka 8: Mira depersonalizace v zavislosti na délce praxe (pocet respondentil)

Mira DP 1-5 let praxe 6-15 let praxe 16 a vice let praxe
Nizka 5 7 14
Mirna 6 15 31
Vysoka 5 7 15
Zdroj: vlastni Setieni, 2021
Graf 2: Vliv délky praxe na depersonalizaci
Vliv délky praxe na depersonalizaci
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Zdroj: vlastni Setieni, 2021
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Zavér:

Hypotéza ¢. 3: Minimalné 45 % pedagogickych pracovniki stfednich odbornych

Skol dosahuje vysoké miry depersonalizace v profesnim Zivoté.

Vyzkumna otazka ¢. 3 byla provéfena. Hypotéza ¢. 3 nebyla potvrzena. Z Tabulky ¢. 7
je patrné, ze z celkového pocétu 105 respondentti dosahuje vysoké miry depersonalizace
pouze 25,7 % (27 respondentll) pedagogickych pracovniki stfednich odbornych skol.
Mirného stupné depersonalizace dosahuje 49,5 % (52 respondentll) pedagogickych

pracovniki a nizkého stupné depersonalizace dosahuje 24,8 % (26 respondentl).

Hypotéza ¢. 4: Minimalné 40 % pedagogickych pracovnikii odbornych stiednich

§kol po 16 a vice letech praxe dosahuje vysoké miry depersonalizace.

Vyzkumna otazka ¢. 4 byla provéiena. Hypotéza ¢. 4 nebyla potvrzena. Z Tabulky ¢. 8
je patrné, ze skupina pedagogickych pracovnikil stiednich odbornych skol s praxi 16
avice let nedosahuje vysoké miry emocéniho vycerpani (15 respondent, 25 %).
U pedagogickych pracovniki stfednich odbornych skol s praxi 16 a vice let prevazuje
mirnd forma depersonalizace (31 respondentl, 51,7 %). Graf ¢. 2 znazoriuje rozdil
Vv depersonalizaci pedagogickych pracovnikll stfednich odbornych $kol v zavislosti na
délce praxe. Oproti ptivodnimu piedpokladu z grafu dale vyplyva, Ze nejvyssiho stupné
depersonalizace dosahuji pedagogicti pracovnici s délkou praxe 1-5 let (5 respondentt,

31,3 %).
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7.2.3 Dimenze osobniho uspokojeni z prace

V prvni ¢asti je vyhodnocena celkova mira osobniho uspokojeni z prace u pedagogickych
pracovnikii stfednich odbornych Skol. Této c¢asti odpovidd patd vyzkumné otazka
a hypotéza. Nasleduje posouzeni zavislosti délky praxe na osobni uspokojeni z prace
u pedagogickych pracovniki stfednich odbornych skol, ¢emuz odpovida Sestd vyzkumna

otazka a hypotéza.

Otazka €. 5: Jakého uspokojeni z prace dosahuji pedagogicti pracovnici stfednich
odbornych Skol?

Na zéklad¢ hodnot ziskanych z dotazniku MBI byla vyhodnocena mira osobniho
uspokojeni z prace u pedagogickych pracovnikii sttednich odbornych skol. Vysledné

hodnoty jsou uvedeny v tabulce ¢. 9.

Tabulka 9: Mira osobniho uspokojeni z prace

Mira PA Pocet respondenti Cetnost v %
Vysoka PA celkem 56 53,3 %
Mirna PA celkem 32 30,5 %
Nizka PA celkem 17 16,2 %
Celkem respondenti 105 100 %

Zdroj: vlastni Setfeni, 2021
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Otazka ¢. 6: Ma délka praxe vliv na miru uspokojeni z priace u pedagogickych
pracovniki stfednich odbornych §kol?

Na zéklad¢ hodnot ziskanych z dotazniku MBI byla u pedagogickych pracovnika
sttednich odbornych §kol vyhodnocena mira osobniho uspokojeni z prace v zavislosti na
délce praxe. Vysledné hodnoty jsou uvedeny v Tabulce ¢. 10. Graf ¢. 3 pak prehledné
porovnava miru osobniho uspokojeni zprace u jednotlivych skupin respondentt

rozdélenych dle délky praxe.

Tabulka 10: Mira osobniho uspokojeni z prace v zavislosti na délce praxe (pocet

respondentli)
Mira PA 1-5 let praxe 6-15 let praxe 16 a vice let praxe
Vysoka 11 13 32
Mirna 4 9 19
Nizka 1 7 9

Zdroj: vlastni Setfeni, 2021
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Graf 3: Vliv délky praxe na miru uspokojeni z prace
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Zdroj: vlastni Setieni, 2021
Zavér:

Hypotéza €. 5: Vysokou miru osobniho uspokojeni z prace pocit'uje maximalné 30

% pedagogickych pracovniki stfednich odbornych skol.

Vyzkumna otazka ¢. 5 byla provétena. Hypotéza ¢. 5 nebyla potvrzena. Z Tabulky ¢. 9
je patrné, ze z celkového poctu 105 respondentii dosahuje vysoké miry osobniho
uspokojeni z prace 53,3 % (56 respondentll) pedagogickych pracovniki stfednich
odbornych skol. Mirného stupné osobniho uspokojeni z prace dosahuje 30,5 % (32
respondentll) pedagogickych pracovnikl a nizkého stupné osobniho uspokojeni z prace

dosahuje 16,2 % (17 respondenttt).

Hypotéza ¢. 6: Minimalné 60 % pedagogickych pracovnikii odbornych stiednich

$kol po 16 a vice letech praxe pocit'uje nizkou miru osobniho uspokojeni z prace.

Vyzkumna otazka ¢. 6 byla provétena. Hypotéza ¢. 6 nebyla potvrzena. Z Tabulky ¢. 10
je patrné, ze skupina pedagogickych pracovnikil stiednich odbornych skol s praxi 16
a vice let ma nizkou miru osobniho uspokojeni z prace pouze z 15 % (9 respondenti).
Graf ¢. 3 znazornuje rozdil v osobnim uspokojeni z prace u pedagogickych pracovnikii

sttednich odbornych §kol v zavislosti na délce praxe.
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7.3 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni — prevence

Na zdkladé vyhodnocenych dat ziskanych ve vyzkumné €asti je vypracovan informaéni
letdk, ktery shrnuje vysledky dotazniku MBI a nabizi individualni preventivni
doporuceni pro pedagogické pracovniky, kteti na vybranych stfednich odbornych Skolach
vyucuji. Pro ucely informacniho letadku bylo nutné zjistit, jak prevenci vzniku syndromu
vyhoteni vnimaji jednak respondenti sami, ale 1 jejich zaméstnavatelé, tedy vedeni skol.
Tématu prevence se vénuji otazky ¢islo 25 az 30. Vysledky otazek jsou shrnuty v Grafech

¢islo 4 az 9.

Graf 4: Domnivate se, ze byste na sob¢ poznali ptiznaky syndromu vyhoteni?

Domnivéte se, Ze byste na sob¢ poznali ptiznaky syndromu
vyhoteni?

14,30%

579 33,3%

46,7%

Hano MspiSe ano M ne MspiSe ne

Zdroj: vlastni Setteni, 2021

Zavér: Z celkového poctu 105 respondentii 35 pedagogt, tj. 33,3 %, uvedlo, ze by na
sob& poznalo pfiznaky syndromu vyhoteni a 49 pedagogi, tj. 46,7 %, uvadi, Ze by
ptiznaky syndromu vyhoteni spiSe poznalo. Pfiznaky syndromu vyhoieni by nepoznalo
celkem 6 pedagogt, tj. 5,7 % a 15 pedagogt, tj. 14,3 %, na sob¢ pfiznaky syndromu

vyhoteni spiSe nepozna.
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Graf 5: Citite se vyhoteli?
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Zdroj: vlastni Setieni, 2021

Zavér: Z celkového poctu 105 respondentil se 4 pedagogove, tj. 3,8 %, citi byt vyhoteli,
95 pedagogh, tj. 90,5 %, tedy naprosta vétSina pedagogti, uvadi, Ze se neciti byt vyhotela.

6 pedagogd, tj. 5,7 %, neumi urcit, zda je nebo neni vyhortela.

Graf 6: PouZivate néktera preventivni opatfeni?
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Zdroj: vlastni Setieni, 2021
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Zavér: Z celkového poctu 105 respondentt 86, tj. 81,9 %, uvedlo, Ze preventivni opatieni
pouziva. Pouze 19 pedagogt, tj. 18,1 %, uvedlo, ze preventivni opatfeni v rdmci prevence
vzniku syndromu vyhofeni nepouziva. Nejvétsi pocet respondentl tj. 55 uvedlo, Ze
pouziva jako prevenci proti syndromu vyhoteni sport (turistiku, jogu, cvi€eni, prochazky
Vv pfirod¢), 25 respondentll vidi prevenci v setkdvani s rodinou, détmi a prateli, 20
respondentll pouziva k prevenci své konicky, 17 respondentt uvedlo préci na zahradé

jako sviij ptistup k prevenci, 9 respondentl relaxuje a 9 v rdmci prevence Cte.

Graf 7: Zavedl néktera preventivni opatieni Vas zaméstnavatel?

Zavedl néktera preventivni opatfeni Vas zaméstnavatel?

38,1%

61,9%

mano Hne

Zdroj: vlastni Setteni, 2021

Zavér: Z celkového poctu 105 respondentt 40, tj. 38,1 %, uvedlo, ze zaméstnavatel
zavedl nékterd preventivni opatieni. Dle 65 respondentt, tj. 61,9 %, zaméstnavatel Zadna
preventivni opatfeni nezavedl. Respondenti uvedli, ze ze strany zaméstnavatele se
nejcastéji pouziva jako forma prevence Skoleni, uvedeno 26 respondenty, 13 respondenti

uvedlo pfednasku a tii respondenti uvedli moznost Cerpani ptispévku z FKSP na masaze.
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Graf 8: Uved'te, zda byste mél/a zajem o to, aby Vas zaméstnavatel zavedl preventivni

opatfeni proti vzniku syndromu vyhoteni?

Uved'te, zda byste mél/a zdjem o to, aby Vas zaméstnavatel zavedl
preventivni opatfeni proti vzniku syndromu vyhoteni?

21,5%

78,5%

Eano Hne

Zdroj: vlastni Setieni, 2021

Zavér: Z celkového poctu 65 respondentl 51, tj. 78,5 %, uvedlo, ze by m¢lo z4jem o to,
aby zaméstnavatel zavedl nékterd preventivni opatfeni na jejich Skole. Naopak 14
respondentt, tj. 21,5 %, uvedlo, ze o zavedeni preventivnich opatfeni na pracovisti nema

zajem.
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Graf 9: Domnivéte se, ze je prevence proti vzniku syndromu vyhoteni ze strany

zaméstnavatele dostate¢na?

Domnivate se, ze je prevence proti vzniku syndromu vyhoteni ze
strany zamé&stnavatele dostatecna?

35,2%

64,8%

M ano, je dostate€na  Mne, neni state¢na

Zdroj: vlastni Setieni, 2021

Zavér: Z celkového poctu 105 respondentl se 37, tj. 35,2 %, domniva, ze preventivni
opatfeni, kterd zaméstnavatel zavedl proti vzniku syndromu vyhoteni, jsou dostate¢na.
Naopak 68 respondentd, tj. 64,8 %, uvadi, ze zaméstnavatelem zavedena opatifeni

dostate¢na nejsou.
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8 DISKUZE

Syndrom vyhoteni je dnes Casto zahrnovan do kategorie civilizacnich nemoci. Pfesto v§ak
neexistuje ucelena a jednoznacna definice syndromu vyhoteni. Je ovSem obecné platné,
ze syndrom vyhotfeni hrozi jedincim, kterym se dlouhodobé nedafi vypotadat
s chronickym stresem. Stres, ktery pedagog v ramci své profese Casto zaziva, prameni
nejen ze Spatného chovani studentii, ale také z nespokojenosti v ramci pracovniho
prostiedi (nizké finan¢ni ohodnoceni, personalni problémy, ¢asovy management). Dle
Setfteni z roku 2019, realizovaného Ministerstvem Skolstvi, mladeze a t€lovychovy,
populace ugitelii starne. Primémy vék Seského uditele je 47,2 let. Setfeni také poukazalo
na problém se zacinajicimi uéiteli. Zacéinajici u€itelé tvofi v praméru pouhé 3,7 % z celku.
Mimo tyto problémy se vzdélavaci systém Ceské republiky potyka s problémem
nedostatku pedagogi. Jednim z cilii vyzkumu bylo zmapovat miru syndromu vyhoteni
u pedagogickych pracovnikt stiednich odbornych $kol a porovnat, jak se mira vyhoteni
méni s piibyvajicim roky pedagogické praxe. DalSim cilem bylo v rdmci andragogické
intervence respondentim poskytnout doporuceni pro prevenci syndromu vyhoteni.
Celkem je stanoveno Sest vyzkumnych otdzek, na které je hledana odpovéd’. Prvni dvé
otazky se tykaly miry emociondlniho vycerpani pedagogickych pracovniku a toho, do
jaké miry se na emocionalnim vycerpani podili dlouhodoba praxe. Tteti a Ctvrta otazka
pak sledovala miru depersonalizace a jeji vyvoj s pfibyvajicimi roky praxe. Posledni dvé
otazky, pata a Sesta, sledovaly miru uspokojeni z prace, a jak se uspokojeni z prace méni

s délkou praxe.

Prvni dv€ otazky dotaznikového Setfeni se zabyvaly délkou praxe a mistem vykonu
pedagogické praxe. Bylo zajimavé sledovat rozlozeni respondentt dle délky praxe.
Pfevazna vétSina respondentll se nachéazela ve skupiné s praxi 16 let a vice. Kratkou
a sttednédobou praxi méla mnohem mensi skupina respondentii. Z vysledku se da
usuzovat, ze pedagogicka profese ziejmé nelaka mladou generaci. Ve zkoumané oblasti
miry syndromu vyhofeni vramci tfi zakladnich dimenzi — emocionalni vycerpani,
depersonalizace a uspokojeni z prace, byl vysledek pomérné prekvapujici. Obecné l1ze
fict, Ze hypotézy k jednotlivym otazkam byly spiSe pesimistické a predpokladaly rostouci
miru vyhoteni s pfibyvajicimi roky praxe. Jak se vSak ukézalo, tyto pfedpoklady se

vétSinou nepotvrdily.
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Prvni oblast zkoumani se vénovala emocionalnimu vycerpani. Je to jedna z dimenzi, ktera
je métena MBI dotaznikem v otazkach ¢. 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16. Hypotéza ¢. 1 byla
takovd, Ze minimalné 60 % pedagogickych pracovnikl stfednich odbornych skol bude
dosahovat vysoké miry vycCerpani. Hypotéza zkoumala miru emocéniho vyCerpani
pedagogickych pracovniki jako celku, a to bez ohledu na délku praxe. Prvni hypotéza
vSak v zavéru potvrzena nebyla. Predpoklad, ze vétSina, tedy minimalné¢ 60 %
pedagogickych pracovnikii stiednich odbornych Skol dosahuje vysoké miry emoc¢niho
vycerpani, byla mylna. Piesto vSak z vysledkt vyplyva, Ze nejvyssi procento pedagogi
dosahuje vysoké miry emocionalniho vy€erpani, ackoliv je vysledné procento nizsi nez
predpoklad. Témét stejnd ¢ast respondentii pak v ramci této dimenze pocituje mirnou
formu emoc¢niho vyc€erpani. Soucet téchto dvou stupni vycerpani pak tvoii vétSinovou
¢ast zucCastnénych respondentl. Hypotéza ¢. 2 v radmci dimenze emoc¢niho vycerpani
piedpokladala, Ze minimalné 40 % pedagogickych pracovniku sttednich odbornych skol
po 16 a vice letech praxe dosahuje vysoké miry emocniho vycerpani. Oproti prvni
hypotéze se tato hypotéza potvrdila. Celych 43,3 % pedagogickych pracovnikli s praxi 16
a vice let dosahuje vysoké miry emocionalniho vycerpani. Dle mého ndzoru se v dimenzi
emocniho vycerpani zrcadli i dels§i doba, kterou pedagog ve skolstvi stravil, nebot’ emoc¢ni
vycerpani je stav, ktery se Casto projevuje naprostym vycerpanim a ztradtou chuti zit.
Emocné vycerpany ¢lovek je laxni a neprojevuje zajem o Zadnou ¢innost. Obecné 1ze

faktor emoc¢niho vy€erpani vnimat jako nejsilnéjsi ukazatel syndromu vyhoteni.

Druhd oblast zkoumani se vénovala depersonalizaci. Je to jedna z dimenzi, kterd je
meétfena MBI dotaznikem v otdzkach €. 5, 10, 11, 15, 22. Hypotéza ¢. 3 byla takova, ze
minimalné 45 % pedagogickych pracovniki stiednich odbornych kol dosahuje vysoké
miry depersonalizace v profesnim Zivoté. Ani tato hypotéza se nepotvrdila. Nejvétsi
procento respondentl v této oblasti dosahuje mirného stupné depersonalizace. Hypotéza
¢. 4, ze minimalné 40 % pedagogickych pracovnikii odbornych sttednich skol po 16 a vice
letech praxe dosahuje vysoké miry depersonalizace, se také nepotvrdil. Je zajimavé
sledovat, Ze skupina pedagogl spraxi mezi 1 az 5 lety dosahuje vysoké miry
depersonalizace. Mlady cloveék, ktery ze studijniho prostiedi pfechdzi do prostiedi
pracovniho, ma urcita ocekavani, kterd bohuzel nekoresponduji s realitou soucasného
stavu Skolstvi. Mlady pedagog ocekava aktivni zdky, kladnou odezvu na praci, kterou

provadi, a v pripadé nedostatku téchto impulzl u néj asto dochazi k depersonalizaci.
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Tteti oblast zkoumani se vénovala osobnimu uspokojeni z prace. Je to jedna z dimenzi,
ktera je méfena MBI dotaznikem v otdzkach €. 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21. Hypotéza €. 5
byla takova, Ze vysokou miru osobniho uspokojeni z prace pocituje maximalné 30 %
pedagogickych pracovnikl stiednich odbornych skol, se nepotvrdila. Jen zanedbatelné
procento respondentll dosahuje nizkého uspokojeni z prace. Ptekvapivym vysledkem je,
ze vice nez polovina respondentti dosahuje naopak vysoké miry uspokojeni z prace.
Posledni hypotéza ¢. 6, Ze minimalné 60 % pedagogickych pracovnikl stfednich
odbornych skol po 16 a vice letech praxe pocituje nizkou miru uspokojeni z prace, se

také nepotvrdila. Délka praxe nemé na miru uspokojeni z prace az tak vyznamny vliv.

cv v

v

uspokojeni z préce, je diskutabilni. Domnivam se, zZe mladi lidé s kratkodobou praxi jsou
v pedagogickém procesu prili§ kratce na to, aby necitili uspokojeni z prace. Pedagogicti
pracovnici s praxi 16 a vice let jsou naopak na opa¢ném konci spektra a jsou si védomi
skute€nosti, ze jejich profesni Zivot se blizi konci, rovnéz financni ohodnoceni je na

znateln¢ lepsi arovni.

Posledni oblast zkoumani byla zamétena na prevenci syndromu vyhoteni. Cilem bylo
zjistit aroven prevence v ramci pracovniho a osobniho prostiedi respondentt, a to za
ucelem ziskani relevantnich dat, ktera byla pouzita pro vypracovani letdku s doporuc¢enou
prevenci (viz. Pfiloha A). Pro ptehlednost byl soucasné vytvoren seznam praktickych
doporuceni, ktery je pfilohou prace (viz. Pfiloha C). Letak a seznam praktickych
doporuceni byly odeslany ucitelim a feditelim Skol, ktefi se vyzkumu tGcastnili. Mimo
otazky zameétfené na prevenci byly soucasti dotaznikového Setfeni 1 otazky, které
zjistovaly subjektivni nazor respondentll na schopnost u sebe rozpoznat syndrom
vyhoteni. Vysledky prvnich dvou otazek ukazaly, ze se celkem 80 % pedagogickych
pracovnikil stfednich odbornych S§kol domniva, Ze by na sobé pfiznaky syndromu
vyhoteni spiSe poznalo nebo poznalo. Pfiznaky syndromu vyhoteni by nepoznalo nebo
spiSe nepoznalo celkem 20 % respondentii. Soucasné se pouze 3,8 % respondentl
skutecné citi byt vyhotfelymi a 5,7 % neumi urcit, zda jsou nebo nejsou vyhorteli. Pokud
porovname vysledky MBI dotazniku v jednotlivych dimenzich se subjektivnimi pocity
respondenttl, zjistime, ze vysoké urovné emoc¢niho vycerpani dosahuje 37,1 % a mirné

urovné vycerpani 35,2 %. V roviné depersonalizace dosahovali respondenti nejcastéji
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mirné urovné vyhoteni. Z vyzkumu pak dale vyplyva, ze respondenti dosahuji pomérné
vysokého uspokojeni z prace. Dimenze emocniho vycerpani ze vSech tfi dimenzi nejlépe
vypovida o stavu testované osoby. U této dimenze Ize konstatovat, Ze respondenti zazivaji
prevazné mirny, ¢i vysoky stupenn vyhoieni. Subjektivni nazor respondentli na miru
vyhoteni tedy nekoresponduje s vysledky, které o stavu respondentii ptinesl dotaznik
MBI. Dotaznik se déale vénoval prevenci v ramci pracovniho a osobniho prostiedi.
Z vysledku plyne, Ze se vétSina respondentli vénuje néjaké formé prevence. Piestoze
velké procento respondentli uvadi, ze se prevenci vénuje, mizeme na zaklad¢ vysledka
MBI dotazniku usuzovat, ze se 1 pies osobni formu prevence u pedagogickych
pracovnikll postupné rozviji syndrom vyhoteni, nebot’ ve vSech tfech dimenzich se
respondenti nachdzi pfevazné ve stupni mirného ¢i vysokého stupné vyhoteni. Jako
nejcastej$i formu prevence respondenti uvadéli: sport (turistiku, jogu, cviceni, prochazky
Vv prirod¢), setkavani se s rodinou, détmi a prateli, prace na zahrad¢, relaxace, Cteni
a konicky. Posledni otazky dotaznikového Setfeni se soustfedily na prevenci syndromu
vyhoteni v pracovnim prostiedi. Z odpovédi vyplyva, Ze prevence v ramci Skolstvi je
nedostatena a pedagogicti pracovnici by méli zdjem o zavedeni preventivnich opatieni

V ramci pracovniho prostiedi.
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9 PRAKTICKA DOPORUCENI

Cilem této kapitoly je nabidnout pedagogim na zékladé vysledkd vyzkumné casti
adekvatni moznosti prevence. Z vyzkumu vyplyvd, ze vétSina dotazovanych
pedagogickych pracovnikli dosahuje vysokého ¢i mirného stupné emocionalniho

vycerpani a depersonalizace.
9.1 Doporuceni k prevenci emocionalniho vyCerpani

Vysoké miry vyhofeni v dimenzi emocionalniho vycerpani dosahovali ucitelé s praxi nad
16 let. Emocni vyCerpani je stav pocitu vycerpani v disledku nahromadéného stresu
z osobniho nebo pracovniho zivota nebo kombinaci obou. Lid¢, kteti zazivaji emocni
vycerpani, maji ¢asto pocit, Ze nemaji zadnou moc ani kontrolu nad tim, co se v zZivoté
stane. Mohou se citit ,,uvéznéni®. V rdmci dimenze emocionalniho vycerpani by prevence
m¢éla byt soustfedéna na posilovani internich metod prevence. Interni metody prevence
jsou sméfovany na jedince a jeho wvnitini nastaveni a vnimani svych pociti.
Psychohygiena, dostatek odpocinku, predchazeni stresu, relaxace, pohyb a zdrava strava
to vSe jsou metody, diky kterym lze piechdzet stavu emocniho vycerpani. Jedna se
0 metody, které provadi jednotlivec sam vlastnimi silami. Prevence syndromu vyhoteni
V rovin¢ emocionalniho vyc¢erpani musi probihat nejen formou zavadéni riiznych technik
a metod, ale i formou vnitiniho nastaveni. Jednotliveim vystavenym riziku syndromu
vyhoteni lze doporucit intenzivni praci na time managementu, tedy byt produktivni, ale
soucasné Cas organizovat tak, aby se ndm dostavalo i kvalitniho volného casu. Déle
aktivné pracovat s negativnimi vécmi v nasem okoli a pokusit se sniZit mnoZstvi
stresovych situaci béhem dne, soucasné je potieba ucit se schopnosti vyrovnavat se se

stresovou situaci, které se nelze vyhnout (zména postoje, relaxacni cviceni).
9.2 Doporuceni k prevenci zmirnéni depersonalizace

V dimenzi depersonalizace vysoké miry vyhoteni dosahovali ucitelé s praxi v rozmezi
1 az 5 let. Dle Pranjic a Bili¢ (2014, s. 284) je depersonalizace jako dimenze vyhofeni
vyjadiena zménou postoji k praci a zmé€nou chovani ke klientim (studentim). Je

popisovana jako postupna ztrata idealismu, energie a pocitu smysluplnosti vlastni prace.
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Projevuje se jako pocit nedostatku kontroly nad pracovnimi povinnostmi a tendence

k negativnimu mysleni.

Vyhoteni v rovin€ depersonalizace piinasi znacné riziko v ramci pracovniho kolektivu,
nebot’ pedagog, ktery prochazi procesem depersonalizace, se Casto distancuje od svych
kolegti, a zanikaji tak socidlni vztahy na pracovisti. Tento fenomén muze vést ke
konfliktim a problémim na pracovisti. Prevence v ramci dimenze depersonalizace by
méla byt soustiedéna na posilovani externich metod prevence. Cilem preventivnich
opatfeni v této roviné je uUprava vnéjSich podminek zameéstnance vedena
zameéstnavatelem. Zameéstnavatel by se mél v tomto piipadé zamétit na osobni rozvoj
svych zaméstnancli, pracovni poradenstvi, identifikaci roli v tymu, teambuilding
a posilovani socidlnich vazeb mezi svymi zaméstnanci ¢i zavadéni metod programu
wellness na pracovisti. Konkrétnim doporu¢enim by bylo zavedeni teambuildingu
minimaln¢ dvakrat rocné. Soucasti teambuildingu by mél byt program zaméteny nejen na
posilovani mezilidskych vztahii na pracovisti, ale i na rizné formy relaxace a vzdélavani
v oblasti prevence vzniku syndromu vyhoieni. Ze vSech dimenzi byla pravé dimenze
depersonalizace jedinou, ve které ucitelé s praxi 1 az 5 let vykazovali nejhorsi vysledek.
Na zékladé¢ tohoto vysledku by bylo vhodné na Skolach zavést funkci mentora. Zavedeni
funkce mentora by mélo byt povinnou, nikoliv volitelnou moZznosti pro vedeni skol. Je
nezbytné vénovat se ,,zauCovani noveé nastupujicich ucitell, nebot” vysoka Skola
poskytne ucitelim znalosti v oboru, ale nenauc¢i ucitele byt ucitelem. Ucitelovy
povinnosti se nicméné neomezuji pouze na samotné uceni. Uc¢itel musi mimo jiné plnit
administrativni povinnosti, komunikovat s rodi¢i a vést si svou agendu (zapisovani do
tfidnice, katalogy, SVP). Funkce mentora by nové piichozimu uéiteli poskytla pocit opory
a jistoty a soucasn¢ by mentor byl prvnim krokem k zac¢lenéni se do nového kolektivu. Je
dilezité zdiraznit, Ze pro nové piichozi mladé pedagogy je ndrocné se do kolektivu

zaClenit, nebot populace uciteld starne.
9.3 Doporuéeni k prevenci v ramci pracovniho prostiedi

Pro prevenci syndromu vyhoteni je rovnéz velmi diilezité vitbec rozpoznat, Ze ndm néjaké
riziko hrozi. V ramci Skolniho prostfedi bych dale doporucila zavedeni povinnosti

Vv pravidelnych intervalech absolvovat anonymni dotaznikové Setfeni, které by poskytlo
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vedenim Skol, ale i jednotlivetim, blizsi pohled na stav pedagogického sboru, a jednotlivci
by ziskali ndhled na to, jak si stoji v oblasti burnoutu. Vyhodnoceni dotazniku by nejprve
provedli jednotlivci sami a nésledné by anonymni dotaznik pfedali vedeni (mozZnost

vyuziti ,,schranek daveéry*).

Respondenti dle vyzkumu povazuji prevenci syndromu vyhofeni ze strany
zaméstnavatele za nedostatecnou a jevi zéjem o zavadeéni preventivnich opatfeni v rdmci
pracovniho prostiedi. Syndrom vyhoteni je pomérné¢ diskutovanym tématem a o jeho
existenci dnes uz neni pochyb. Svétova zdravotnicka organizace v roce 2019 zatadila
syndrom vyhoteni mezi nemoci. Rozhodnuti kodifikovat syndrom vyhoteni by mélo byt
nasledovano konkrétnimi kroky na pracovistich. Postupné roste snaha zaméstnavateli
syndromu vyhoteni pfedchazet. Tento trend se zacina projevovat i v pedagogickém
prostfedi. Narodni pedagogicky institut nabizi on-line kurzy zamétfené na psychohygienu
ucitelii. DuSevnim zdravim v pedagogické profesi se vSak zabyvaji i soukromé subjekty
jako naptiklad spolec¢nosti Infra s.r.o0. ¢i spole¢nost Nevypust’ dusi, z.s. Snaha vedeni $kol
své zaméstnance v oblasti syndromu vyhoteni a psychohygieny formaln¢ vzdélavat vSak
neni dostateCna. Je potfeba zavadét konkrétni preventivni opatfeni i v ramci pracoviste.
Nadnarodni spolecnosti o své zaméstnance pecuji a zajimaji se o dusevni zdravi svych
zameéstnancl, nebot’ zaméstnanci jsou pro spolecnosti dilezitou komoditou. V osobni
roving jsou pak zajimavym trendem posledni doby také moZnosti on-line terapii pro

jednotlivce (napt. Terap.io ¢i Hedepy).

V ramci vyzkumné ¢asti prace byl ze ziskanych dat vypracovan letak (viz. Ptiloha A),
ktery respondentim a vedenim Skol poskytuje zakladni piehled o soucasném stavu
vyhoteni u pedagogickych pracovniki vybranych Skol. Soucasti letdku je shrnuti
vysledkl, struéné informace o burnoutu a také preventivni doporuceni. Soucasné byl
vypracovan stru¢ny a piehledny seznam praktickych doporuceni, ktery byl rovnéZz predan

fediteliim a ucitelim vybranych sttednich odbornych skol (viz. Ptiloha C).
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ZAVER

Cilem diplomové prace bylo zjistit miru vyskytu syndromu vyhoteni u pedagogickych
pracovniki vybranych stfednich odbornych $kol a néasledné vytvofit informaéni letdk

s navrhem preventivnich opatfeni.

Teoretickd Cast prace se nejprve zaméiuje na stézejni teoretickd vychodiska, ktera
objasiiuji pojmy ucitel, profese ucitele, kvalifika¢ni predpoklady, profesni kompetence,
profesni etiku, osobnostni pfedpoklady ucitele, stres v ucitelské profesi a vliv stresu na
zdravi. Hlavnim cilem empirické €asti prace bylo zjistit, jaké miry vyhoteni dosahuji
pedagogiCti pracovnici na vybranych stfednich odbornych Skoldch. Do dotaznikového
Setfeni se zapojilo celkem 105 uciteld. Mira vyhoteni byla méfena prostfednictvim
standardizovaného dotazniku MBI, a to ve tfech dimenzich — emoc¢ni vyCerpani,
depersonalizace a osobni uspokojeni z prace. Rozsah vyhoteni byl porovnan v zavislosti
na délce praxe. Soucasti dotazniku byly také otdzky zaméfené na uroven prevence

V osobni a profesni roving.

Hypotéza, Ze minimaln¢ 60 % pedagogickych pracovnikti odbornych stiednich skol
dosahuje vysoké miry emociondlniho vyCerpdni, se nepotvrdila. Piesto vSak lze
konstatovat, Ze se vSechny skupiny respondentl ocitaji vétSinou ve stupni mirného ¢i
vysokého stupné emocionalniho vycerpani. Vysledky ukazaly, Ze del$i praxe ma vliv na
miru emociondlniho vycerpani. Vysokd mira emocionalniho vyCerpani ptedstavuje
nejvyssi riziko vzniku syndromu vyhoteni. Oproti tomu v roviné depersonalizace se ve
stupni vysoké miry vyhofeni naopak ocitla skupina pedagoglh s nejkrat§i praxi.
Pozitivnim vysledkem je fakt, ze vétSina pedagogickych pracovnikil pocituje osobni
uspokojeni z prace. Na zéklad¢ vystupnich dat ziskanych z vyzkumné ¢asti vznikla
prakticka doporuceni a tato doporuceni spolecné s vysledky vyzkumu byla zpracovana
do informativniho letdku, ktery slouZzil jako andragogické intervence pro vedeni Skol
a jednotlivé pedagogické pracovniky téchto Skol. Snahou prace bylo nejen podat uceleny
pohled na miru vyhotfeni pedagogickych pracovniki stfednich odbornych skol, ale
pfedevSim poskytnout na zdklad€ ziskanych dat 1 adekvatni zpétnou vazbu, ktera je

hmatatelnym pfinosem pro kolegy z oboru.
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SEZNAM ZKRATEK

BMI  Maslach Burnout Inventory
EE  Emoc¢ni vyhoteni

DP  Depersonalizace

PA  Osobni uspokojeni z prace

FKSP Fond kulturnich a socialnich potieb
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Piiloha A — Letak k prevenci syndromu vyhoieni

Syndrom vyho¥Feni u pedagogickych
pracovnikd odbornych stfednich skol

Licdé zaméstnani v pomahajicich
profesich pracul v intereivnim &
dibubodo bé i kontaktu s lidml kou

vystavovani frustmcim o probkmim

svych kiientll, cof mize mit pFimy

viv ne Jejich digevni zdravi

Ve ina LEiteld vatupuje do procesu
vzdélava

pofese neni

citem, 2e jejich

ojem obzivy, alke
stdvé se do UrEitd miry | poslénim &
firance tak vétinou re o u kigovym

prvkem

.Burnout je
vystupfiovana
nespokojenost ze
ztraty iluzi.”

.Burnout je
situaci totalniho
vyc€erpani sil.”

Vizkum na trechseveroteskych
1kolsch analyzoval mirusyndre mu
vyhoteni u pedagogickych
pracovnikd. Na zéklad 2k kanjch

vyaledk O tak bylo mofnd rayrhro it

re jvhodnd i formu prevence v dme|

osobniho | pracovniho prostied|

Cilem letdk i ktery prévé Stete jo
s Vés s vysiedky dotas nikového

Letfeni kierého kte se z0fastnili a

poskytnout Vam ne réklack zkkanjeh

visledki nejvhodng B formu prevence

.Burnout je
emocdni
vyprahlost.”

LI N

.Burnout je reakci
na préaci, ktera
dovéka
mimoFadné
zatéZuje.”

Vysledky dotaznikového

Z celkového poétu 105 respondent’ dosahuje
371 % pedagogickych pracovnika odbornych
stfednich $kol vysoké miry emoéniho
vyéerpanl. Mirného stupné emoénlho
vycerpanl dosahuje 352 % pedagogickych
pracovniki a nizkého stupné emodniho
vyéerpani dosahuje 27,7 % S pFibyvajicimi
roky praxe roste i mira emoéniho vycerpan(

pedagogickych pracovnik odbornych
stfednich Skol 11!

B CEXYTTRYTY)

Emoé&ni vy€erpéni: uplné vycéerpani
emocnich rezerv - vétiinou nastupuje
pocit, Ze osoba ze sebe nedokaze v

psychologické roviné nic vydat.

sSetfeni

Depersonalizace se vyznacuje
negativismem a cynickym postojem vGci
studentim.

Z celkového poétu 105 respondent
dosahuje vysocké miry depersonalizace
pouze 25,7 % pedagogickych
pracovnik( odbomych stfednich skol.
Mimého stupné depersonalizace
dosahuje 495 % pedagogickych
pracovnik( a nizkého stupné

depersonalizace dosahuje 248 %

Nejvyssiho stupné depersonalizace
dosahujl pedagogiéti pracovnici s
délkou praxe 1-5 let 111

Z celkového poétu 105 respondentd
dosahuje vysoké miry osobniho
uspokojeni z prace 53,3 %
pedagogickych pracovnikd odbornych
sttednich Skol. Mirného stupné
osobniho uspokojeni z prace dosahuje

30,5 % pedagogickych pracovnikd a

nizkého stupné osobniho uspokojeni z
prace dosahuje 162 % Pedagogicti
pracovnici se stfednédobou praxi
projevujl nejnizél miru uspokojeni z

prace 111

Wevesanvesen

Nedostatek oesobniho uspokojeni z prace
se projevuje negativnim sebehodnocenim
a to pfedevsim ve vztahu k praci s
klienty



Vysledky v oblasti prevence syndromu vyhofeni

Celkem 80 % respondenti se domniva, Ze by na sobé pfiznaky syndromu vyhoteni spife poznale nebo poznalo.
Pouze 3.8 % respondentil se skuteéné citi byt vyhoFela a 5,7 % neumi ur&it, zda je nebo nenl vyhofela

Celkem 81,9 % respondentd uvedlo, Ze preventivni opatfeni v osobnim Zivoté pouziva.

Celkem 78,5 % respondentd uvedlo, Ze by mé&lo zdjem o to, aby zamé&stnavatel zaved| n&kterd preventivni
opatfeni na jejich Skole.

Celkem 38,1 % respondentli uvedlo, Ze zamé&stnavatel na pracovisti zaved| n&kterd preventivnl opatfeni.

Celkem 64,8 % respondentli uvadi, Ze zamé&stnavatelem zavedend preventivni opatfeni nejsou dostateénd.

Preventivni doporuceni

.Stejné jako u jingch onemocnéni, také u syndromu vyhofeni plati, Ze je lepsi syndromu
pFedchdzet neli ho pozdé&ji Ié&it”

Pro zvladnuti néro&né prace ve Skole a ochrané svého zdravi je nezbytné nutné umét
odpotivat, relaxovat, uvolnit télo i mysl. Za nejpodstatnéjsi preventivni doporuéeni je
povaZovan pozitivni pfistup k Zivotu. Nauéit se kazdy den najit néco alespofi trochu

pékného, pozitivhiho nebo zajimavého.

Jak nevyhoret .. prlaktické doporuéeni

U&it se! Uit se! UZit se! KdyZ si nepomdizu sam ..
- kurzy Narodniho pedagogického - terapie on-line od spoleénosti
institutu (on-line kurzy zaméfrené na | Terapio
- volit unosnou miru zatéZe psychohygienu)
- dodrzovat zdravy Zivotni styl a Zivotospravu |
- dostateéné spat
- kurzy spoleénosti Infra | - psychoterapie se spole¢nosti

- myslet pozitivng, mit smys| pro humor
- rozumné se hybat, sportovat, relaxovat (psychohygiena v uéitelské profesi) Hedepy
- ngjit si Cas na své zajmy I

- udrzovat dobré mezilidské vztahy
- kurzy dugevniho zdravi od

- pojmenovat stresory a vyhybat se jim
- nebat se zmén (v jednadnl a myslenl) spoleénosti Nevypust dugi, zs.

- radovat se z malickost! (Duevni zdravovéda pro ucitele) I
- ventilovat se komunikaci (vypovidat se) v




Priloha B — Dotaznik:

Vazeni kolegové a kolegyn¢,

tento dotaznik je soucasti vyzkumu, ktery bude zaclenén do mé diplomové prace. Dotaznik
bude striktné anonymni! Prosim, odpovidejte zcela pravdivé! Vysledky dotaznikového Setfeni
Véam budou predstaveny formou informacniho letdku, jehoz soucésti budou i preventivni

doporuceni. VaSe anonymita bude zachovana.

Cilem dotazniku je zjistit miru vyskytu syndromu vyhofeni u pedagogickych pracovnika

vybranych stiednich $kol a dale vytvofit informacni letdk s ndvrhem preventivnich opatieni.

U otazek 3 az 24 vyberte na stupnici Cislo, oznacujici silu pocitt, které obvykle prozivate (1 =

Vibec, 7 = Velmi siln¢)
Deékuji za spolupraci!
Dotaznik

Syndrom vyhoreni a jeho prevence u uéiteli stfednich odbornych $kol

1. Jaka je délka Vasi praxe?
a) 1-5let
b) 6—15 let

c) 16 avice let

2. Vyberte mésto, ve kterém se nachazi Vase Skola.
a) Dé&cin
b) Teplice
¢) Usti nad Labem
3. Prace mne citové vysava.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

4. Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Kdyz rano vstavdm a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/unavena.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Velmi dobfe rozumim pocitim svych studentd.

VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Mam pocit, ze n¢kdy se studenty jednam jako s neosobnimi vécmi.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢n¢€ namahava.

VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Jsem schopen velmi u¢inng vyiesit problémy svych studentd.

VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Citim ,,vyhoteni®, vyCerpani ze sv¢ prace.

VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivy k lidem.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Mam strach, ze vykon mé prace mne €ini citove tvrdym.

VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Mam stale hodné energie.

VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni.



VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

16. Mam pocit, ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vycerpava.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

17. UZ mne dnes moc nezajima, co se dé¢je s mymi studenty.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

18. Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

19. Dovedu u svych studentti vyvolat uvolnénou atmosféru.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

20. Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi studenty.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

21. Za roky své prace jsem udélal/a hodné dobrého.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

22. Mam pocit, ze jsem na konci svych sil.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

23. Citové problémy v praci feS§im velmi klidn€ — vyrovnané.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

24. Citim, ze studenti mi pricitaji nékteré své problémy.
VUBEC 1-2-3-4-5-6-7 VELMISILNE

25. Domnivate se, Ze byste na sobé poznali pfiznaky syndromu vyhoteni?
a) Ano
b) Spise ano
c) Ne



26.

27.

28.

29.

30.

d) SpisSe ne
Citite se vyhoteli?
a) Ano

b) Ne

c) Nevim, nepoznam to

Pouzivate nékterd preventivni opatfeni proti syndromu vyhotfeni Vy sami? (konicky,
zaliby, relaxacni techniky)

a) Ne

b) Ano, uvedte jaka: ...

Zavedl/pouziva néktera preventivni opatfeni Vas zaméstnavatel? (prednésky, Skoleni,
psychohygiena)

a) Ne

b) Ano, uvedte jaka: ...

Uvedte, zda byste mél/a z4jem o to, aby V4§ zaméstnavatel zavedl preventivni opatieni
proti vzniku syndromu vyhoteni?
a) Ano, mél/a.

b) Ne, nemél/a.

Domnivate se, Ze je prevence proti vzniku syndromu vyhoteni ze strany Vaseho
zaméstnavatele dostatecna?
a) Ano, je dostatecna.

b) Neni dostate¢na.

Vi



Priloha C — Seznam praktickych doporuceni

Praktickéd doporuceni prevence syndromu vyhoieni zaméfend na jedince:

dodrzovat zasady psychohygieny —relaxace, zdrava strava, predchazeni stresu, dostatek pohybu

a odpocinku;

zamé&fit se na time management — byt produktivni, ale soucasné si ¢as organizovat tak, aby se

vam dostavalo 1 kvalitniho volného Casu;
ucit se schopnostem vyrovnat se se stresovou situaci (zména postoje);

sebevzdélavat se v oblasti dusevniho zdravi — naptiklad online formou (spole¢nost Infra s.r.o.

¢i spolec¢nost Nevypust’ dusi, z.s.)
vyuzivat moznost online terapie (napiiklad od spole¢nosti Terap.io ¢i Hedepy);

ovéiovat si pravidelné prostfednictvim dotaznikiit MBI svou miru vyhoteni.

Praktickd doporudeni prevence syndromu vyhofeni sméfovana na pracovisté a zameéstnavatele:

podpofit osobni rozvoj a motivovat zaméstnance k dal§imu vzdélavani;
zprostiedkovat moznost poradenstvi vV pracovni oblasti;

zavést kazdoro¢ni teambuilding pro cely kolektiv S programem zaméfenym na vzdélavani
Vv oblasti prevence vzniku syndromu vyhoteni, posilovani mezilidskych vztaht na pracovisti a

relaxace;
zavést funkci mentora, ktery zau¢i nové nastupujici ucitele;

provadét pravideln€ anonymni Setfeni formou dotazniki MBI a zjist'ovat miru vyhoteni u svych

ucitelu.

VIl
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